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Рекреация — важный компонент заботы о телесном, а также культурном человеческом и социальном 
капиталах. Она же — важнейший компонент так называемой «телесной чувствительности» и телес
ной «отзывчивости», формирования и развития метапознавательных способностей в сфере телесной 
активности, которая является особенностью спортсменов или иных людей, длительно и регулярно 
занимающихся спортом, участников программ реабилитации, лечебной физической культуры (ЛФК).

Такого рода формирование и развитие метапознавательных способностей в сфере телесной активно-
сти — характеристика высокоразвитого телесного капитала. Кроме того, в современном представлении 
досуг и усталость и соответственно рекреация и забота о телесном капитале имеют выраженный «со-
циальный смысл», который необходимо учитывать в построении программ подготовки спортсменов 
и работы с иными занимающимися физической культурой и спортом, а также реабилитации: сама 
по себе двигательная активность или её отсутствие не решают проблемы усталости и отдыха совре-
менного человека. Так же, как не решают они и вопросов, связанных со спортивными достижениями: 
последние ограничены постольку, поскольку специалисты и спортсмены интересуются физиологиче-
скими и физическими аспектами достижений.

Однако психологическое сопровождение спорта и рекреации показывает, что этого недостаточно. 
Телесный капитал современного человека не существует изолированно от человеческого, социально-
го, культурного капиталов.

Смысл отдыха заключается в гармонизации и восстановлении личности во всех выбранных компо-
нентах и взаимосвязи между ресурсами и возможностями человека. Метакогнитивные знания и на-
выки личности играют ведущую роль в этом процессе (тренер, реабилитолог, психолог, спортсмен, 
физкультурник, член физиотерапевтической группы, проходящей реабилитацию).

Ключевые слова: рекреация, телесный капитал, телесная чувствительность, метапознаватель-
ные способности в сфере телесной активности, спортсмен.

Рекреация — важный компонент заботы о телес
ном, а также культурном человеческом и социаль-
ном капиталах. Она же — важнейший компонент 
так называемой «телесной чувствительности» 
и «телесной отзывчивости», формирования и раз-
вития метапознавательных способностей в сфере 
телесной активности, которая является особен-
ностью спортсмена или длительно и регулярно 
занимающегося спортом, физической и лечебно-
физической культурой (ЛФК).

Такого рода формирование и развитие метапо
знавательных способностей в сфере телесной ак-
тивности — характеристика высокоуровневного 

телесного капитала. Они представляют собой мед-
ленный и растянутый во времени процесс, кото-
рый лишь отчасти зависит от воли или осознания.

Этот процесс и работа с ним — важная часть 
психолого-педагогического сопровождения спорт
сменов, занимающихся физической и лечебно-
физической культурой. Помимо общих моментов, 
спортивный психолог учитывает в своей работе 
множество специфических аспектов, связанных 
с фокусом его работы — поддержкой лиц, зани-
мающихся телесными аспектами своего разви-
тия, бытия. Вместе с тем общие проблемы подго-
товки и деятельности психологов-консультантов 
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и психодиагностов также очень важны в работе 
с духовно-нравственными, ценностно смысло-
выми и психофизиологическими аспектами ак-
тивности спортсменов и занимающихся, а также 
иных участников спортивной, реабилитационной 
и рекреационной деятельности (тренеров, реаби-
литологов, гидов и т. д.) [4–6; 9; 13].

Телесное знание как основа соматической куль-
туры включает в себя знание о теле и знание тела. 
Формирование телесной чувствительности и телес
ной откликаемости/пластичности или телесных 
знаний и умений требует не только внесознатель-
ного и «незаметного» вписывания в тело и в раз-
витие тела ментальных и телесных схем, прису-
щих той или ной спортивной или оздоровительной 
«практике, которая предполагает недискурсивное 
посредничество или систематизацию, но и направ-
ленную, осознанную работу.

«То, что мы можем назвать телесной работой — 
по аналогии с понятием “эмоциональной рабо-
ты”, — отмечает А. Хохшильд, — состоит из на-
пряжённой и тонко упорядоченной манипуляции 
организмом, цель которой в том, чтобы запечат-
леть в телесной схеме… позиционные (postural) 
установки, модели движения и субъективные эмо-
ционально-когнитивные состояния, которые пре-
вращают его в опытного практика…  Она являет-
ся формой “практического труда”, включающего 
тренировку… способностей, которая реализуется 
в соотнесении конкретных и фактических реалий 
своего естественного окружения». Телесная работа 
трансформирует не только физическое состояние 
и «телесное чувство» (body-sense), наличное осо
знание своего организма, но и через изменённое 
тело — осознание мира вокруг. Тело занимающе-
гося становится похожим на живые «полевые за-
метки» [12. Р. 552; 17. Р. 74].

При этом «...управление телом — это коллек-
тивное предприятие, требующее “командной 
работы” и приложения усилий не только трене-
ром, менеджером и “постоянными приятелями”, 
но также знакомыми и близкими родственниками. 
“Тренеры обычно считают близких… членами ко-
манды, которые помогают им на домашнем фрон-
те”, которым приходится “безотказно выполнять” 
“функцию заботы”, как в отношении тренировок, 
так и рекреации после неё. По мере того как спор-
тсмен и тренер сближаются, они начинают жить 
“рука об руку”, как семья» [17. Р. 83–84]. Поэтому 
рекреация также входит в структуру подготовки 
спортсмена и отношений по поводу подготовки 

(с тренером, семьёй и т. д.). Рекреация спортсмена 
предусматривает многочисленные варианты, за ис-
ключением тех, что наносят прямой вред здоровью 
тела и психики.

Рекреация или отдых — это деятельность до-
суга, досуг — дискреционное время и место 
(discretionary time and topos) [1; 8]. Необходимость 
сделать что-то не ради мира или ради достижения 
связанных с миром целей, а для себя самого, для 
отдыха является важным элементом человеческой 
жизни. Рекреационные мероприятия часто прово-
дятся для наслаждения, развлечения или удоволь-
ствия и считаются «забавами». Понятие рекреации 
использовалось с древних времён в контексте «ос-
вежения сил» или лечения больных [1; 14].

Однако в современном представлении досуг 
и усталость обретают «социальный смысл», учиты-
вать который необходимо, поскольку сама по себе 
двигательная активность или её отсутствие не ре-
шают проблемы усталости и отдыха современного 
человека. Так же, как не решают они и вопросов, 
связанных со спортивными достижениями: по-
следние ограничены постольку, поскольку специ-
алисты и спортсмены интересуются физиологи-
ческими и физическими аспектами достижений. 
Однако психологическое сопровождение спорта 
и рекреации показывает, что этого недостаточно.

Одна из сложностей участия человека в жизни 
социума состоит в том, что человек, с одной сторо-
ны, зависим, а с другой стороны, свободен. Когда 
он свободен, то часто не знает, что делать со сво-
бодой. Он включается в отношения (со) зависимо-
сти, для которых характерны «мантры (вечной, 
безусловной и т. д.) любви», постоянные попытки 
удержать других людей и группы в состоянии под-
чинения, зависимости и управляемости, «с гаран-
тией», лишив и их, и себя свободы.

Поэтому вопреки тому, что многие исследова-
тели, в том числе Дж. Кейнс, прогнозировали, что 
в конце ХХ в. наступит «век праздности и изоби-
лия» и только в угоду привычке люди будут иногда 
немного работать, но будут совершенствовать ис-
кусство жить, на самом деле человек оказывается 
во всё большей трудовой кабале, вплоть до воз-
никновения неорабовладельческих отношений.

Наряду с ростом хронической усталости [2], 
маркирующей недостаток трудовой активности 
в жизни человека, живущего в мире, где он ниче-
го не решает и ни к чему не относится (отчуждён 
от результатов и даже от процесса труда), нарас-
тают тенденции всё большей прекаризации и де-
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структурирования труда. Это происходит наряду 
с ростом эксплуатации человека как машины, ана-
логичной, хотя и уступающей машинам-роботам 
и т. д.

Хотя досуг всё больше совершенствуется и ка-
питализируется, условия выбора между трудом 
и досугом становятся всё более многозначными 
и потому — неопределёнными, разрушительны-
ми, отчуждающими. Прогресс отчуждения труда, 
обсуждённый ещё К. Марксом, стимулирует ин-
терес к проблемам борьбы за свободу трудиться 
и свободу отдыхать и даже — свободу лениться 
(П. Лафарг), к проблемам появления и развития 
человека, принадлежащего по рождению или в ре-
зультате собственных усилий к группе «праздных 
классов» (Т. Веблен).

К. Малевич, Дж. Агамбен, Ю. Хабермас пишут 
о значимости возможности и способности изобилия 
во времени и ресурсах, в том числе способности 
и возможности лениться, заниматься творческим 
трудом, достойным свободного человека, участво-
вать в жизни социума как субъект, а не объект или 
средство, включаться в отношения социального 
участия и служения. В отличие от традиционных 
отчуждающих практик, практики участия как 
практики служения дифференцируют, проясня-
ют, уточняют отношения людей и народов к себе 
и другим людям и народам, к миру в целом.

Любовь/служение — это добровольная жертва. 
Жертва (фиктивными) желаниями ради (истинных) 
нужд. Любовь как служение — это «радость сгора-
ния»: изменения мира и себя. Любовь/служение — 
это обмен дарами: 1) подарок дарят «от полноты» 
(без страха потерять и ограничить себя); 2) его да-
рят «из души», когда не подарить — невозможно; 
3) дарят лучшее — именно для этого человека, 
организации, народа, а не по принципу «остатка».

Иной «подарок» — унижение, подкуп, ложь. 
Они усиливают отчуждённость/безучастие между 
людьми и народами. Поэтому многие «подарки» 
государства и бизнеса на самом деле абсолютно 
бесполезны или откровенно вредны и для того, для 
кого они делаются, и для самих «жертвователей»: 
государственный бюрократический «управлен-
ческий монолит» не интересуется никем и ничем 
кроме себя, его «подарки» не могут быть ничем, 
кроме как взяткой или обманом.

Именно поэтому коррупция в государствах 
капитализма и многих ставших капиталистиче-
скими странах бывшего СССР «нормализована». 
Бюрократический «управленческий монолит» 

таких стран испытывает состояние постоянного 
страха нехватки и неудовлетворённости всё воз-
растающих, фиктивных желаний. Служение же 
возможно лишь «от полноты», избытка, оно — рос
кошь, которую может позволить себе даже нищий: 
«…всякому имеющему дано будет, а у не имеющего 
отнимется и то, что имеет» (Библия, Луки, 19:26).

Оказывающий служение (волонтёр, доброволец 
и т. д.) нуждается в том, чтобы испытывать «бла-
гоговение перед жизнью» (безусловное уважение 
к ней), стремиться участвовать в ней как целостный 
и нравственный человек (быть её частью, частью 
смерти и жизни, приобретений и потерь, успехов 
и ошибок), стремиться быть вместе с другими 
людьми и нациями («двери его сердца» открыты 
навстречу людям), быть в сотрудничестве, дву-
стороннем, паритетном, развивающем. Эти нуж-
ды и стремления нужно лишь активизировать, 
исследовать и направить (правильно применить) 
[1; 3; 7; 15].

В борьбе отчуждения и партисипации, дисто-
пий и утопий на свет появляется новая реальность. 
Другой вопрос — используется и как используется 
этот потенциал совершившими революцию: зна-
ют ли они куда идут и свободны ли они по отно-
шению к прошлому и будущему. Свобода по от-
ношению к прошлому означает благодарность, 
а не только и не столько отрицание его непро-
дуктивных и неэффективных аспектов. Свобода 
по отношению к будущему — бытие «здесь и те-
перь», отсутствие стремления скоропалительного 
и насильственного преобразования («укрощения»): 
сочетание наличия стратегического направления 
развития и свободы в выборе традиционных и ин-
новационных способов следования этому направ-
лению (отсутствие колебаний между утопическими 
и дистопическими сценариями, исследовательское, 
уважительное и заботливое отношение членов со-
общества друг о друге).

В традиционном же представлении досуг как 
пространство и время рекреации связан с отсут-
ствием, свободой от привычных семейных и ра-
бочих обязанностей и обязательств [16], время 
и место рекреации увеличивается с увеличением 
продолжительности жизни, а также с уменьше-
нием ресурсов, которые тратятся на выживание, 
с уменьшением суеты повседневности и давле-
ния обстоятельств, уменьшением числа задач, 
которые пытается одновременно или последова-
тельно, в одиночку или вместе с другими решить 
человек [17].
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Другими факторами, способствующими по-
вышению роли и места в жизни человека рекре-
ации как отдыха, являются рост благосостояния 
(богатства), многие демографические тенденции 
и расширение коммерциализации рекреационных 
предложений [18].

Однако досуг — это не просто «свободное вре-
мя» и место, не потребляемое потребностями се-
мейной или профессиональной повседневно-быто-
вой и кризисно-экстремальной жизни, но ресурс, 
который позволяет людям рассматривать и осо
знавать себя и мир, осознавать и трансформиро-
вать системы ценностей, представлений и пере-
живаний, иных внутренних и внешних реалий, 
которые упускаются в повседневной суете жизни. 
Поэтому рекреация — важный элемент развития 
личности, сообществ и цивилизации [11; 14]. Более 
того, часто досуг является целью работы, и важней-
шим правом человека, закреплённом во Всеобщей 
декларации прав человека.

Отдых — неотъемлемая часть человеческой 
жизни и имеет множество разных форм, которые 
выбираются естественным образом, согласно ин-
дивидуальным интересам, а также в результате 
окружающего человека поля социальных выбо-
ров [12]. Рекреационные мероприятия могут быть 
общественными, массовыми или уединёнными, 
активными или пассивными, иногда даже здоро-
выми или вредными для человека и для общества. 
Значительная часть развлекательных мероприятий 
выступает как хобби, которые проводятся для удо-
вольствия регулярно и целенаправленно. Список 
типичных видов отдыха и иной рекреационной де-
ятельности может быть почти бесконечным, а не-
которые рекреационные виды деятельности, такие 
как азартные игры, рекреационное употребление 
наркотиков или иная делинквентная деятельность, 
могут нарушать общественные нормы и законы 
и быть социально вредными.

Самыми старыми формами индивидуального 
и коллективного отдыха выступают праздники 
и обряды различных религиозных культов. Люди 
разных этносов всегда отмечают рождение чело-
века, заключение брака и смерть — личные собы-
тия человеческой жизни, а также события побед 
и скорби этноса в целом обычно включают учас
тие большого числа участников. Сюда же отно-
сятся ежегодные развлекательные мероприятия, 
например, античные вакханалии, славянские ко-
лядки и масленичные гулянья, праздники древ-
них египтян и индейцев майя, иудейские Шаббат 

и Йом-Кипур (в эти дни полностью запрещено ра-
ботать), мусульманские Курбан-байрам и Рамазан 
(Рамадан), христианские Пасха и Рождество.

Обычно же отдых трудно отделить от игры, 
которая часто применяется для осмысления 
рекреационной деятельности детей. Игровая или 
рекреационная деятельность выражает избыточ-
ную энергию ребёнка, направленную на социально 
приемлемые виды деятельности, которые отвечают 
как индивидуальным, так и социальным потребно-
стям. Эти виды деятельности не включают в себя 
необходимости принуждения и доставляют удо-
вольствие для человека — участника игры/игрока.

У взрослых работа и достижение успехов как 
цель работы поддерживается рекреацией, отдых 
необходим для того, чтобы улучшить рабочие 
характеристики. Работа, деятельность, обычно 
выполняемая по внешней экономической и иной 
необходимости и полезная для общества и ор-
ганизованная как трудно, однако, может также 
быть приятной и может быть избрана самим че-
ловеком. Таким образом, иногда работу и отдых 
сложно отличить, а иногда легко. Многие виды 
деятельности могут быть работой для одного 
человека и отдыхом для другого, а на индиви-
дуальном уровне со временем рекреационная 
деятельность может стать работой, а трудовая — 
рекреационной.

Заключение. В современном представлении 
досуг и усталость и соответственно рекреация 
и забота о телесном капитале имеют выражен-
ный «социальный смысл», который необходимо 
учитывать в построении программ подготовки 
спортсменов и работы с иными занимающимися 
физической культурой и спортом, а также реаби-
литации: сама по себе двигательная активность 
или её отсутствие не решают проблемы усталости 
и отдыха современного человека. Как не решают 
они и вопросов, связанных со спортивными до-
стижениями: последние ограничены, поскольку 
специалисты и спортсмены интересуются физио-
логическими и физическими аспектами дости-
жений. Однако психологическое сопровождение 
спорта и рекреации показывает, что этого недо-
статочно. Телесный капитал современного чело-
века не существует изолированно от человеческо-
го, социального, культурного капиталов. Смысл 
рекреации — в гармонизации и восстановлении 
человека во всех выделенных составляющих и свя-
зей телесного капитала с иными видами ресурсов 
и возможностей человека.
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Метакогнитивные знания и навыки личности 
играют ведущую роль в этом процессе (тренер, 
реабилитолог, психолог, спортсмен, физкультур-
ник, член физиотерапевтической группы, про-
ходящей реабилитацию). Осмысленность жизни 
и экзистенциальная исполненность, самореали-
зация и гармония внутреннего и внешнего мира 
человека, отсутствие психологического выгорания 
и профессионально-личностных деформаций, реф-
лексивное самоуправление, точная и разносторон-
няя ориентация и самостоятельная деятельность 
в реальности, свободный труд и свободный отдых, 
отсутствие страхов нехватки, потерь, неуспеха, 
любовь к себе, людям, жизни, уверенность в про-
дуктивности перемен и умение выходить из «зоны 
комфорта», критическое осмысление повседневных 
и профессиональных (спортивных, медицинских, 
психологических, педагогических) концепций 
и технологий помогают человеку достигать успе-
ха в накоплении, восстановлении и укреплении 
телесного и иных видов капитала, а также успехов 
в спортивной и/или реабилитационной активности.
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Psychological and Pedagogical Aspects of Recreation and Caring for Bodily Capital
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Recreation is an important component of caring for human as well as cultural human and social capital. It is also 
the most important component of the so-called “bodily sensitivity” and bodily “responsiveness”, the formation and 
development of meta-cognitive abilities in the field of bodily activity, which is a feature of athletes or other people 
who go in for sports for a long time and regularly, exercise rehabilitation participants. This kind of formation and 
development of meta-cognitive abilities in the field of bodily activity is a characteristic of high-level bodily capi-
tal. In addition, in the view of modern specialists, leisure and fatigue, and, accordingly, recreation and caring for 
physical capital, have a pronounced “social meaning”. This meaning it is necessary to take into account in the con-
struction of training programs for athletes and work with others involved in physical culture and sports, as well as 
rehabilitation. It is important to understand that physical activity itself or its absence does not solve the problems of 
fatigue and relaxation of a modern person. They do not solve issues related to sporting achievements: the latter are 
limited insofar as specialists and athletes are interested in the physiological and physical aspects of achievements. 
Psychological support of sports and recreation, however, shows that this is not enough. The corporeal capital of a 
modern person does not exist isolated from human, social, cultural capital. The meaning of recreation is the har-
monization and restoration of a person in all of the selected components and the links between the resources and 
capabilities of a person. The meaning of recreation lies in the harmonization and restoration of the personality in 
all selected components and the relationship between resources and human capabilities. Metacognitive knowledge 
and personality skills play a leading role in this process (trainer, rehabilitologist, psychologist, athlete, member of 
the physiotherapy group undergoing rehabilitation)

Keywords: recreation, bodily capital, bodily sensitivity, metacognitive abilities in the field of bodily activity, athlete.
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ГОТОВНОСТЬ ПЕДАГОГА К ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ 
РАБОТЕ КАК СОСТАВЛЯЮЩАЯ ГОТОВНОСТИ 

К ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
И. В. Романова

Севастопольский государственный университет, Севастополь, Россия

Готовность представлена как интегративное свойство личности, сочетающее комплекс мотиваци-
онных, эмоциональных, интеллектуальных, волевых и других компонентов, адекватных требовани-
ям педагогической деятельности; это сложное личностное образование, сочетающее в себе идейно-
нравственные взгляды и убеждения, профессиональную направленность педагогических процессов, 
самообладание. В результате на основе анализа структуры готовности к педагогической деятельности 
определено, что готовность будущих учителей физической культуры к профессиональной деятельно-
сти — это целостное образование, включающее знания, умения, профессионально значимые качества, 
педагогические способности и состоящее из следующих компонентов — психологического, теорети-
ческого, практического, физического и психофизиологического.

Ключевые слова: воспитательная работа, готовность, учитель, физическая культура.

Актуальность. В основе успешного выполне-
ния любой деятельности определённой направлен-
ности находится готовность к её осуществлению. 
Явление готовности составляет предмет изучения 
педагогов и психологов. Первые акцентируют вни-
мание на выявлении факторов и условий, дидакти-
ческих и воспитательных средств, позволяющих 
управлять становлением и развитием готовности. 
Психологи ориентируются на установлении ха-
рактера связей и зависимостей между состоянием 
готовности и эффективности деятельности.

Готовность педагога к воспитательной работе 
является составляющей готовности к педагогиче-
ской деятельности. Понимание её сущности и воз-
можностей формирования определяется, с одной 
стороны, особенностями воспитательной рабо-
ты, а с другой, существующей необходимостью 
практического переосмысления педагогической 
подготовки учителей, что составляет основу для 
проектирования соответствующих технологий её 
формирования.

Цель статьи: представить готовность педагога 
к воспитательной работе как составляющую го-
товности к педагогической деятельности.

В научной литературе существует много опре-
делений готовности. В то же время в большинстве 
литературных источников это понятие рассматри-
вается как качественная характеристика уровня 
подготовки личности и соответственно считается 
категорией теории деятельности и категории лич-
ности [1; 17; 18]. В толковых словарях готовность 
трактуется как приготовление, собрание, приспо-
собление, способность выполнить что-либо [2], до-
ведение до полной завершённости, совершенства 
чего-либо, кто может и хочет что-то выполнить.

Готовность, как утверждает Л. А. Кандыбович, 
формируется под влиянием внешних и внутренних 
условий осознанного или неосознанного принятия 
информации [3. С. 49]. Таким образом, готовность 
к деятельности возникает на основе фиксирован-
ной установки. Из этого следует, что готовность — 
это форма реагирования, поэтому она исследует-
ся на уровне физиологических, психологических 
и социальных механизмов. На современном этапе 
понятие «готовность» рассматривается как пси-
холого-педагогическая категория. Психологи ис-
следуют её в связи с эмоционально-волевым и ин-
теллектуальным потенциалом личности по кон-
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кретному виду деятельности. Педагоги изучают 
готовность на уровне личностных предпосылок 
к успешной деятельности, создаваемых в резуль-
тате целенаправленного воздействия на личность. 
В то же время они не отрицают влияние подго-
товки на психологические процессы, состояние 
и опыт [3].

Готовность учителей к физкультурно-оздоро-
вительной деятельности — интегративное обра-
зование личности педагога, которое характеризу-
ется высоким уровнем овладения теоретически-
ми знаниями в области физического воспитания 
учащихся, необходимыми для их эффективно-
го применения в последующей педагогической 
деятельности, сформированостью профессио-
нально-педагогической направленности на их 
использование, а также сформированостью пе-
дагогических умений и физической культуры 
личности [4. C. 118].

Всего в психолого-педагогической литературе 
по проблемам подготовки учителя к профессио
нальной деятельности употребляются понятия 
«готовность к действию», «подготовленность 
к деятельности», «готовность к деятельности», 
«психологическая готовность», «готовность к пе-
дагогической деятельности», «профессиональ-
но-педагогическая подготовка». Как показывает 
анализ литературы, в педагогических исследо-
ваниях внимание сосредоточивается на факто-
рах и условиях, которые дают возможности для 
профессионального роста и развития педагога, 
а в психологических исследованиях устанавлива-
ется взаимосвязь между состоянием готовности 
и деятельностью личности. Каждое понятие име-
ет свою смысловую нагрузку, хотя они и имеют 
общие черты.

Понятие «профессиональная готовность» про-
исходит от известного в психологии понятия «пси-
хологическая готовность», что определяется раз-
личными, но не всегда однозначными терминами: 
настрой, подготовленность, пригодность, установ-
ка, отношение, внимательность, мобилизация, на-
правленность и т. д.

Под готовностью к действию понимают со-
стояние мобилизации всех психофизиологиче-
ских систем человека, обеспечивающих эффек-
тивное выполнение определённых действий, 
иподразумевают такие смысловые оттенки:

1) вооружённость человека-оператора необхо-
димыми для успешного выполнения действий 
знаниями, умениями, навыками;

2) готовность к экстренной реализации имею-
щейся программы действий в ответ на появление 
определённого сигнала;

3) согласие на решимость выполнить любое 
действие [5. С. 75].

Следует обратить внимание на взаимосвязь пе-
дагогической деятельности и профессиональной 
готовности к ней, которая проявляется в том, что, 
во‑первых, готовность как активное состояние 
личности порождает деятельность; во‑вторых, 
готовность выступает результатом деятельности; 
в‑третьих, готовность как качество личности опре-
деляет установки в решении профессиональных 
ситуаций и задач.

Определённые подходы к обоснованию понятия 
готовности личности к деятельности позволяют 
констатировать, что общим и отличным в их из-
учении является концентрация вокруг двух аспек-
тов, а именно: сущности понятия «готовность» 
и проекции этой системы на пути её формирова-
ния. Разница в понимании сущности готовности 
личности к деятельности обусловлена особен-
ностями теоретической концепции автора и сво-
дится к тому, на каком уровне: функциональном 
(состояние) или личностном (свойство) — рас-
сматривается эта проблема. На функциональном 
уровне готовность рассматривается как времен-
ное, особое психическое состояние, как «целост-
ная характеристика психической деятельности 
за определённый период времени, показывающая 
своеобразие прохождения психологических про-
цессов в зависимости от отражения предметов 
и явлений действительности, состояния и пси-
хических свойств личности, предшествующих 
отражению» [6. С. 20].

Функциональный уровень исследования го-
товности нашёл конкретизацию в работах 
М. И. Дьяченко и Л. А. Кандыбовича [7]. Иссле
дователи определили готовность как временное 
психическое состояние личности студента пе-
дагогического вуза, как внутреннюю настроен-
ность на определённое поведение при выполнении 
учебных и трудовых заданий, как установку на ак-
тивность и целесообразность действия во время 
обучения в высшей школе и с началом самосто-
ятельной работы. Они рассматривают проблему 
готовности как направленность личности педагога 
на соответствующую деятельность и поведение; 
направленность активизирует и побуждает к при-
способлению приобретённых знаний и умений 
в решении профессиональных задач.
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Разнообразие определений готовности, по на-
шему мнению, обусловлено различными структу-
рами деятельности и подходами в исследованиях. 
И всё же большинство авторов склоняются к мне-
нию о том, что готовность является психическим 
состоянием, а потому она рассматривается как 
выборочная прогнозирующая активность лично-
сти на стадии её подготовки к деятельности [1; 3].

В психолого-педагогической литературе готов-
ность рассматривается как динамическая структу-
ра, имеющая компоненты. К ним относятся моти-
вационный (отношение к профессии, интерес к ней, 
стремление к успеху), ориентационный (знания 
и представления об особенностях и условиях де-
ятельности), операционный (развитие способно-
стей, овладение знаниями, навыками, средствами 
и приёмами деятельности; процессами анализа, 
сравнения, обобщения), волевой (умение управлять 
действиями, самоконтроль, самомобилизация), 
оценочный (самооценка своей профессиональной 
подготовки) [3]. То есть профессиональная готов-
ность рассматривается на психологическом уровне 
(фиксирует то, что уже сформировано в личности 
и что может быть развито в ней при данных усло-
виях) и педагогическом (фиксирует то, что и каким 
образом должно быть сформировано и развито 
в соответствии с потребностями) [8].

Наше опытно-экспериментальное исследование 
является педагогическим, поэтому мы рассмат
риваем готовность с точки зрения качественной 
подготовленности субъекта к включению в педа-
гогическую деятельность, особенность которой 
заключается в том, что она формируется в тесной 
взаимосвязи общепедагогических и специальных 
знаний, умений и навыков с потребностями и ин-
тересами учителя.

В последнее время опубликован ряд научных 
работ, в которых рассматриваются проблемы го-
товности будущих учителей к различным видам 
педагогического труда.

Исходными положениями при изучении струк-
туры готовности будущих учителей к профессио
нальной деятельности были научные исследования 
различных направлений. Исследуя проблему под-
готовки студентов к педагогической деятельности, 
К. М. Дурай-Новакова [9] рассматривает професси-
ональную готовность как закономерный результат 
процессов профессиональной ориентации, профес-
сионального самоопределения и профессиональной 
идентификации, итогов профессионального обра-
зования и самообразования, профессионального 

воспитания и самовоспитания. Модель готовности 
к педагогической деятельности, разработанная 
Н. В. Кузьминой, включает в себя комплекс зна-
ний, мотивы, направленность личности педагога, 
профессионально значимые качества.

Готовность — устойчивая характеристика лич-
ности, которая проявляется в сформированно-
сти специальных умений и знаний, развитии спо-
собностей, убеждениях, ценностной ориентации 
на целесообразность творческой деятельности 
педагога. Готовность будущего учителя включа-
ет в себя, помимо знаний, умений и навыков, ми-
ровоззрение и общую культуру, педагогические 
способности и профессионально-педагогическую 
направленность.

Понятие готовности к различным видам де-
ятельности можно определить как способность 
самостоятельно ставить цели, выбирать способы 
её достижения, то есть выполнять, регулировать 
и оценивать собственную деятельность, что, по на-
шему мнению является вполне закономерным 
утверждением, оно отвечает требованиям совре-
менности, выдвигаемым перед специалистами 
различных сфер деятельности, в том числе и пе-
дагогической.

Готовность студентов к спортивно-педагогиче-
ской деятельности — это проявление сущностных 
свойств и состояния личности, интегральный по-
казатель деятельной сущности личности, степень 
её профессиональной зрелости, уровень профессио
нальной культуры. Пути и педагогические аспек-
ты формирования профессиональной готовности 
будущих учителей физической культуры следу-
ет определять с позиции целостности личности, 
с учётом специфики деятельности, мотивации 
и учебно-воспитательных процессов.

В последнее время был защищён ряд диссерта-
ционных работ, посвящённых подготовке буду-
щих учителей физической культуры к отдельным 
сторонам профессиональной деятельности: при-
менение информационных технологий, решение 
профессиональных ситуаций, преподавание основ 
безопасности жизнедеятельности в общеобразова-
тельной школе, работы по физическому воспита-
нию в начальной школе.

В научно-методической литературе готовность 
к педагогической деятельности, как и готовность 
к любым видам деятельности, исследуется в пре-
делах её компонентного состава. Функционально 
в структуре профессиональной готовности учите-
ля к педагогической деятельности исследователи 
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выделяют следующие компоненты: информаци-
онный и деятельностный; мотивационный, содер-
жательно-процессуальный и исполнительный [10]; 
мотивационный, ориентационно-познавательный, 
эмоционально-волевой, операционно-действенный, 
установочно-оценочный [3]; операционный, воле-
вой, оценочный; личностный и процессуальный 
(операционально-технический); мотивационный, 
креативный, операционный, рефлексивный; эмо-
циональный и факторный [11].

Функциональная структура готовности к про-
фессиональному творчеству включает в себя 
ценностно-мотивационные, когнитивные, 
операционно-деятельностные компоненты, кото-
рые обеспечивают оптимальное функционирова-
ние студентов в условиях учебного процесса вуза 
и включение их в педагогическую деятельность.

Исследуя проблемы подготовки к професси-
ональной деятельности учителя по физической 
культуре, О. В. Петунин разработал объектив-
ную структуру готовности к профессиональной 
деятельности, которая объединяет следующие 
элементы: мотивационный, информационный 
(когнитивный), деятельностный и технический 
(специфический для физического воспитания) 
[12]. В схеме профессиональной готовности бу-
дущего специалиста по физическому воспитанию 
В. А. Сластёнин выделяет психологическую, на-
учно-теоретическую, практическую, психофизио
логическую и физическую готовность [1].

Психологическая готовность раскрывает моти-
вационно-ценностное отношение студентов к тру-
ду учителя. Сущность процесса формирования 
мотивационно-ценностного отношения связана 
с преобразованием общественно значимых целей 
педагогической деятельности в личностно значи-
мые. Это зависит от уровня основных потребно-
стей, интересов, идеалов, мотивов.

Готовность как психическое состояние лично-
сти — это внутренний настрой учителя на опре-
делённое поведение при решении спортивных 
и педагогических задач, установка на активную 
и целенаправленную деятельность. Активное, 
позитивное отношение к деятельности — необ-
ходимое условие для формирования готовности. 
От того, будет ли это отношение положительным 
или отрицательным, кратковременным, случайным 
или стабильным, значительно зависят эффектив-
ность деятельности, степень активности лично-
сти, с которой она и будет стремиться получить 
положительные результаты в своей работе. Итак, 

мотивация является важным компонентом готов-
ности, так как влияет на создание необходимых 
отношений, установок, опыта личности, профес-
сионально значимых качеств, совершенства в де-
ятельности, мастерства, обеспечивающих инди-
виду сознательное осуществление деятельности.

Научно-теоретическая готовность характеризу-
ется наличием определённого объёма социально-
гуманитарных, психолого-педагогических, медико-
биологических и специальных знаний, которые 
являются основой формирования профессиональ-
ной готовности в целом. Важными особенностя-
ми знаний считаем комплексность, личностную 
окрашенность, их формирование одновременно 
на разных уровнях: методологическом, теорети-
ческом, методическом и технологическом. Кроме 
этого, профессиональная подготовка обязательно 
предусматривает комплекс знаний профессиональ-
ного направления, по которым можно определить 
характерные особенности будущей профессии, 
современное состояние, условия и перспективы 
её развития.

Практическая готовность связана с наличием 
сформированных на должном уровне у будущих 
учителей профессиональных умений и навыков. 
О. А. Абдуллина определяет содержание и объём 
педагогических умений, необходимых для учи-
телей разных предметов, и выделяет следующие 
группы: дидактические (организация учебного 
процесса и руководство познавательной деятель-
ностью), воспитательные; пропагандистские; ме-
тодические и исследовательские (направленные 
на изучение передового педагогического опыта, 
анализ и обобщение личного опыта), а также уме-
ние в области самообразовательной работы педа-
гога [13. С. 137].

Следует отметить исследования О. В. Петунина 
[12], который считает, что содержание профессио
нальных умений учителя физической культуры 
состоит из специфических двигательных и соб-
ственно педагогических. Как ведущие следует 
выделить спортивные, учебные и педагогические 
умения. В перечень педагогических умений учи-
теля физической культуры относит спортивные, 
организационные, методические, конструктивные, 
коммуникативные и познавательные.

Психофизиологическая готовность предполагает 
наличие предпосылок для овладения педагогиче-
ской деятельностью и предъявляет существенные 
требования к психофизиологическим качествам 
личности. К ним прежде всего относятся особенно-
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сти нервной системы, сила и подвижность нервных 
процессов. С точки зрения исследователей, такие 
высокие требования к свойствам нервной системы 
обусловлены тем, что учителю физической куль-
туры необходимо обладать высокой работоспособ-
ностью, выдерживать действие сильных раздра-
жителей, уметь концентрировать своё внимание, 
хранить в течение рабочего времени высокий об-
щий эмоциональный тонус, быть всегда активным 
и одновременно выдержанным и спокойным [1]. 
Характерны постоянные нагрузки на голосовой 
аппарат, неумелое пользование которым приво-
дит к профессиональным заболеваниям.

Физическая готовность определяется соот-
ветствием состояния здоровья и физического 
развития требованиям педагогической деятель-
ности и профессиональной трудоспособности. 
Педагогическая деятельность специалиста по фи-
зическому воспитанию относится к группе физи-
ческого труда смешанного типа, которая сочетает 
элементы физического, психомоторного и ум-
ственного компонентов. Такой комбинаторный 
вид деятельности предполагает условно равное 
соотношение всех компонентов при реализации 
результатов деятельности. Вместе с тем физиче-
ский компонент — один из основных, от которо-
го зависит владение техникой показа физических 
упражнений, общий уровень здоровья и двига-
тельной подготовленности учителя физической 
культуры, адекватной требованиям профессии. 
Учитель в течение всего урока не только испыты-
вает большие физические нагрузки, но и текущим 
методом демонстрирует высокую технику испол-
нения движений и физических упражнений, бу-
дучи «наглядным образцом» для детей. Поэтому 
специфика деятельности обусловливает высокий 
уровень развития физических и координационно-
двигательных способностей.

Следующий компонент готовности к педагоги-
ческой деятельности — профессионально значи-
мые качества. К ним относятся профессиональная 
компетентность (владение материалом, развитость, 
эрудиция, информированность, начитанность и др.) 
и личностные качества. Они характеризуют ин-
теллектуальную и эмоционально-волевую сторо-
ну личности, существенно влияют на результат 
профессионально-педагогической деятельности 
и определяют индивидуальный стиль педагога. 
В. А. Сластёнин отмечает, что работа учителя бу-
дет наиболее успешной только в том случае, если 
основные качества его личности соответствуют 

характеру этой профессиональной деятельности [1].
Несмотря на это, учёные предлагают ряд лич-

ностных качеств, важных для профессии учителя, 
при этом пытаются определить наиболее суще-
ственные с точки зрения эффективности педаго-
гической деятельности. К значимым качествам 
учителя можно отнести чуткость, терпение, тре-
бовательность, уважение к детям, понимание и ми-
лосердие; справедливость, положительный эмоци-
ональный настрой, чувство меры, педагогический 
такт, культуру речи, личный пример.

По мнению И. П. Подласого, к личностным ка-
чествам педагога относятся человечность, поря-
дочность, ответственность, оптимизм, интерес 
к жизни воспитанников, объективность, щедрость, 
потребность в общении, скромность, доброжела-
тельность, самокритичность и многое другое [14. 
С. 242], а также, как считает К. К. Платонов, вы-
держка, доступность и общительность, умение 
работать коллективно, находчивость и сообрази-
тельность в работе [15. С. 9].

М. А. Галагузова выделяет такие личностные 
качества современного педагога: гуманистиче-
ские (доброта, альтруизм, чувство собственного 
достоинства) психологические характеристики 
(высокий уровень подвижности психических про-
цессов, эмоциональных и волевых характеристик, 
устойчивость психического состояния) психоана-
литические качества (самоконтроль, самокритич-
ность, самооценка); психолого-педагогические 
качества (коммуникабельность, эмпатийность, 
визуальность, красноречие) [16. С. 28].

Принципиальное значение для готовности к де-
ятельности педагога имеет такое качество, как 
динамизм личности, то есть способность учителя 
к активному педагогическому воздействию на уче-
ника. К профессионально значимым качествам, 
характеризующим готовность к педагогической 
деятельности, принадлежит экспрессивность: ар-
тистизм, эмоциональность, яркое представление 
учебного материала, развитость языка, богатая 
мимика, хорошие манеры.

Среди профессионально значимых качеств педа-
гога следует выделить доминантные, периферий-
ные, негативные и профессионально недопусти-
мые. Негативно влияющими на педагогическую 
деятельность считаем следующие качества: мсти-
тельность, неуравновешенность, несобранность, 
безразличие к воспитанникам, высокомерие, пред-
взятость. Несовместимые с профессией учителя — 
грубость, рукоприкладство, безответственность, 
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профессиональную некомпетентность, ограни-
ченность мировоззрения, безнравственность, ал-
коголизм и т. д.

Одним из главных признаков готовности к пе-
дагогической деятельности учителя физической 
культуры считаем основные профессионально 
важные качества и объединяем их в следующие 
группы: качества, которые определяют направлен-
ность личности (идейные убеждения, социальные 
нужды, моральная ориентация, осознание социаль-
ной и общественной связи, общественная ответ-
ственность, общественная активность); качества, 
которые определяют физкультурно-педагогиче-
скую направленность личности (любовь к детям, 
интерес к физической культуре, наблюдательность, 
педагогический такт, организационные возможно-
сти, требовательность, самооценка, сдержанность, 
профессиональная работоспособность); качества, 
которые определяют познавательную активность 
(интересы, чувство нового, готовность к самооб-
разованию).

Таким образом, готовность к педагогической 
деятельности включает ряд различных компонен-
тов, которые взаимосвязаны, зависят друг от дру-
га, но каждый из них требует к себе специфиче-
ской внимания. Проведённый анализ позволяет 
утверждать, что готовность к профессиональной 
деятельности учителя физической культуры, как 
и готовность к педагогической деятельности в це-
лом, имеет одинаковые компоненты. Вместе с тем 
она характеризуется особыми специфическими 
элементами, направленными на физическое вос-
питание и оздоровление детей. На основании этого 
и на основе анализа структуры готовности к педа-
гогической деятельности считаем, что готовность 
будущих учителей физической культуры к про-
фессиональной деятельности — это целостное 
образование, включающее знания, умения, про-
фессионально значимые качества, педагогические 
способности и состоящее из следующих компонен-
тов — психологического, теоретического, практи-
ческого, физического и психофизиологического. 
К основным средствам и методам педагогического 
воздействия, направленным на формирование про-
фессиональной готовности учителей физической 
культуры в процессе обучения в высшем учебном 
заведении, относятся те, которые способствуют 
развитию внимания, наблюдательности, само-
стоятельности, инициативности, нестандартно-
сти мышления и активизации исследовательской 
деятельности студентов.
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Readiness of Teacher to Educator Work as Constituent of Readiness 
to Pedagogical Activity

Romanova I.V.
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The aim of the article is presentation of readiness of teacher to educator work as making readiness to pedagogical 
activity. In the real article readiness is presented as integrative property of personality, combining the complex of 
motivational, emotional, intellectual, volitional and other components, to the adequate requirements of pedagogical 
activity; this difficult personality education, combining in itself ideological-moral looks and persuasions, professional 
orientation of pedagogical processes, self-possession. As a result on the basis of analysis of structure of readiness it 
is certain to pedagogical activity, that readiness of future teachers of physical culture to professional activity is this 
integral education, including knowledge, abilities, professionally meaningful qualities, pedagogical capabilities and 
consists of next components: psychological, theoretical, practical, physical and physiological.
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ГОТОВНОСТЬ УЧИТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
К РЕГУЛИРОВАНИЮ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

ПЕДАГОГИЧЕСКОГО КОЛЛЕКТИВА 
СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ РЕКРЕАЦИИ

В. Е. Цибульникова
Московский педагогический государственный университет, Москва, Россия

Рассмотрена проблема сформированности готовности учителей физической культуры к регули-
рованию двигательной активности педагогического коллектива средствами регламентированной 
рекреации. Определены показатели сформированности готовности учителей физической культуры 
к организации физкультурно-рекреационной деятельности. Дана оценка сформированности исследу-
емой готовности современных учителей с учётом стажа их педагогической деятельности. Выявлены 
базовый, репродуктивный, продуктивный и креативный уровни готовности учителей физической 
культуры к регулированию двигательной активности школьного педагогического коллектива сред-
ствами физической рекреации.

Ключевые слова: двигательная активность, регламентированная рекреация, профессиональная 
готовность, физическая рекреация, физкультурно-рекреационная деятельность.

Актуальность. Педагогическая деятельность 
современного учителя характеризуется умствен-
ным трудом в ущерб физической активности, зна-
чительным объёмом выполняемой работы и вы-
сокими трудозатратами организма, многоаспект
ностью задач и дефицитом времени в ситуации 
необходимости решения первоочередных вопросов. 
Данные процессы сопровождаются длительным 
психологическим напряжением. В подавляющем 
большинстве учителя проводят значимую часть 
времени на рабочем месте, переносят работу до-
мой, при этом происходит «врастание» профессии 
в структуру личности педагога, что вызывает про-
фессиональные деструкции.

В решении проблемы сохранения здоровья пе-
дагогов и обеспечения полноценного объёма их 
двигательной активности (ДА) для баланса ум-
ственных и физических затрат организма необхо-
дим системный подход к регулированию ДА тру-
дового коллектива. Физкультурно-рекреационная 
физическая культура выступает одной из форм 
повышения ДА и направленного использования 
физической культуры в процессе профессиональ-
ной деятельности и повседневной жизни.

Всемирная организация здравоохранения в до-
кладе «Профилактика неинфекционных болезней 
на рабочих местах с помощью рациона питания 
и физической активности» обращает особое внима-
ние на то, что рабочее место необходимо рассмат
ривать как среду, обеспечивающую: укрепление 

здоровья работников, улучшение их морального 
состояния и сокращение затрат на оплату боль-
ничных; перенос здорового поведения и привычек 
из рабочей среды в повседневную жизнедеятель-
ность. Для реализации программ ДА на рабочих 
местах рекомендуется учитывать факторы, повы-
шающие её эффективность: мониторинг рисков 
здоровья работников и понимание реального ста-
туса состояния их здоровья; осознание рабочего 
места в качестве среды укрепления здоровья и соз-
дание благоприятного социально-психологическо-
го климата; мотивацию и привлечение большин-
ства сотрудников к повышению ДА; позитивное 
отношение к проявлению инициатив работников 
в контексте укрепления здоровья и др. [2].

О. Г. Румба подчёркивает, что образовательное 
пространство необходимо насыщать различными 
формами ДА, которые в комплексе составляют 
целостную систему, представляющую взаимосвязь 
различных физических упражнений и их содержа-
ния, преемственность уровней, что обеспечивает 
регулирование ДА занимающихся [8].

Физкультурно-рекреационная деятельность 
направлена на укрепление физического и психи-
ческого здоровья. Она отражает направленность 
физической рекреации как одной из форм физи-
ческой культуры в жизнедеятельности человека, 
характерными чертами которой являются: добро-
вольная по собственной инициативе организация 
двигательной деятельности; использование любых 
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видов ДА, средств, методов и способов её осущест-
вления, характера занятий; отсутствие жёстко нор-
мативной регламентации ДА (её периодичности 
и продолжительности); доступность для разных 
возрастных групп взрослых людей.

К. Н. Пружинин определяет, что, кроме цен-
тральной цели физической рекреации — укрепле-
ния здоровья, существуют и подцели: активный 
отдых на работе в обеденный перерыв, физкульт
минутки на рабочем месте и после работы; смена 
видов деятельности (с умственной на физическую, 
с одной двигательной на другую), что является 
профилактикой утомления; формирование фи-
гуры, регуляция веса, развитие индивидуальных 
физических способностей; сдерживание процессов 
инволюции и старения; социальная задача — воз-
можность общения, если двигательная деятель-
ность осуществляется на групповых занятиях; 
удовлетворение людей в двигательной деятель-
ности и получение положительных эмоций и удо-
вольствия от ДА [7].

Формой организации рекреационной деятель-
ности выступают рекреационные занятия: рекре-
ационно-лечебные (санаторно-курортное лече-
ние и др.); рекреационно-оздоровительные (пе-
шие прогулки, ходьба и др.); рекреационно-спор-
тивные (спортивные игры и др.); рекреационно-
познавательные (экскурсии и др.). Одним из клю-
чевых принципов физкультурно-рекреационной 
деятельности является самоконтроль и врачебный 
контроль, сознательно-ответственная позиция 
по отношению к своему здоровью, что выражается 
в соблюдении режима труда и отдыха, наблюдении 
за самочувствием, ЧСС и артериальным давлением.

Педагогическими условиями эффективной ор-
ганизации физкультурно-рекреативной деятель-
ности в школьном педагогическом коллективе, 
с позиции А. В. Воронкова, выступают: мотиваци-
онная поддержка учителей и личностно-ориенти-
рованный характер их вовлечения в физкультурно-
рекреативную деятельность; учёт индивидуальных 
особенностей педагогов и развитие их самостоя-
тельности для организации собственной физкуль-
турно-рекреативной деятельности [3].

На наш взгляд, необходимым организационно-
педагогическим условием для эффективного ре-
гулирования ДА педагогов в контексте регламен-
тированной рекреации является разработка инди-
видуальных программ физической нагрузки педа-
гогов с учётом четырёх параметров: объективных 
показателей соматического и психоэмоционального 

состояния; уровня их физического развития, фи-
зической подготовленности, пола, особенностей 
возрастных изменений; предпочитаемых видов 
и форм организации двигательной деятельности; 
особенностей режима труда и дефицита свобод-
ного времени.

Подходами в регулировании двигательной ак-
тивности педагогического коллектива средствами 
регламентированной рекреации выступают: мо-
дульный метод организации физкультурно-оздо-
ровительной работы в трудовом коллективе [10]; 
социально-педагогические [12] и рекреационно-
оздоровительные технологии; организация произ-
водственной гимнастики в учительском коллективе 
как ресурса здоровьесберегающей деятельности [5] 
с учётом заданных условий [11] и характера тру-
да [4; 6].

А. К. Хашханок выделяет следующие крите-
рии эффективной рекреационной деятельности 
школы по физическому воспитанию населения: 
положительное отношение к физической культу-
ре и к участию в физкультурно-рекреационных 
мероприятиях; наличие практики физкультурно-
активного отдыха в семье, знание способов его 
организации, выраженность физкультурно-ре-
креационной деятельности в структуре семей-
ного досуга; активное участие в физкультурно-
рекреационной деятельности и самостоятельная 
их организация [13].

На внутришкольном уровне в решении пробле-
мы профилактики здоровья педагогов ключевое 
значение играет готовность учителей физической 
культуры к регулированию ДА трудового коллек-
тива средствами регламентированной рекреации. 
Особое значение в реализации эффективного регу-
лирования ДА педагогического коллектива имеет 
формирование и совершенствование профессио-
нальных компетенций в рекреационной деятель-
ности будущих специалистов по физической куль-
туре [9], одной из которых выступает готовность 
к реализации данной трудовой функции.

Готовность учителя физической культуры к физ-
культурно-рекреативной деятельности в школе, 
с позиции А. В. Астахова, представляет интегри-
рованное личностное образование, одним из ком-
понентов которого является его стремление к педа-
гогическому совершенствованию, и предполагает 
не только полноту и системность профессиональ-
ных знаний о данной деятельности, но и умения 
осуществлять её, способность анализировать ре-
зультаты [1].
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Цель и задачи
Цель исследования — оценить уровни готовнос

ти учителей физической культуры к регулирова-
нию ДА педагогического коллектива средствами 
регламентированной рекреации.

Задачи исследования: раскрыть сущность и дать 
определение готовности учителей физической 
культуры к регулированию ДА педагогическо-
го коллектива средствами регламентированной 
рекреации; обосновать уровни и компоненты ис-
следуемой готовности; определить показатели 
сформированности данной готовности.

Материалы и методы исследования. В ходе 
исследования мы применяли: опросные методы 
исследования, авторскую методику диагностики 
уровней сформированности готовности учителей 
физической культуры к регулированию ДА трудо-
вого коллектива, сравнительно-сопоставительный 
анализ полученных данных, их статистическую 
обработку и интерпретацию.

Выборка исследования составила 72 учителя 
физической культуры — женщин в возрасте 21–
55 лет, работающих в системе общего образова-
ния Москвы и Московской области. Нами были 
условно выделены три группы учителей по 24 
человека в каждой, основанием выступил стаж 
педагогической работы. Первая группа включала 
в себя учителей с педагогическим стажем 1–3 года 
(молодые специалисты); вторая — со стажем пе-
дагогической работы 4–10 лет; третья — с педа-
гогическим стажем от 11 лет и выше.

Уровень сформированности готовности учите-
лей физической культуры к регулированию ДА 
педагогического коллектива средствами физкуль-
турно-рекреационной деятельности определялся 
по семи компонентам: социально-ценностному, 
методологическому, мотивационно-целевому, эмо-
ционально-волевому, организационно-деятель-
ностному, коммуникативному и рефлексивно-
оценочному. Оценивая уровни сформированно-
сти исследуемой компетентности, мы исходили 
из четырёх уровней: базового, репродуктивного, 
продуктивного и креативного.

Базовому (адаптивному) уровню готовности 
присущи: заинтересованность учителя физической 
культуры организовывать физкультурно-рекреаци-
онную деятельность при отсутствии достаточных 
практических организационно-методических раз-
работок в данном вопросе; наличие знаний и базо-
вых навыков реализации типов рекреационных за-
нятий и применения форм, методов физкультурно-

оздоровительной работы в трудовом коллективе, 
рекреационно-оздоровительных технологий; на-
чальное владение навыками — проектирования 
индивидуальных программ и персонифицирован-
ных маршрутов физкультурно-рекреационной де-
ятельности, организации и проведения производ-
ственной гимнастики в учительском коллективе 
с учётом заданных условий и характера педагоги-
ческого труда; наличие сознательно-ответственной 
субъектной позиции в отношении индивидуаль-
ного здоровья при недостаточно сформированной 
позиции в отношении здоровья членов педагогиче-
ского коллектива; недостаточное взаимодействие 
с членами педагогического коллектива в вопросах 
пропаганды здорового образа жизни, повышения 
ДА средствами физкультурно-рекреационной де-
ятельности; недостаточное проявление мотивов 
творческой самореализации в физкультурно-ре-
креационной деятельности.

Репродуктивному уровню готовности харак-
терны: слабое проявление намерения учителя 
физической культуры организовывать физкуль-
турно-рекреационную деятельность школьного 
педагогического коллектива; наличие сознательно-
ответственной субъектной позиции в отношении 
своего здоровья, но эмоционально-чувственный 
уровень отношении к здоровью членов педагоги-
ческого коллектива; осуществление под влиянием 
внешнего воздействия рекреационной деятельно-
сти в регулировании ДА членов педагогического 
коллектива; недостаточно активная позиция в соз-
дании организационно-педагогических условий 
эффективного регулирования ДА педагогов сред-
ствами регламентированной физической рекреа-
ции; недостаточное взаимодействие с членами пе-
дагогического коллектива в вопросах пропаганды 
здорового образа жизни, повышения ДА средства-
ми физкультурно-рекреационной деятельности; 
недостаточное проявление мотивов творческой 
самореализации в физкультурно-рекреационной 
деятельности.

Продуктивному уровню готовности свойствен-
ны: стремление к реализации веера форм, методов 
физкультурно-оздоровительной работы, рекреа-
ционно-оздоровительных технологий; активное 
участие в создании организационно-педагогических 
условий эффективного регулирования ДА педаго-
гов в контексте регламентированной рекреации; 
осуществление проектирования индивидуальных 
программ и персонифицированных маршрутов 
физкультурно-рекреационной деятельности; ак-
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тивное взаимодействие с членами педагогического 
коллектива в вопросах их мотивации к ведению 
здорового образа жизни, повышению ДА средства-
ми физкультурно-рекреационной деятельности; 
эпизодическое проявление мотивов творческой 
самореализации в физкультурно-рекреационной 
деятельности; эпизодическое стремление к реф-
лексивному осознанию и оценочной позиции в от-
ношении своей профессиональной деятельности.

Креативному уровню готовности характерны: 
инициирование организации и проведения произ-
водственной гимнастики в учительском коллективе 
с учётом заданных условий и характера педагоги-
ческого труда, проектирование индивидуальных 
программ и персонифицированных маршрутов 
физкультурно-рекреационной деятельности; по-
буждение руководства школы и педагогического 
коллектива к осмыслению здоровья в ценностно-
смысловом ядре организационной культуры шко-
лы; активное создание организационно-педаго-
гических условий эффективного регулирования 
ДА педагогов в контексте регламентированной 
рекреации; активная творческая вариативная реа-
лизация рекреационно-оздоровительных техноло-
гий, форм, методов и содержания физкультурно-
оздоровительной работы; активное взаимодействие 
с учителями в вопросах их мотивации к осмысле-
нию внутренней позиции в отношении здоровья, 
убеждение и побуждение педагогов повышать 
ДА средствами регламентированной рекреации; 
регулярное проявление мотивов творческой са-
мореализации в физкультурно-рекреационной 
деятельности; рефлексивно-оценочное осознание 
своей профессиональной деятельности.

Результаты исследования и их обсуждение.
Мы определяем, что готовность учителя фи-

зической культуры к регулированию ДА членов 
педагогического коллектива средствами регламен-
тированной рекреации представляет собой много-
функциональное профессионально-личностное 
образование, включающее:

–– намерение и стремление организовывать физ-
культурно-рекреационную деятельность в целях 
повышения ДА членов школьного педагогическо-
го коллектива;

–– сознательно-ответственную субъектную по-
зицию в отношении индивидуального, професси-
онального и общественного здоровья;

–– знание критериев эффективной рекреационной 
деятельности в регулировании ДА членов педа-
гогического коллектива: положительное отноше-

ние учителей к физической культуре и к участию 
в физкультурно-рекреационных мероприятиях, 
трансляция педагогами здоровьеориентированного 
стиля профессиональной деятельности и здорового 
образа жизни, наличие практики физкультурно-
активного отдыха педагогов в семье и знание спо-
собов его организации, выраженность физкуль-
турно-рекреационной деятельности в структуре 
семейного досуга, активное участие в физкуль-
турно-рекреационной деятельности и самостоя-
тельная их организация;

–– знание и навыки реализации типов (рекреа-
ционно-познавательные, рекреационно-оздорови-
тельные, рекреационно-спортивные, рекреацион-
но-лечебные) и подтипов рекреационных занятий;

–– знание и навыки применения форм, средств, 
методов физкультурно-оздоровительной работы 
в трудовом коллективе, рекреационно-оздорови-
тельных технологий;

–– умение и навыки создания организационно-
педагогических условий эффективного регули-
рования ДА педагогов в контексте регламенти-
рованной рекреации;

–– умение и навыки проектирования индивиду-
альных программ и персонифицированных марш-
рутов физкультурно-рекреационной деятельности 
с учётом: объективных показателей соматическо-
го здоровья членов педагогического коллектива, 
особенностей их психоэмоционального состояния, 
уровня физического развития, физической под-
готовленности, пола, особенностей возрастных 
изменений и др.; предпочитаемых видов и форм 
организации двигательной деятельности; особен-
ностей режима педагогического труда и дефицита 
свободного времени;

–– умение и навыки организации и проведения 
производственной гимнастики в учительском кол-
лективе с учётом заданных условий и характера 
педагогического труда;

–– способность побуждать педагогический кол-
лектив осмысливать ценность здоровья в ценност-
но-смысловом ядре организационной культуры 
школы, создавать систему мотивации учителей 
к ведению здорового образа жизни, повышению 
ДА средствами физкультурно-рекреационной де-
ятельности.

Выявляя сформированность компонентов уров-
ней готовности учителей физической культуры 
к регулированию ДА педагогического коллектива 
средствами регламентированной рекреации, мы 
получили следующие результаты.
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Оценка сформированности компонентов готовности учителей физической культуры 
к регулированию ДА педагогического коллектива  

средствами физкультурно-рекреационной деятельности, %

Компонент готовности
Стаж педагогической работы учителей  

физической культуры
Общие  

значения  
показателей1–3 года 4–10 лет 11 лет и выше

1. Социально-ценностный 41  69  83  64 

2. Методологический 32  54  64  39 

3. Мотивационно-целевой 73  82  79  78 

4. Эмоционально-волевой 42  67  85  65 

5. Организационно-деятельностный 38  67  86  64 

6. Коммуникативный 42  69  89  67 

7. Рефлексивно-оценочный 39  65  87  64 

Итоговые показатели 43  68  82  64 

Социально-ценностный компонент отражает ос-
мысленность и осознанность учителем физической 
культуры: социальной значимости трудового кол-
лектива для развития подрастающего поколения; 
ценности здоровья педагогов в ценностно-смыс-
ловом ядре организационной культуры школы; 
сознательно-ответственной позиции в отношении 
здоровья участников образовательного процесса; 
социокультурной направленности рекреационной 
физической культуры.

Методологический компонент отражает го-
товность учителя физической культуры выстра-
ивать стратегию рекреационной деятельности, 
основываясь на методологии аксиологического, 
системного, деятельностного, мотивационно-
целевого и личностно-ориентированного под-
ходов; определять совместно со специалистами 
антропометрический статус в оценке физическо-
го состояния и физического развития педагогов, 
осуществлять комплексную оценку их функци-
онального статуса и психоэмоционального со-
стояния; разрабатывать содержание программы 
рекреационной деятельности и прогнозировать 
результаты её реализации.

Мотивационно-целевой компонент отража-
ет, во‑первых, готовность учителя физической 
культуры планировать рекреационную деятель-
ность с учётом принципов стратегического пла-
нирования, во‑вторых, потребность в мотивации 
членов педагогического коллектива к ведению 
здорового образа жизни и повышению ДА в со-
ответствии со стратегией и целями программы 
рекреационной деятельности; в формировании 

здоровьесозидающей образовательной среды; 
в трансляции собственного здоровьеориенти-
рованного имиджа.

Эмоционально-волевой компонент отражает го-
товность учителя физической культуры проявлять: 
субъектную позицию и собственную инициати-
ву в организации физкультурно-рекреационной 
деятельности; лично проявлять физическую ак-
тивность и осознавать ответственность за дости-
жение поставленных целей и задач физкультур-
ной, здоровьеориентированной направленности 
деятельности.

Организационно-деятельностный компонент 
отражает готовность учителя физической куль-
туры проявлять собственную инициативу в орга-
низации рекреационной деятельности в трудовом 
коллективе; реализовывать программу, формы, 
методы, технологии и режимы занятий в рамках 
регламентированной физкультурно-рекреационной 
деятельности, включая производственную гимна-
стику; регулировать ДА педагогов, упорядочивать 
и поддерживать взаимодействие членов педагоги-
ческого коллектива, преобразовывать ресурсы для 
достижения поставленных целей рекреационной 
деятельности.

Коммуникативный компонент отражает готов-
ность учителя физической культуры вести пропа-
ганду здорового образа жизни в педагогическом 
коллективе; транслировать положительный опыт 
влияния ДА на здоровье человека; оказывать це-
ленаправленное воздействие на педагогический 
коллектив методом убеждения и беседы; вступать 
в диалоговое субъект-субъектное взаимодействие 
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в вопросах консультации, регулирования и кор-
ректирования ДА.

Рефлексивно-оценочный компонент отражает 
готовность учителя физической культуры прово-
дить анализ: собственной деятельности и создавать 
условия для групповой рефлексии педагогического 
коллектива в контексте повышения ДА учителей, 
организации и реализации физкультурно-рекреа-
ционной деятельности.

В ходе исследования были определены уровни 
сформированности готовности учителей физиче-
ской культуры к регулированию ДА педагогическо-
го коллектива средствами физической рекреации.

Выводы
1. Физкультурно-рекреационная деятельность 

имеет характерные черты: добровольная по соб-
ственной инициативе организация двигательной 
деятельности; использование различных видов ДА, 
форм, средств, методов и способов её осуществле-
ния, характера занятий; отсутствие жёсткой нор-
мативной регламентации ДА — её периодичности 
и продолжительности; доступность для разных 
возрастных групп педагогов. Регламентированная 
рекреационная деятельность отличается от само-
деятельной характером организации спланирован-
ной рекреации, что заключается в использовании 
относительно небольших мощностей физической 
нагрузки и ограничении верхней границы ЧСС.

2. При определении уровней готовности учи-
телей физической культуры к регулированию ДА 
трудового коллектива средствами физической ре-
креации были выявлены следующие специфиче-
ские особенности сформированности готовности 
в зависимости от стажа педагогической работы: 
бо́льшая часть учителей с педагогическим стажем 
1–3 года имеет самый базовый (69 %) и репродук-
тивный (31 %) уровень исследуемой готовности; 
наиболее высокое значение сформированности 
продуктивного уровня готовности учителей физи-
ческой культуры к регулированию ДА педагогиче-
ского коллектива выявлено у учителей с педагоги-
ческим стажем 4–10 лет, что составило 58 %; самое 
высокое значение сформированности креативного 
уровня исследуемой готовности определено у пе-
дагогов со стажем от 11 лет и выше — 21 %.

3. Анализ результатов диагностики исследуемой 
готовности с учётом компонентов сформированно-
сти уровней готовности позволил выявить общие 
черты экспериментальных групп.

Низкое значение во всех группах учителей полу-
чено по методологическому показателю — 39 %, 

что характеризует: низкий уровень методологи-
ческой культуры педагогов; трудности в опреде-
лении учителями методологии и стратегии физ-
культурно-рекреационной деятельности; затрудне-
ния в определении антропометрического статуса, 
функционального статуса и психоэмоционального 
состояния педагогов; сложности в разработке со-
держания программы рекреационной деятельно-
сти и прогнозирования результатов её реализации 
с учётом индивидуальных особенностей занимаю-
щихся; трудности проектирования индивидуаль-
ных программ и персонифицированных маршру-
тов физкультурно-рекреационной деятельности 
учителей.

Самые высокие значения выявлены в сформи-
рованности мотивационно-целевого компонен-
та — 78 %, что показывает: готовность учителей 
физической культуры планировать физкультурно-
рекреационную деятельность школьного педаго-
гического коллектива; готовность транслировать 
собственный здоровьеориентированный имидж; 
намерение формировать здоровьесозидающую 
образовательную среду; стремление побуждать 
педагогический коллектив осмысливать ценность 
здоровья в ценностно-смысловом ядре организа-
ционной культуры, создавать систему мотивации 
педагогов к ведению здорового образа жизни, по-
вышению ДА средствами физической рекреации.
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Readiness of Teachers of Physical Culture to Regulation of Motor Activity of Pedagogical 
Collective by Means of Physical Recreational Activity

Tsibulnikova V.E.
Moscow State Pedagogical University, Moscow, Russia. vicki‑77@yandex.ru

In this article the author raises the pedagogical problem of formation of readiness of teachers of physical culture to 
regulation of physical activity of school pedagogical collective. The organization of recreational activities aimed at 
strengthening the physical and mental health of teachers is a key task of the teacher of physical culture. The degree 
of readiness of teachers of physical culture to the organization of motor recreation is defined. Social, methodologi-
cal, motivational, emotional-volitional, organizational, communicative and reflexive components of professional 
readiness of the teacher of physical culture are revealed. The level of formation of readiness of modern teachers of 
physical culture taking into account the experience of their pedagogical work is estimated. The article defines: basic, 
reproductive, productive and creative levels of readiness of teachers of physical culture to regulate motor activity 
of members of the school teaching staff by means of motor recreation.

Keywords: physical activity, regulated recreation, professional readiness, motor recreation, sports and recre-
ational activities.
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Исследованы вопросы формирования здорового образа жизни у студенческой молодёжи. Данная 
проблема становится всё более актуальной как для государства, так и для учебных заведений. Важным 
моментом является формирование культуры ответственного отношения студентов к своему здоровью 
и увеличение доли молодых людей, ведущих здоровый образ жизни.
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Существуют разные точки зрения здорового 
образа жизни. С одной стороны, здоровый образ 
жизни — образ жизни человека, направленный 
на профилактику болезней и укрепление здоро-
вья. Это комплексное понятие, включающее в себя 
множество составляющих. Сюда входят все сферы 
человеческого существования — начиная с пита-
ния и заканчивая эмоциональным настроем. Это 
способ жизнедеятельности, направленный на пол-
ное изменение прежних привычек, касающихся 
еды, режима физической активности и отдыха [4].

С другой стороны, здоровый образ жизни рас-
сматривается как концепция жизнедеятельности 
человека, направленная на улучшение и сохранение 
здоровья с помощью соответствующего питания, 
физической подготовки, морального настроя и от-
каза от вредных привычек [2].

Здоровый образ жизни изучается в социологи-
ческой науке, при помощи таких дисциплин, как 
социология здоровья и медицины, социология 
повседневности, социология спорта, социология 
тела и т. д. Основные категории здорового обра-
за жизни рассматриваются в трудах многих из-
вестных отечественных социологов, например, 

П. А. Сорокина, И. В. Бестужева-Лады, В. А. Ядова, 
Ю. П. Лисицина, Ю. И. Савенко, В. И. Толстых, 
Р. В. Рыбкиной, О. И. Генисаретского и др. [6–12].

Особую значимость на современном этапе име-
ет проблема здоровья и ведение здорового образа 
жизни студенческой молодёжи. Значимость фор-
мирования здорового образа жизни студентов объ-
ясняется тем, что от физического и психического 
здоровья студентов зависит социальное благополу-
чие и работоспособность будущих специалистов, 
которые призваны внести свой вклад в развитие 
своей страны.

Обучение в учебном заведении является слож-
ным и длительным процессом, который характе-
ризуется определёнными особенностями и предъ-
являет требования к устойчивому и гибкому пси-
хологическому состоянию, физиологическим функ-
циям, особенно это важно в первый год поступле-
ния в учебное заведение. В процессе обучения 
меняется восприятие и изменяются жизненные 
стереотипы молодёжи. Поэтому от комфортно-
сти среды в учебном заведении и в его пределах 
зависит физическое и нравственное здоровье мо-
лодых людей [1].
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Владение основами здорового образа жизни 
является главной ценностью молодого поколе-
ния и требует не только изучения, но и усвое-
ния определённого объёма знаний и навыков, 
полученных входе социализации в учебном за-
ведении. Определённые знания в сфере здоро-
вого образа жизни предполагают определённый 
жизненный настрой, мотивацию и готовность 
к его физическому и психическому здоровью. 
Проблемы, связанные со здоровьем и физиче-
ским развитием студентов, которые в дальней-
шем пагубно влияют на их состояние здоровья, 
крайне мало изучены.

В наше время учёба в университете зачастую 
не благотворно влияет на здоровье студенче-
ской молодёжи. Во-первых, это ряд усугубля-
ющих факторов, наприме, учебных, связанных 
с изменением образа жизни в первый год обуче-
ния. Также к университетским факторам риска 
принято относить огромные учебные нагрузки 
в учебном процессе, отсутствие в университете 
упорядоченной работы по мотивации, пропа-
ганде и формированию ценностной ориентации 
на здоровый образ жизни.

Влияние всех этих факторов отрицательно ска-
зывается на здоровье и физическом состоянии сту-
дентов. Более того, происходит снижение адапта-
ционных возможностей организма, что зачастую 
приводит к развитию хронических заболеваний. 
Из большого числа факторов риска, приводящих 
к хроническим заболеваниям, особенно у сту-
дентов, выделяют такие, как вредные привычки 
(курение и употребление спиртных напитков), 
а также недостаточная и низкая информирован-
ность студентов о здоровом образе жизни. Среди 
критериев адаптации студентов к условиям обу-
чения, не причиняющей при этом вреда их здоро-
вью, выделяют показатели здоровья, физического 
развития, умственной работоспособности, успева-

емости в зависимости от различных двигательных 
режимов [5].

Формированию здорового образа жизни насе-
ления, в том числе молодёжи, уделяет большое 
внимание Министерство здравоохранения РФ. 
Им реализуется комплекс законодательных иници-
атив и коммуникационных проектов, направлен-
ных на формирование ответственного отношения 
граждан к своему здоровью.

Министерством здравоохранения РФ разработан 
проект «Стратегии по формированию здорового 
образа жизни населения, профилактике и конт
ролю неинфекционных заболеваний на период 
до 2025 года».

В целях популяризации здорового образа жиз-
ни среди населения за 2017 г. Минздравом России 
в средствах массовой информации инициировано 
более 342 тыс. публикаций на данную тему. Также 
министерством разработан и внесён на обсужде-
ние Правительства РФ проект «Концепции осу-
ществления государственной политики противо-
действия потреблению табака на 2010–2025 годы 
и дальнейшую перспективу».

Согласно отчёту Всемирной организации здра-
воохранения, посвящённому мониторингу потреб
ления табака и опубликованному 19 июля 2017 г., 
снизилась распространённость потребления таба-
ка (курения сигарет) среди взрослого населения, 
включая молодёжь от 18 до 29 лет в России с 39,4 % 
в 2009 г. до 29 % (с 60,7 до 45 % — среди мужчин 
и с 21,7 до 15 % — среди женщин) в 2017 г.

Ежегодно в России проводится оценка состо-
яния своего здоровья лицами разного возраста. 
Социальная группа студенческой молодёжи пре-
имущественно включает население в возрасте 
15–19 лет и 20–24 лет. В соответствии со статисти-
ческими данными Федеральной службы государ-
ственности статистики РФ, проведён анализ состо-
яния здоровья студенческой молодёжи России [3]:

Анализ состояния здоровья студенческой молодёжи России  
(составлено на основе информации Федеральной службы государственной статистики РФ за 2017 г.)
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Данные рисунка получены в результате оцен-
ки состояния своего здоровья молодыми людьми 
в категориях 15–19 и 20–24 лет, исходя из чего 
молодые люди в возрасте 15–19 лет оценили своё 
здоровье как «очень хорошее» 15,5 % от общего 
числа опрошенных этой категории. В то время как 
молодые люди в возрасте 20–24 лет оценили своё 
здоровье как «очень хорошее» уже только 13,7 %. 
Большинство молодых людей подтвердили состоя-
ние своего здоровья как «хорошее» — 66,8 %. При 
этом доля считающих своё здоровье «удовлетвори-
тельным» составила 16,4 % в категории 15–19 лет 
и 18,1 % в категории 20–24 лет. Молодые люди, 
оценившие своё здоровье как «плохое», состави-
ли 1,3 % в той и другой возрастной категории [3].

Данный анализ говорит о том, что состояние 
здоровья молодых людей находится преимуще-
ственно на «хорошем» уровне, однако требует про-
филактических мер по его улучшению, включая 
формирование культуры здорового образа жизни.

В связи с этим рекомендациями по формирова-
нию здорового образа жизни в студенческой среде 
могут выступать:

–– полноценная организация графика учебного 
процесса;

–– чёткое и стабильное расписание занятий;
–– организация различных мероприятий для про-

паганды физической культуры и здорового образа 
жизни среди студентов в выходные и свободные 
от учебных занятий дни;

–– организация здорового, сбалансированного 
и рационального питания;

–– оптимизация двигательного процесса во вре-
мя обучения студентов;

–– установление занятий физической культурой 
во время всего процесса обучения в университете;

–– оптимизация работы службы психологов и со-
циальных работников, а также медицинской по-
мощи студентам, включая отказ от пагубных при-
вычек [6; 7; 9; 11; 12].

Всё это будет мотивировать студентов вести 
здоровый образ жизни и после окончания уни-
верситета, что позволит снизить уровень распро-
странённости вредных привычек и хронических 
заболеваний.

Таким образом, формирование здорового образа 
жизни молодёжи должно являться не только одной 
из приоритетных задач Министерства здравоох-
ранения РФ, но и учебного заведения. Только со-
вместными усилиями можно сформировать куль-
туру ответственного отношения студентов к сво-

ему здоровью, увеличить долю молодых людей, 
ведущих здоровый образ жизни, организовать 
систематические занятия физической культурой 
и спортом, снизить распространённость потребле-
ния табака, алкогольной продукции, популяризи-
ровать культуру здорового питания.
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The article is devoted to the formation of a healthy lifestyle among students. This problem is becoming increasingly 
important both for the state and for educational institutions. An important point is the formation of a culture of re-
sponsible attitude of students to their health and increase the proportion of young people leading a healthy lifestyle.
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Представлен исторический аспект спортивного тейпирования, а также современная классификация 
методик тейпирования, используемых в спорте. Рассматриваются возможности, достоинства и недо-
статки различных направлений тейпирования спортсменов, показания и противопоказания к наложе-
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нии анализа отечественной и зарубежной литературы.

Ключевые слова: тейпирование, кинезиотейпирование, динамическое (биомеханическое) тейпи-
рование, баланс-тейпирование, кросстейпирование, спортивные травмы.

Актуальность. Тейпирование отдельных частей 
тела получило широкое распространение в совре-
менном спорте. Яркие цветные ленты часто вы-
деляются на конечностях и теле атлетов, занима-
ющихся различными видами спорта. Является ли 
новый подход к тейпированию данью моде или это 
необходимая составляющая спортивно-трениро-
вочного процесса? Такой вопрос порой возникает 
у тренерского состава. Ответить на него можно, 
лишь изучив публикации научных исследований, 
проведённых в данной области, методических по-
собий и рекомендаций.

Тейпирование, как использование повязок 
для фиксации повреждённых и укрепления ос-
лабленных участков тела в спорте, известно 
ещё со времён Древней Греции. Но основное 
развитие и начало изготовления профессио-
нальных спортивных тейпов и сопутствующих 
материалов было положено американским вра-
чом Вирджилом Гибли, который первым описал 
основные схемы наложения аппликаций для 
фиксации голеностопных суставов с помощью 
неэластичных клейких лент — тейпов — в кон-
це XIX в., а также нашим соотечественником, 
иммигрировавшим в 1911 г. в США, Самуэлем 
Билыком [1]. Затем эта методика получила ши-
рокое распространение среди спортивных вра-
чей в других странах.

Дальнейшему развитию тейпирования способ-
ствовали и продолжают способствовать постоянно 
развивающиеся технологии, позволяющие созда-
вать материалы с заданными свойствами.

На сегодняшний день можно выделить следу-
ющие направления спортивного тейпирования:

–– белое классическое (атлетическое жёсткое);
–– терапевтическое жёсткое;
–– кинезиологическое;

–– динамическое (биомеханическое);
–– баланс-тейпирование;
–– кросс-тейпирование.

Естественно, не всем людям необходимо при-
менение тейпирования — для данного метода, как 
и для всех остальных, есть свои показания и про-
тивопоказания. К показаниям следует отнести:

–– реабилитационная поддержка после травмы 
в коленных, голеностопных, кистевых суставах, 
плечах, спине;

–– профилактика перегрузок определённых су-
ставов, частей тела при участии в сложных сило-
вых или активных видах спорта;

–– коррекция движения в суставах, которое огра-
ничено по каким-либо причинам, но возможно при 
корректировке;

–– лечение заболеваний, вызванных чрезмерны-
ми нагрузками как на суставы, так и на мышеч-
ный аппарат;

–– коррекция осанки;
–– улучшение проприоцепции (мышечной чув-

ствительности);
–– изменения положения сустава при его дефор-

мации;
–– коррекция нарушений оптимальной статики 

и динамики опорно-двигательного аппарата;
–– болевой синдром различной локализации.

Также присутствует ряд противопоказаний, 
о которых ни в коем случае нельзя забывать при 
проведении процедуры тейпирования:

–– сердечная и почечная недостаточность;
–– отёчность и повышенная температура орга-

низма, которая ещё не прошла после острой фазы 
заболевания;

–– онкологические заболевания и метастазиро-
вание опухоли;

–– сахарный диабет, при котором использова-
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ние тейпа возможно, но требует дополнительной 
консультации с эндокринологом;

–– раны на поверхности кожи во избежание ин-
фецирвоания, поскольку тейп не стерилен;

–– тромбоз, так как присутствует риск отрыва 
тромба с последующей эмболией сосудов лёгких.

Одним из первых с исторической точки зре-
ния является белое классическое тейпирование. 
Классический базовый спортивный тейп — это лен-
та из 100 %-й хлопковой ткани, на одну из сторон 
которой нанесён специальный медицинский клей. 
В некоторых случаях специалисты используют 
подтейпники — поролоновые подложки, которые 
уменьшают раздражающее действие адгезивного 
слоя клейкой ленты на кожу спортсмена. Выпускают 
спортивные тейпы различной длины и ширины [1].

В настоящее время классическое белое тейпиро-
вание используют лишь в некоторых видах спор-
та — бокс, регби, баскетбол, спортивная гимнас
тика, иногда в волейболе. Преимуществом данной 
методики является достаточно жёсткая фиксация 
нестабильного сегмента опорно-двигательного ап-
парата, что порой необходимо для профилактики 
спортивных травм во время тренировок и сорев-
нований. Данную аппликацию, как правило, сни-
мают сразу после нагрузки.

Терапевтическое жёсткое тейпирование при-
шло к нам из Австралии. Целью данной методики 
является фиксация оптимального по амплитуде 
и направлению движения после проведённой ма-
нуальной терапии. Обычно с этой целью использу-
ют комбинацию из двух тейпов: под чрезвычайно 
жёстким тейпом накладывают хлопковый сетча-
тый тейп. Время ношения такой повязки ограни-
чено — около суток. Терапевтическое жёсткое 
тейпирование получило широкое распростране-
ние у мануальных терапевтов Австралии, Новой 
Зеландии, стран Европы [9; 19; 20–22]. Некоторые 
авторы отмечают преимущество данной методики 
фиксации суставов по сравнению с кинезиотей-
пированием [7].

Кинезиотейпирование — это методика, раз-
работанная в течение шести лет американским 
спортивным врачом Кензо Касе [18] в 1970-х гг., 
получила широкое распространение во всём мире. 
Впервые о методе кинезиотейпирования мировая 
спортивная общественность узнала на олимпиаде 
в Сеуле в 1988 г., а на лондонской олимпиаде 2012 г. 
им стали пользоваться уже многие спортсмены. 
Кинезиотейпы, используемые для аппликации, 
представляют собой эластичные хлопковые ленты, 

покрытые гипоаллергенным клеем на акриловой 
основе. Они могут растягиваться только в про-
дольном направлении до 90 % от своей первона-
чальной длины, что делает их схожими с челове-
ческой кожей и мышцами по эластичности. Такие 
аппликации спортсмены могут носить, выдерживая 
высокий темп тренировок и соревнований в любых 
внешних условиях. Кинезиотейп при этом не те-
ряет своих свойств, обеспечивая эффект на протя-
тяжении 24 часов. В аппликациях кинезиотейпов 
спортсмены могут принимать водные процедуры.

С помощью эластичных кинезиотейпов специ-
алист накладывает повязки, которые обеспечива-
ют постоянную поддержку мышц и сухожилий, 
способствуют уменьшению боли и воспаления. 
Достоинством этого метода является то, что такая 
повязка не ограничивает свободу движения и по-
зволяет спортсменам тренироваться и участвовать 
в соревнованиях в обычном режиме [2].

Среди наиболее значимых результатов примене-
ния кинезиотейпов можно выделить следующие:

–– устранение застоя жидкости в определён-
ных участках тела за счёт улучшения циркуляции 
крови и лимфы, выведения из межтканевого про-
странства продуктов обмена веществ, уменьшения 
выраженности воспалительных процессов;

–– активация внутренних резервов организма, 
направленных на обезболевание;

–– восстановление нарушенного мышечного то-
нуса;

–– коррекция гипермобильности суставов.
Многочисленные исследования доказали эф-

фективность кинезиотейпирования в спортивно-
тренировочном процессе и показали, что действие 
аппликации кинезиотейпа, начинающееся с мо-
мента её наложения, продолжается 5 дней, затем 
её эффект постепенно снижается [10–13; 15].

Такой многофункциональный положительный 
эффект на скелетно-мышечную и сосудистую 
системы организма привлёк внимание не только 
спортивных врачей, но и специалистов из других 
разделов медицины: в неврологии используют 
кинезиотейпирование в реабилитации пациентов, 
перенёсших инсульт, с поражением центральной 
и периферической нервной системы, в абилитации 
детей с ДЦП [3]; в травматологии и ортопедии — 
у лиц с заболеваниями и травмами опорно-дви-
гательного аппарата [3; 4; 6; 8; 14; 16; 17; 23; 25; 
26]. Заинтересовались кинезиотейпированием 
и активно внедряют в свою практику специали-
сты по эстетической медицине, моделируя фигуру 
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и уменьшая выраженность возрастных изменений 
кожи лица и шеи. Создано и развивается кинезио-
тейпирование в ветеринарии (Vetkotape).

Методика биомеханического (динамическо-
го) тейпирования — самое молодое направление 
в тейпировании на сегодняшний день. Методика 
была создана австралийским физиотерапевтом 
Райаном Кендриком. Для аппликации по данной 
методике используют специальные динамические 
тейпы, которые обладают повышенной эластич-
ностью и прочностью и способны растягиваться 
во всех направлениях. Такой тейп способен соз-
дать сопротивление в 12–15 кг и более, а кинезио-
тейп — от 100 г и менее. Поэтому при правильном 
наложении динамического тейпа создаётся более 
сильная поддержка движению связочно-мышечно-
го аппарата. Это особенно актуально в тех видах 
спорта, в которых у спортсменов хорошо развита 
мускулатура, часто бывают травмы опорно-дви-
гательного аппарата (спортивные игры — фут-
бол, хоккей, баскетбол, единоборства). Методика 
динамического тейпирования уверенно получает 
широкое распространение в спортивной медици-
не и вытесняет белое классическое тейпирование 
и даже кинезиотейпирование. Это связано с тем, 
что аппликации, наложенные по данной методике, 
способны создавать дополнительное сопротивле-
ние и поддерживать движение связочно-мышеч-
ного аппарата, поглощая нагрузку или улучшая 
рисунок движения атлетов.

Балансирующее тейпирование (Balance Taping 
Therapy) было разработано в Южной Корее. На про-
тяжении 20 лет профессор Джун Хун Ли исследо-
вал возможности и разрабатывал схемы апплика-
ций баланс-тейпинга.

В основе концепции балансирующего тейпинга 
лежит восстановление нарушенного баланса тела. 
Согласно этой концепции, именно нарушение ба-
ланса опорно-двигательного аппарата часто стано-
вится причиной болевого синдрома, ограничения 
подвижности и/или гипермобильности в разных 
отделах скелетно-мышечной системы. Поэтому 
место аппликации тейпов не всегда совпадает 
с локализацией боли и/или других нарушений 
двигательной функции пациента.

Важной особенностью баланс-тейпирования 
является наличие обратной связи в виде тестов, 
позволяющих определить объём и локализацию 
тейпирования. Приёмы диагностики, используе-
мые в баланс-тейпировании, просты и доступны, 
но именно их умелое использование помогает вос-

становить баланс всего тела и сделать наиболее эф-
фективную аппликацию для каждого спортсмена 
в определённый момент времени.

Кросстейпинг является одним из ответвлений 
техники балансирующего тейпирования. Данная 
методика является уникальным сочетанием запад-
ного и восточного подхода к лечению различных 
заболеваний и нарушений опорно-двигательного 
аппарата и подразумевает воздействие на триггер-
ные, акупунктурные и меридианные точки, а также 
на различные болевые точки путём наклеивания 
на них специальным образом кросстейпов.

Кросстейпинг подразумевает использование 
специальной решётки из неэластичного поливи-
нилхлорида (кросстейп), которая может иметь 
различное количество пересечений. В частности, 
в зависимости от размера болевого участка на теле 
специалисты используют изделия разных разме-
ров (решётки 3×4 и 5×6).

С целью восстановления нарушенного баланса 
тела профессор Джун Хун Ли использует как ки-
незиотейпы, так и кросстейпы, нередко сочетая 
их в одном сеансе лечения больного. Особенно 
эффективно баланс-тейпирование в тех видах 
спорта, в которых преобладают нагрузки на вы-
носливость, скорость, сложно-координационные 
упражнения [5; 15–17].

В последнее время на рынке спортивных товаров 
появились новые тейпы, разработанные японским 
профессором Хирата (Hirata) — изобретателем 
товаров Phiten.

Самым важным отличием данных тейпов явля-
ется то, что все тейпы Phiten содержат пропитку 
из вещества «Акватитан». Авторы утверждают, 
что в сочетании с кинезиотейпированием такая 
пропитка наделяет их двойным эффектом: уско-
ряет процессы внутренней регенерации, гораздо 
быстрее снимает спазмы и болевые ощущения, де-
лает работу мышц, суставов, связок и сухожилий 
более оптимальной, увеличивая их выносливость. 
К сожалению, результатов научных исследований, 
подтверждающих эффективность данного вида 
тейпирования и преимуществ перед кинезиотей-
пами и кросстейпами, пока не получено.

Таким образом, современное тейпирование 
в спорте представляет собой объединение подходов 
представителей современной западной и восточной 
медицины к лечению и профилактике спортивных 
травм. Результаты проводимых научных исследо-
ваний возможностей данного метода позволяют 
шире внедрять его в спортивную практику.
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БЕГ КАК СРЕДСТВО ОЗДОРОВЛЕНИЯ
В. Д. Иванов, М. Ю. Бардина

Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Приведён обзор статей электронной научной библиотеки eLIBRARY.RU по теме «Бег и его влия-
ние на здоровье». Анализируется современное состояние проблемы определения значимости бега как 
средства оздоровления. Приведено значение различных видов бега в современном обществе: бег как 
вид оздоровления организма, бег как распространённый и популярный вид спорта. Дано описание 
особенностей различных видов бега, влияние на здоровье человека.

Ключевые слова: бег, виды бега, бег и здоровье, спортивный бег, бег трусцой, интервальный бег, 
медленный бег, равномерный бег, переменный бег, шоссейный бег.

В современном мире бег является важной со-
ставляющей здорового организма любого челове-
ка. Тем не менее в настоящее время большинство 
людей ведёт сидячий образ жизни, что приводит 
к разным заболеваниям. Именно бег является са-
мым лёгким упражнением для решения данной 
проблемы. Бег — это движение, а движение — 
это жизнь. Бег является очень популярным ви-
дом спорта, им занимаются не только взрослые, 
но и дети, а зачастую и пожилые люди. Многие 
занимаются бегом, но не только для того, чтобы 
иметь хорошую форму, а для укрепления здоро-
вья. Бег полезен в любом возрасте. Именно эти 
аспекты показывают актуальность данной темы.

Реферируемые статьи посвящены бегу, как од-
ному из самых распространённых и популярных 
видов спорта, помогающих оздоровлению. В ста-
тьях рассматриваются следующие проблемы: виды 
бега, влияние различных видов бега на здоровье 
человека, их эффективность и полезность.

Виды бега
Бег — это один из методов наземного переме-

щения, дающий возможность человеку быстро 
передвигаться. Характерной особенностью бегу-
щего тела с точки зрения механики пружинных 
масс является одновременное изменение энергий 
в шаге: кинетической и потенциальной. В таком 
случае именно благодаря пружинным сухожилиям 
и пассивной упругости накапливается энергия [1].

Поэтому, можно сказать, что бег — это также 
способ передвижения человека, который является 
для него естественным, но при этом он способен 
оказывать огромное влияние на состояние орга-
низма человека, а именно помогать в оздоровле-
нии. Для занятия этим видом спорта не требуется 
особого инвентаря, им можно заниматься практи-
чески в любое время и в любых погодных услови-

ях, также каждый человек может самостоятельно 
определять для себя нагрузку без помощи специ-
ально обученных специалистов.

Бег прежде всего является основой здорового об-
раза жизни. Он помогает развивать выносливость, 
оказывает положительное влияние на важнейшие 
составляющие организма человека — сердце и со-
суды. Повышает обмен веществ в организме. Также 
оказывает активную помощь в контроле за весом 
тела. Положительно влияет на иммунную систему 
и тонизирует кожу. То есть может влиять, на физи-
ческое состояние человека, и не только. Бег также 
позволяет наладить работу всех систем организма 
человека — сердечно-сосудистой, нервной и дру-
гих, поскольку при пробежке кровоток в сосудах 
усиливается, активизируются капилляры, которые 
ранее не были задействованы [2].

Данный вид спорта является самым доступным 
из всех и играет огромною роль в укреплении сер-
дечно-сосудистой, дыхательной, а также опорно-
двигательной систем. Бег наиболее эффективно 
помогает достичь тренированности, и намного бы-
стрее, чем при занятиях каким-либо другим видом 
спорта. Бег используется ещё с раннего возраста 
как средство физического развития. Также поле-
зен людям более старшего поколения, в военной 
подготовке и лечебной физкультуре. Он полезен 
абсолютно для каждого. Поэтому, можно сказать, 
что бег — показан для всех, и он оказывает раз-
нообразное положительное воздействие на орга-
низм человека и на его здоровье. Это разнообразие 
и эффективность результата во многом зависят 
от вида бега.

В зависимости от определённых критериев, 
выделяются различные виды бега. В первую 
очередь (в широком смысле) бег можно разде-
лить на непрофессиональный (любительский) 
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и профессиональный (для тренировки спортсме-
нов). Первым занимается большинство людей. 
Он является доступным для всех, и для занятий 
таким видом бега не требуется обращения за по-
мощью к профессиональным тренерам и планиро-
вания тренировок. Главное в таком беге — это по-
лучение удовольствия, а не перегрузка организма. 
Человек сам определяет для себя нагрузку, время 
и длительность бега, подходящих лично для него, 
принимая во внимание своё физическое состояние.

Профессиональный бег — это уже спортивная, 
тяжёлая работа. В данном случае бег рассматри-
вается как часть тренировки, профессиональной 
подготовки спортсменов, здесь человек работает 
на пределе своих возможностей. Во время некото-
рых тренировок об удовольствии не может идти 
и речи, а зачастую атлеты падают без сил в конце 
тренировки. Такой вид бега играет важную роль 
в достижении цели спортсмена, а во многом и по-
беды, поэтому все силы, уходящие на такой бег, 
могут хорошо вознаграждаться. Тем не менее, по-
мимо данных видов бега, выделяют множество 
других, более узких, которые не меньше оказы-
вают влияние на здоровье человека. К таким ви-
дам относятся:

1. Бег трусцой (оздоровительный бег).
Данный вид бега является одним из самых попу-

лярных, востребованных и полезных для здоровья 
человека. Именно этим видом бега предпочитают 
заниматься большинство людей. Если целью сто-
ит сбросить лишний вес, улучшить работу сердца 
и сосудов или просто поддержание формы, то для 
их достижения бег трусцой считается лучшим 
видом бега.

Для бега трусцой не требуется особых навыков 
и усиленных тренировок, он доступен практиче-
ски каждому, поскольку он не подвергает орга-
низм большим и тяжёлым физическим нагруз-
кам. Но, если человек хочет достичь желаемого 
результата, ему необходимо соблюдать правила 
бега. Основным плюсом от такой тренировки бу-
дет выведение шлаков из организма и ускорен-
ный обмен веществ, так как во время тренировок 
количество кислорода, который питает все ткани 
и органы в лёгких, увеличивается.

При беге трусцой задействованы практически 
все мышцы тела. Тело будет приобретать более 
подтянутый и спортивный вид, но только если за-
ниматься этим видом бега регулярно. Главное — 
это наращивание времени бега, а нагрузку и интен-
сивность увеличивают постепенно и равномерно. 

Важно стараться увеличивать продолжительность 
пробежки, так как это даст наиболее эффектив-
ный результат.

Бег трусцой не требует особой физической под-
готовки, то есть необязательно быть профессио-
налом, чтобы заниматься данным видом бега для 
достижения результата. Для бега трусцой необ-
ходим баланс туловища тела относительно бё-
дер. При данной тренировке необходимо следить, 
чтобы положение тела находилось в расслаблен-
ном состоянии. Голова должна держаться прямо, 
не наклоняясь. Также бёдра должны находиться 
в свободном движении и двигаться вперёд, это 
даст возможность бежать более свободным ша-
гом и экономно.

Положение рук должно быть близко к телу, 
а локти согнуты. Размахиваний руками не долж-
но быть, так как это дополнительно расхудует 
энергию. Руки работают одновременно с ногами 
и помогают улучшить работу и движение ног [3].

2. Кроссовый бег.
Это бег по пересечённой местности, который 

является одним из самых популярных видов спор-
та среди людей разных возрастов, но преимуще-
ственно у более молодого поколения. Люди, за-
нимающиеся кроссом, бегают на свежем воздухе, 
в естественных, природных условиях того места, 
где они живут. Данный фактор играет огромное 
оздоровительное значение в укреплении и по-
вышении эффективности работы большинства 
систем организма. Кросс также является частью 
тренировок по восстановлению и развитию фи-
зической формы. Главная задача кросса — это 
развитие и повышение выносливости средствами 
данного виды физической активности. Кроссовый 
бег, как и любой другой, имеет свои особенно-
сти. Основное отличие данного вида бега в том, 
что человек должен подстраивать технику своего 
бега под рельеф местности. Неровности беговых 
дорожек, различные препятствия и повороты, по-
стоянно сменяющиеся подъёмы и спуски — всё 
это заставляет нарушать и изменять ритм бега. 
Кросс требует от бегуна высокой работоспособ-
ности, умения вовремя и чётко скоординировать 
свои движения [4].

3. Бег с высоким подниманием колен.
Это бег, который является не менее эффектив-

ным, он оказывает нагрузку на мышцы живота, 
ноги и ягодицы. При данном беге необходимо 
поднимать ногу, согнутую в колене под углом 90 
градусов, затем лёгким, плавным и одновремен-
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но резким движением на носок поставить на пол. 
Шаг не должен быть широким, при этом с незна-
чительным движением вперёд. Голова должна быть 
устремлена вверх, корпус ровный и немного от-
кинут назад. Руки необходимо поместить на пояс. 
Главное в таком беге — это не перегружать спину, 
если это контролировать, то данный вид бега бу-
дет более эффективным [2].

4. Интервальный бег.
Данный вид бега заключается в чередовании 

быстрого и медленного темпа на разных участках 
дистанции. Предназначен в основном для профес-
сиональных спортсменов.

Фазы отдыха могут быть небольшими или про-
должительными, это зависит прежде всего от фи-
зической формы человека и от того, как быстро 
конкретный человек способен восстанавливать 
свои силы. Тренировка становится сложнее при 
коротком отдыхе, в таком случае с каждым под-
ходом скорость бега будет постепенно падать, что 
не приведёт к особой эффективности. Лучший 
вариант для эффективной тренировки — больше 
отдыхать, при этом дольше сохраняется скорость 
в рабочих интервалах. Если чувствуется в мышцах 
дискомфорт или болезненные ощущения, то бегу-
ну запрещено переходить на интервал с интенсив-
ными нагрузками.

Существует несколько разновидностей интер-
вальных тренировок:

–– повторный бег (для больших дистанций);
–– интервальный спринт (для людей с хорошей 

физической подготовкой);
–– темповый бег (для коротких дистанций);
–– фартлек (для любителей, не требует специаль-

ной подготовки, бегун сам определяет нагрузку).
Данный вид бега помогает привести себя в фор-

му, способствует наращиванию мышечной мас-
сы, развивает выносливость, оказывает влияние 
на сердечно-сосудистую систему [5].

5. Медленный бег.
В. Г. Логвинов пишет: «Здесь надо уметь вы-

держивать небольшой темп, не ускоряться и не за-
медляться, равномерно передвигаться» [2]. Во вре-
мя медленного бега главным условием является 
равномерное, не сбивающееся дыхание. При со-
блюдении всех правил можно легко разговаривать 
во время бега и не испытывать при этом никаких 
болезненных ощущений. Необходимо делать ма-
ленькие шаги, плавно с пятки на носок. Движения 
рук должны быть расслабленными. Руки согнуты 
в локтях на уровне пояса, а плечи находятся в слег-

ка расслабленном состоянии. Можно заметить, 
что данный вид бега в последнее время является 
очень популярным и в основном используется для 
развития выносливости и улучшения возможно-
стей организма.

Медленный бег прежде всего оказывает влияние 
на сердце и улучшает кислородный обмен. Также 
является отличной восстановительной нагрузкой 
и нагрузкой в качестве разогрева [2].

6. Равномерный бег.
Это бег с постоянной скоростью. Главное — это 

на протяжении всей тренировки неизменность 
скорости, частоты дыхания и пульса. При дан-
ном беге возможно увеличение скорости, но это 
становится возможным только на определённых 
этапах тренировки. Данный вид бега является наи-
более комфортным видом тренировки, но чтобы 
достичь какого-либо эффекта, необходимо, чтобы 
длительность пробежки была не менее 60 минут.

Можно выделить два вида равномерного бега:
–– бег на низком пульсе;
–– бег на высоком пульсе.

Равномерный бег используется в тренировках 
в основном для поддержания уровня физической 
подготовки, который уже был достигнут. Также 
такие тренировки отлично подойдут любителям, 
у которых нет цели участвовать в каких-либо со-
ревнованиях [6].

7. Переменный бег.
Это вид бега на короткие дистанции, при кото-

ром скорость периодически изменяется. Данным 
видом бега лучше всего заниматься людям с до-
статочной подготовкой и опытом.

Существуют некоторые виды переменного бега:
–– стандартный бег (здесь важно не менять темп, 

отдыхать в определённое время и не сокращать 
дистанцию);

–– фартлек (отрезки дистанции часто меняются 
из-за самочувствия бегущего);

–– прогрессивный бег (основывается на подго-
товке спортсмена, по ходу тренировки темп на-
ращивается и в конце достигает своего предела).

Данный вид бега служит отличным средством 
для повышения выносливости спортсмена [6].

8. Шоссейный бег.
Это вид бега, который происходит на открытом 

воздухе. В данном случае обычно рассматривают-
ся такие забеги, как марафон, полумарафон или 
ультрамарофон — массовые забеги на большие 
дистанции. Чаще всего такой бег рекомендуется 
людям с каким-либо опытом, так как является 
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весьма сложным. Для данного вида бега исполь-
зуются ровные поверхности (дорога), где нет из-
менения рельефа или температуры, всё это дела-
ется для более комфортного бега участников за-
бега. Шоссейный бег также помогает повышению 
выносливости человека и укреплению здоровья.

Существуют также множество других видов 
бега, но ясно одно, что каждый человек может вы-
брать себе свой вид бега, проанализировав свою 
физическую подготовку и то, каких целей он хо-
чет достичь через данные тренировки. Также он 
может создать свой вид и способ бега, главное, 
чтобы это не вредило здоровью, а наоборот, было 
эффективным и приносило только пользу.

Влияние бега на здоровье человека
Рассматривая влияние бега на здоровье чело-

века, прежде всего стоит сказать о том, что су-
ществуют разные точки зрения по данному во-
просу. Безусловно, бег — является полезным, 
а главное доступным видом спорта для каждого. 
Но не всегда он оказывает оздоровительный эф-
фект. Существуют исключения.

Так, например, только 12 % профессиональных 
спортсменов после окончания карьеры, связанной 
с бегом, остаются здоровыми. В основном это те 
спортсмены, которые занимаются бегом в быстром 
темпе. По некоторым исследованиям, показатели 
смертности таких людей схожи с людьми, которые 
ведут сидячий образ жизни. Поэтому рекоменду-
ется заниматься медленным бегом или быстрой 
ходьбой, именно такой вид бега заметно уменьша-
ет показатели смертности и положительно влияет 
на здоровье человека.

Основная причина плохого влияния быстро-
го бега на организм — это большая вероятность 
получения травмы. При медленном беге можно 
заметить улучшение показателей артериального 
давления и работы сердечно-сосудистой системы. 
Также медленный бег оказывает положительное 
влияние на иммунитет и способствует укреплению 
мышц, так как при ходьбе или беге задействуются 
все группы мышц. Медленный бег положитель-
но воздействует на опорно-двигательный аппарат 
и оказывает массажное действие на межпозвоноч-
ные диски [7].

Другой точкой зрения является самое распро-
странённое в настоящее время мнение — это мне-
ние о том, что бег носит оздоровительный характер, 
главное условие — это правильный бег, подстро-
енный под конкретного человека, под его возмож-
ности и физическую подготовку.

Считается, что оздоровительный бег оказывает 
больше влияния на организм человека, чем ходь-
ба, так как при беге происходит инерция, которая 
достигает больших размеров. При беге увеличи-
вается дыхание, что способствует удалению шла-
ков из организма. Если бег является достаточно 
длительным, то это также приводит к биосин-
тезу в клетках, благодаря чему увеличивается 
оздоровительный эффект. В процессе пробежки 
уменьшается количество сердечных сокращений, 
что улучшает работу сердца, также расширяют-
ся кровеносные сосуды, что ведёт к понижению 
кровяного давления. Процесс старения замедля-
ется, так как активируется внутриклеточный био-
синтез. Но главное — это укрепление иммунной 
системы [8].

Многие люди считают, что, выполняя повсед-
невные обязанности, они смогут оставаться в хо-
рошей форме, но со временем понимают, что этого 
мало. В любом случае, если человек хочет избежать 
ожирения или заболеваний сердца — необходи-
мо совершать пробежки. Влияние бега отража-
ется на всех системах организма занимающихся. 
Прежде всего это относится к сердечнососудистой 
системе, но эффект может быть достигнут только 
при регулярных тренировках и правильном под-
боре нагрузки. Обычно это определяется само-
стоятельно, с учётом собственных ощущений. Бег 
положительно влияет на опорно-двигательную 
систему, препятствуя развитию изменений, свя-
занных с дегенерацией, которые обычно зависят 
от возраста. Улучшается работа печени, повы-
шается кишечная моторика, а также дренажная 
функция этого органа; положительное влияние 
оказывается на центральную нервную систему; 
снимается нервное напряжение; повышается рабо-
тоспособность, улучшаются сон и самочувствие [9].

Влияние бега на организм человека можно рас-
смотреть также на примере студенческой молодё-
жи. В современном мире физическое воспитание 
играет не менее важную роль в жизни студен-
тов, ведь оно способствует подготовке здоровых 
высококвалифицированных специалистов. Для 
студента бег — это отличный способ улучшения 
здоровья. Благодаря положительному влиянию 
на нервную систему у студента может улучшиться 
настроение, а также он отвлекается от повседнев-
ных проблем и тревожных эмоций. Бег помогает 
подавлять угнетённое и раздражённое состояние 
при образовании очагов возбуждения. Многие 
учёные также отмечают повышение умственной 
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и творческой активности у студента после начала 
занятий оздоровительным бегом.

Для данной социальной группы немаловажным 
показателем в жизни является здоровье. Тем не ме-
нее многие из них по разным причинам не занима-
ются спортом. Некоторые по состоянию здоровья, 
некоторые же считают это тратой своего времени. 
В основном спортом занимаются те студенты, кото-
рые живут с родителями. Так как родители — это 
контроль, это влияние на образ жизни их ребёнка. 
Студенту бег, являясь самым легкодоступным ви-
дом спорта, может помочь избавиться от некоторых 
заболеваний, поднять жизненный тонус, служить 
определённой эмоциональной разгрузкой [10].

Бег также оказывает положительное влияние 
на студентов, которые относятся к специальной 
медицинской группе. В данном случае оздоро-
вительный бег полезен только при достаточном 
уровне функциональных возможностей организма. 
То есть лица, имеющие выраженные нарушения 
в состоянии здоровья, освобождаются от занятий. 
Для остальных же применяются медленный бег 
и беговые упражнения с постепенным увеличением 
беговой нагрузки. В таком случае эффект от бега 
будет наиболее положительным и заметным [11].

Оздоровительный бег должен являться частью 
культуры и воспитания каждого человека. Если 
человек заботится о своём здоровье с ранних лет 
и старается сохранить свой организм здоровым, 
ему не придётся в более старшем возрасте наде-
яться на врачей или лекарства. Поэтому важно по-
нимать положительное влияние бега на организм, 
ведь он доступен всем, нужно просто проявить 
интерес и немного усилия [12].

Таким образом, можно отметить, что бег име-
ет огромное количество видов и разновидностей, 
и какой из них выбрать — решает каждый человек 
самостоятельно, в зависимости от своих возможно-
стей, состояния здоровья, возраста и настроения. 
Также бег может оказывать как положительное, 
так и отрицательное влияние на здоровье человека, 
поэтому необходимо серьёзно отнестись к выбору 
нагрузки, которая зависит от вида бега, а следова-
тельно, и к выбору вида бега: оздоровительный, 
бег трусцой или спортивный.

Бег — это важная составляющая здорового ор-
ганизма и здорового образа жизни. При этом эф-
фективность и польза от данного вида спорта будет 
только при грамотном и правильном распределении 
нагрузки. Занятия бегом положительно влияют 
на здоровье человека, что выражается в улучшении 

функциональных показателей здоровья и уровне 
физической подготовленности занимающихся. 
Также необходимо отметить, что бег показан прак-
тически для всех возрастов, заниматься спортом 
может любой человек независимо от возраста, 
физических способностей и опыта, уже с детства 
можно начинать небольшие пробежки. Начинать 
необходимо с кратковременных тренировок и ми-
нимальных нагрузок. Не стоит забывать о прави-
лах при каждом виде бега, очень важно их соблю-
дать, чтобы при тренировке не получить травму 
и не ухудшить своё здоровье.
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The article provides an overview of the articles of the electronic scientific library eLIBRARY.RU on the topic: run-
ning and its impact on health. The paper analyzes the current state of the problem of determining the importance of 
running as a means of recovery in people’s lives. The importance of different types of running in modern society: 
running as a form of health improvement, running as a common and popular sport. This description of the charac-
teristics of different types of running, the impact on human health.

Keywords: running, types of running, running, health, running, Jogging, interval running, slow Jogging, even 
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СИСТЕМА TOTAL QUALITY MANAGEMENT (TQM): 
ПЕРСПЕКТИВЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ В СПОРТЕ

Б. Д. Могуев
Технологический университет, Королёв, Россия

Исследованы проблемы использования TQM в спорте. Рассмотрены основные положения системы, 
приведены её фундаментальные позиции. Предложены возможности использования данной системы 
в спорте с учётом успешного зарубежного опыта. Приведены практические рекомендации для адап-
тации данной системы. Рассмотрение вопроса в дальнейшем будет продолжено.

Ключевые слова: TQM, спорт, менеджмент, инноватика, физкультура.

Актуальность. Система Total Quality Manage
ment (TQM) является сосредоточенной на клиенте, 
управленческой системой, которая обеспечивает 
удовлетворённость потребителя через усовершен-
ствование процессов работы всех сотрудников 
в организации, производящей товары или услуги 
для клиентов. Это относительно новая управлен-
ческая техника, которая с успехом используется 
в Российской Федерации. В случае спортивного 
управления клиенты не только являются участ-
никами спорта или зрителями спорта, но могут 
быть и студентами в спортивных классах или пре-
подавателями, преподающими и проводящими 
занятия в этих классах.

Цель и задачи. TQM обычно рассматривается 
учёными как важный механизм для достижения 
конкурентоспособного преимущества. Данный 
механизм может быть определён как интегриро-
ванное усилие для достижения и поддержания 
высококачественных продуктов (или услуг), ос-
нованное на усовершенствовании непрерывного 
процесса управления с целью достижения и даже 
превышения потребительских ожиданий. В науч-
ной литературе существует множество определе-
ний ТQM, отсюда можно сделать вывод, что TQM 
является многомерным понятием [1].

Материалы и методы исследования. В преде-
лах составляющих частей TQM исследователи вы-
деляют два типы элементов. Первыми являются 
более технические аспекты качественного управ-
ления, а вторыми являются неосязаемые аспекты. 
К первой категории обычно относят статистиче-
ские методы контроля. К неосязаемым элементам 
обычно относят лидерство, корпоративную культу-
ру, управленческие взаимодействие и полномочия.

Достижение стандартов качества в управлении 
организацией означает оправдывать надежды кли-
ентов с первого и до последнего их обращения 

в фирму. Относительно спортивного управления 
такой подход включает в себя:

–– полный охват исполнения всего спектра услуг;
–– надёжность обслуживания;
–– длительность обслуживания;
–– доступность обслуживания всех в пределах 

сроков потребительских ожиданий [2].
Организации, использующие в своей деятельно-

сти понятие TQM, придерживаются трёх основных 
принципов: сосредоточение на удовлетворённости 
потребителя, поиск непрерывных и долгосроч-
ных усовершенствований и обеспечение полной 
причастности всех сотрудников фирмы в улуч-
шении его функционирования. Для гарантиро-
ванного успеха в работе с клиентом необходимо 
систематически собирать и анализировать данные, 
которые организация получает в процессе своей 
деятельности.

TQM — термин, уже знакомый крупным кор-
порациям в России, но он начал использоваться 
ещё Японией после Второй мировой войны. После 
использования его Японией, США стали активно 
продвигать её идеи в своей стране. Со временем 
использование системы TQM в Америке привело 
к настоящему буму: её стали использовать по-
всеместно: и в высшем образовании, и в промыш-
ленности. Вскоре система TQM стала синонимом 
слова «Сделано в Америке» [3].

TQM — понятие, которое может быть включено 
менеджерами спорта в пределах услуг, которые 
они оказывают спортивным потребителям, а так-
же персоналу фирм, которыми они управляют. 
Понятие подчёркивает признак качества, надёж-
ности и производительности.

Система TQM основывается на выполнение 14 
основных правил, придуманных её создателем 
Демингом. Эти правила довольно просты, однако 
требуют от её пользователя внимания и последо-
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вательности в реализации шагов. Основные по-
ложения TQM, являются следующими:

•  Установите постоянную организационную 
цель или роль в удовлетворении клиентов.

•  Создайте новую философию системы качества.
Вместо постоянного осмотра конечного про-

дукта или обслуживания найдите его усовершен-
ствование.

•  Забудьте о стоимости преобразований в об-
ласти качества, конечная цель окупит все затраты.

•  Непрерывно улучшайте процесс обеспечения 
товаров и услуг посредством статистического ана-
лиза характеристик.

•  Установите программы обучения и развития 
для служащих.

•  Выделите лидеров, которые помогут вам 
в управление служащими.

•  Вытесните страхи служащих о задавании во-
просов, поиске помощи или совершении ошибок, 
иначе они продолжат работать неправильно.

•  Устраните барьеры между организационными 
единицами работы.

•  Устраните организационные лозунги для ра-
бочих, лучше позвольте им создавать своё соб-
ственное.

•  Устраните числовые доли, ориентируйтесь 
на целостные числа.

•  Поощряйте своих сотрудников за их успехи.
•  Поощрите тенденцию переобучаться и само-

совершенствоваться через образование в новых 
методах и во взаимодействии друг с другом.

•  Примите меры таким образом, чтобы управ-
ление организации и все служащие моги создать 
новую качественную систему.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Многие фирмы и корпорации используют систему 
TQM в своей деятельности. Спортивные управлен-
ческие организации не исключение. Болельщик 
ходит на спортивное зрелище, ожидая получить ка-
чество в продуктах и обслуживании, включающем 
сам спорт. Со временем даже спортивные управ-
ленческие программы становятся очень конкурен-
тоспособным сервисным бизнесом. Менеджеры 
спортивных организаций должны находиться в по-
стоянном контакте с клиентами, которые получают 
продукт или услуги, таким образом, повышая их 
уровень качества [4].

В 14 принципах Деминга менеджеры спорта, 
которые хотят использовать TQM, должны сосре-
доточиться, включая всех сотрудников компании, 
на стадиях развития TQM. Обязательным условием 

для успешного использования TQM является осо
знание и согласие всех служащих фирмы, что они 
работают для клиентов и необходимо ставить ин-
тересы клиентов выше своих собственных, именно 
клиенты определяют уровень качества обслужива-
ния. Спортивные менеджеры должны быть готовы 
вложить капитал в обучение служащих в методах 
TQM, а также к тому, достижение качественных 
изменений будет происходить плавно и умерен-
но. Организаторский стиль и терпение менеджера 
могут заставить качественную статистику улуч-
шаться эффективнее. Приверженность принципам 
TQM имеет огромное значение в деятельности 
спортивной организации [5].

Поскольку понятие TQM используется в России 
меньше десятилетия, будет интересно наблюдать 
за его становлением. Развитие понятия TQM долж-
но быть особенно интересным для спортивных 
управленческих учёных и для спортивного управ-
ления в целом.

Также принимая во внимание развитие студен-
ческого спорта, особняком стоит вопрос исполь-
зования TQM в нём. Студенческий спорт всегда 
отличался от профессионального спорта, но оста-
вался одним из источников пополнения профес-
сиональных спортсменов. В качестве примера мо-
жет служить студенческий спорт в Соединённых 
Штатах Америки, где особо талантливых студентов 
приглашают профессиональные клубы, а также на-
циональные сборные по различным видам спорта. 
Применение TQM может позволить значительно 
развивать спорт, не только как социальное явле-
ние, но и как коммерческий продукт, при котором 
все заинтересованные лица (спортсмены, болель-
щики, судьи, спортивный менеджмент и т. д.) смо-
гут полностью удовлетворять свои потребности. 
Использование данного управленческого мето-
да позволит менеджерам развивать спортивные 
базы — строить новые стадионы, проводить сорев-
нования различных уровней, привлекать больше 
людей к занятиям спорту, существенному укре-
плению здоровья нации в целом [6].

Выводы. Подводя итог, следует обратить вни-
мание на несколько ключевых аспектов в исполь-
зовании TQM в спорте: 

–– чёткое понимание целей и задач, использова-
ния система TQM; 

–– наличие поддержки со стороны всех заинте-
ресованных лиц; 

–– реализация плана мероприятий по функцио-
нированию системы; 
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–– постоянный мониторинг получаемых резуль-
татов; 

–– готовность вносить изменения в действую-
щий процесс; 

–– оценка получаемых результатов; 
–– постоянная цикличность и непрерывность 

управленческого процесса [7].
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КОМБИНИРОВАННАЯ МОДЕЛЬ КОРРЕКЦИИ НАГРУЗОК 
В УДАРНЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ

И. А. Сабирова, А. И. Ляпин, И. В. Битюцких
Воронежский институт МВД России, Воронеж, Россия

Представлен анализ методик искусственной корректировки веса квалифицированных спортсменов. 
В результате проведённого исследования разработана комбинированная модель подсчёта энергоза-
трат с учётом направленности нагрузок в предсоревновательном мезоцикле подготовки спортсменов 
в ударных единоборствах.

Ключевые слова: ударные единоборства, корректировка веса, энергозатраты, квалифицирован-
ные спортсмены.

Актуальность. Спорт высших достижений 
предъявляет повышенные требования к профес-
сиональной подготовке спортсменов. Вопросы 
формирования различных разделов подготовки 
в тренировочной деятельности спортсменов, за-
нимающихся ударными единоборствами, широко 
представлены в стандартах спортивной подготовки 
по видам спорта и примерных программах спортив-
ной подготовки, разработанных Министерством 
спорта РФ [1]. Регламент соревнований в удар-
ных единоборствах предполагает выступления 
в границах определённых весовых категорий. 
Совершенно очевидно, что вопросы коррекции 
массы тела спортсменов являются значимыми 
на этапе совершенствования спортивного мастер-
ства и особенно на этапе высшего спортивного 
мастерства [2–4].

Цель и задачи. Целью настоящего исследова-
ния явилась разработка оптимальной методики 
подсчёта энергозатрат спортсменов в ударных 
единоборствах с учётом интенсивности двига-
тельной деятельности в предсоревновательном 
мезоцикле подготовки.

Материалы и методы исследования. С це-
лью выявления методов и методических подходов 
к регулировке массы тела у квалифицированных 
спортсменов нами был проведён опрос и собесе-
дование с ведущими спортсменами и тренерами 
Воронежа, Белгорода, Тамбова, Липецка, Ельца 
(n = 58). Уровень спортивной квалификации — 
от кандидатов в мастера спорта до мастеров спорта 
международного класса. Стаж тренерской деятель-
ности от 10 до 30 лет и более. С целью определения 
энергозатрат спортсменов в ударных единобор-
ствах в предсоревновательном мезоцикле годич-
ного цикла подготовки нами изучались показатели 

до, во время и по окончании тренировочных ме-
роприятий при подготовке сборных команд ЦФО 
к Кубку России по кикбоксингу (2017). Изучались 
данные 66 спортсменов. Уровень спортивной ква-
лификации — от кандидатов в мастера спорта до 
мастеров спорта международного класса. Возраст 
18–27 лет.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Проведённое исследование показало, что вопро-
сы регулировки массы тела являются значимыми 
для спортсменов в ударных единоборствах, однако 
практически все опрошенные не владеют конкрет-
ными методиками их применения в тренировочном 
процессе, а их знания являются фрагментарными.

В соответствии с методическими рекомендация-
ми «Нормы физиологических потребностей в энер-
гии и пищевых веществах для различных групп 
населения Российской Федерации» от 2008 г. [4] 
нами были рассчитаны суточные энергозатраты 
по V группе физической активности населения 
с КФА 2,5 (коэффициент физической активности) 
(табл. 1).

Анализ и обобщение полученных данных выя-
вил, что представленный алгоритм расчёта не учи-
тывает энергозатраты в процессе специфической 
тренировочной деятельности изучаемого контин-
гента.

Для определения энергозатрат с учётом мгно-
венного коэффициента физической активности 
(КФА) по виду деятельности был применён та-
блично-хронометражный метод подсчёта по сле-
дующей формуле: 

Е = КФА · t · m,
где КФА — табличный коэффициент физической 
активности, t — время работы, m — масса спорт
смена.
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Проведённое исследование выявило, что пред-
лагаемый способ подсчёта не в полном объёме 
отражает специфические особенности мощности 
предлагаемых нагрузок в процессе выполнения 
тренировочной работы (табл. 2).

Основой спортивной тренировки являются во-
просы адаптационных сдвигов, происходящих 
в функциональных системах организма спортсме-
на. Общепринятым способом коррекции и инди-
видуализации нагрузок в тренировочной деятель-
ности является контроль ЧСС. Следовательно, 
анализ энергозатрат с учётом массы спортсмена, 
продолжительности выполнения двигательных 
действий, частоты сердечных сокращений (ЧСС) 
отражает действительные энергозатраты спортсме-
на в конкретный момент деятельности (табл. 3).

По методике, предложенной Травиным, нами 
рассчитывались энергозатраты изучаемого кон-
тингента, по следующей формуле:

E = 0,014 · m · t · (0,12 · ЧСС – 7),
где m — масса спортсмена, t — время работы, 
ЧСС — пульс.

В то же время учёт энергозатрат от применя-
емой нагрузки, основанный лишь на контроле 
ЧСС, не является рациональным в подготовке 
квалифицированных спортсменов, так как не от-
ражает специфику применяемых средств и мето-
дов подготовки, не учитывает их направленность, 
координационную сложность, психическую на-
пряжённость.

Нами был разработан шаблон применяемых 
средств подготовки, которые были согласованы 
с ведущими тренерами и спортсменами.

В табл. 4 представлены данные, отражающие 
энергозатраты при выполнении двигательных 
действий в ударных единоборствах с учётом при-
меняемых средств в единицу времени.

Полученные данные легли в основу составле-
ния компьютерной модели контроля энергозатрат 
на основе комбинированного метода, включаю-
щего таблично-хронометражный метод без учё-
та мгновенного КФА тренировочного процесса 
и энергозатрат с учётом применяемых средств 
спортивной тренировки.

Таблица 1
Суточные энергозатраты по МР 2.3.1.2432–08 (n = 66)

Показатель
Этап тренировочных мероприятий Достоверность различий  

по t-критерию Стьюдента

исх. (Х1±m) промеж. (Х2±m) заключ. (Х3±m) Х1–Х2 Х1–Х3

Масса тела, кг 72,8±6,3 68,9±7,1 67,7±6,5 0,41 (р>0,05) 0,56 (р>0,05)

Величина основного 
обмена (ВОО) 1 786,2±30,1 1 732,1±29,4 1 716,2±28,4 1,29 (р>0,05) 1,69 (р>0,05)

КФА 2,5 4 465,1±74,2 4 332,2±72,3 4 289,1±71,1 1,28 (р>0,05) 1,71 (р>0,05)

Число степеней свободы f = 130.
Критическое значение t-критерия Стьюдента = 1,98, при уровне значимости α = 0,05.

Таблица 2
Суточные энергозатраты с учётом мгновенного КФА (n = 66)

Показатель
Этап тренировочных мероприятий Достоверность различий  

по t-критерию Стьюдента

Х1±m Х2±m Х3±m Х1–Х2 Х1–Х3

Масса тела, кг
72,8±6,3 68,9±7,1 67,7±6,5

0,41
р>0,05

0,56
р>0,05

Энергозатраты таблично-
хронометражным методом 
по формуле Е = m · КФА · t 6 094,1±93,8 5 767,1±90,7 5 662,1±89,1

2,51
р < 0,05

3,31
р < 0,05

Число степеней свободы f = 130.
Критическое значение t-критерия Стьюдента = 1,98, при уровне значимости α = 0,05.
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Таблица 3
Суточные энергозатраты, рассчитанные таблично-хронометражным методом  

с учётом интенсивности тренировочных нагрузок (n = 66)

Показатель
Этап тренировочных мероприятий

Достоверность  
различий  

по t-критерию 
Стьюдента

Х1±m Х2±m Х3±m Х1–Х2 Х1–Х3

Масса тела, кг
72,8±6,3 68,9±7,1 67,7±6,5

0,41
р>0,05

0,56
р>0,05

Энергозатраты таблично-хронометраж-
ным методом без учёта тренировок 3 023,2±82,1 2 861,1±75,1 2892,2±76,1

1,46
р>0,05

1,17
р>0,05

Энергозатраты за тренировочный про-
цесс (зарядка и 2 тренировки).  
Е = 0,014 · m · t · (0,12 · ЧСС – 7) 3 164,2±86,2 3 407,1±86,3 2 400,1±63,2

1,99
р < 0,05

7,15
р < 0,05

Энергозатраты таблично-хронометраж-
ным методом без учёта КФА трениров-
ки + энергозатраты за тренировочный 
процесс по Травину 6187,2±168,3 6268,2±161,4 5 292,3±139,3

0,38
р>0,05

4,06
р < 0,05

Таблица 4
Энергозатраты при выполнении двигательных действий  

в ударных единоборствах с учётом ЧСС в единицу времени (m = 72,8 кг)

Средства 
Исходный Промежуточный Заключительный

t, мин ЧСС, 
уд./мин E, ккал t, мин ЧСС, 

уд./мин E, ккал t, мин ЧСС, 
уд./мин E, ккал

Подготовительная часть (обще- и специально-подготовительные упражнения)

Разновидности передви-
жений, бег в различном 
темпе по заданию 5 141 50,6 5 157 57,0 5 157 56,0

Общеразвивающие 
упражнения в движении 7 143 72,5 7 149 73,7 7 149 72,4

Специально-
подготовительные 
упражнения в движении 5 161 62,8 5 196 79,5 5 196 78,1

Стретчинг, индивидуаль-
ная разминка 3 102 16,0 3 108 17,2 3 92 11,5

Имитационные упражне-
ния у зеркала (ударно-за-
щитная техника) 5 152 57,4 5 152 54,4 5 152 53,4

Подводящие упражнения 
(бой с тенью) 7 149 77,6 7 190 106,7 7 172 90,3

Специально подгото-
вительные упражнения 
с партнёром 2 158 24,4 2 175 27,0 2 175 26,5

Надевание экипировки 3 98 14,6 3 108 17,2 3 97 13,2

ИТОГО: 37 138 375,8 37 154 432,6 37 149 401,4
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Средства 
Исходный Промежуточный Заключительный

t, мин ЧСС, 
уд./мин E, ккал t, мин ЧСС, 

уд./мин E, ккал t, мин ЧСС, 
уд./мин E, ккал

Основная часть (специально-подготовительные и избранные соревновательные упражнения)

Совершенствование техни-
ко-тактических действий 
с партнёром 35 167 465,2 35 215 634,7 20 198 317,7

Совершенствование техни-
ко-тактических действий 
на снарядах 13 171 179,1 13 195 205,7 8 176 107,3

Совершенствование техни-
ко-тактических действий 
на лапах 10 175 142,7 10 210 175,6 15 178 203,7

ИТОГО: 58 171 787,0 58 207 1 015,9 43 184 628,7

Заключительная часть

Силовые упражнения 
с отягощениями соб-
ственного веса

20 149 222,4 20 149 210,5 – – –

Работа на скакалках 5 163 64,0 5 182 71,6 10 176 134,1

ИТОГО: 25 156 286,4 25 166 282,0 10 176 134,1

Итого за тренировку 120 153 1 449,2 120 175 1 730,6 90 166 1 164,2

Окончание табл. 4

С целью изучения эффективности разработан-
ной методики, направленной на контроль массы 
тела спортсменов, был проведён предваритель-
ный педагогический эксперимент в естественных 
условиях тренировочного процесса. Обобщение 
полученных данных позволило констатировать, 
что применение разработанной комбинированной 
модели подсчёта энергозатрат является наиболее 
эффективным. Контингент спортсменов, приняв-
ший участие в экспериментальных исследованиях, 
подошёл к ответственным стартам в наилучшей 
спортивной форме и в границах своей весовой 
категории.

Выводы. Проведённое исследование выявило, 
что расчёт суточных энергозатрат спортсменов 
в ударных единоборствах следует производить 
на основе комбинированного метода, включаю-
щего таблично-хронометражный метод без учёта 
мгновенного КФА тренировочного процесса и мощ-

ности нагрузки, основанного на индивидуальных 
показателях ЧСС разработанных нами.
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ФЕХТОВАНИЕ — ИСТОРИЯ И СОВРЕМЕННОСТЬ
С. Н. Талызов

Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Раскрывается история становления фехтования со времён древних цивилизаций до наших дней. По-
казана динамика развития фехтования, применяемого в нём оружия, технических приёмов. Раскрыва-
ется значение и важность фехтования как военного искусства, спорта, средства воспитания молодёжи.

Ключевые слова: фехтование, историческое фехтование, меч, шпага, рапира, сабля, удар, укол.

Среди военных историков распространено мне-
ние, что история меча — это история человечества, 
поскольку обе представляют собой цепь противо-
стояния как отдельно взятых людей, так и целых 
государств на протяжении тысячелетий, противо-
стояние защитной и наступательной техники ве-
дения войны, с тех пор, как представители рода 
homo sapiens научились обрабатывать металл и из-
готавливать из него оружие, называемое нами меч.

Фехтование как вид спорта входит в програм-
му Олимпийских игр начиная с 1896 г., но вместе 
с тем не так популярно, как, например, футбол, 
хоккей или фигурное катание. Между тем этот вид 
спорта имеет давнюю историю и входит в тройку 
самых интеллектуальных видов спорта. Это боль-
ше кулуарный вид спорта, не имеющий широкой 
публичной огласки и информационного пиара. 
Фехтование, пожалуй, самый непонятный для бо-
лельщиков вид олимпийской программы, но этот 
маленький недостаток в полной мере компенси-
руется динамичностью и эмоциональностью. Для 
настоящих ценителей фехтование — не просто 
вид спорта, а целая жизненная основа и стержень, 
позволяющий сопротивляться внешним, не всегда 
приятным, воздействиям и быть достаточно на-
стойчивым в достижении целей. Фехтование — 
это способность, с одной стороны, сопротивлять-
ся ситуации, а с другой — быть гибким и искать 
любые возможности.

Удивительно техничный, красивый и, не побо-
имся сказать, — романтичный вид спорта, фех-
тование сегодня набирает популярность. Вместе 
с тем тысячи людей по всему миру занимаются 
одним из его подвидов — историческим фехтова-
нием на массогабаритных репликах исторического 
оружия. Благодаря огромному арсеналу оружия 
в истории каждый может найти оружие по себе: 
от копий и алебард до ножей и кинжалов. Данные 
обстоятельства актуализируют интерес и внима-
ние к истории развития фехтования как искусства 

и средства для воспитания воинского духа, лов-
кости, скорости и стратегии ведения боя [2. С. 31].

Можно с уверенностью утверждать, что разви-
тие фехтования началось ещё во времена древнего 
человека. Ещё в каменном веке древние люди ис-
пользовали палки для поражения врага. Со вре-
менем человек стал искать новые удары, отбивать 
своей палкой палку противника и т. д., а когда 
люди научились добывать металл, деревянные 
палки сменились настоящим оружием.

Уже у древних цивилизаций были разработаны 
особые приёмы и упражнения с металлическим 
и деревянным оружием. Например, в Древней 
Индии сборник подобных упражнений считался 
священной книгой. В Древнем Египте, Древнем 
Риме, Древнем Китае и Японии воинов трениро-
вали и обучали технике ведения боя с холодным 
оружием.

Истоки развития фехтования как вида искус-
ства владения клинковым оружием, по-видимому, 
следует искать на рубеже XIII–XIV вв., именно 
к этому периоду относится древнейший, дошед-
ший до нас письменный источник, содержащий 
описание приёмов обращения с мечом. Здесь речь 
идёт о «Манускрипте 1.33», который ещё называ-
ют «Тауэрской книгой по фехтованию» [7. С. 81]. 
В манускрипте представлены фрагменты поедин-
ков на мечах и щитах с пояснениями на смеси не-
мецкого и латыни. Интересным является тот факт, 
что мастера фехтования из «Манускрипта 1.33» 
по облику, представленному на иллюстрациях, 
однозначно идентифицируются как лица духов-
ного сана.

Знаменитый исследователь истории фехтования 
Эгертон Кастл в своей книге «Школы и мастера 
фехтования» указывает на то, что в Средние века, 
бок о бок существовало два совершенно различ-
ных типа фехтования:

–– первый тип относится к фехтованию, распро-
странённому в среде рыцарей, которые, участвуя 
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в многочисленных турнирах и сражениях, прак-
тически всегда использовали доспехи, и не учи-
лись тому, что могло бы им помочь, если бы они 
лишились своей защиты;

–– второй тип, приспособленный к оружию го-
рожан, был куда более практичен, здесь главную 
роль играла подвижность, которая защищала фех-
товальщика вместо доспехов.

В эпоху Средневековья фехтование получило 
повсеместное распространение, но занимались 
им исключительно представители высших со-
словий. В период XIV–XV вв., в средневековых 
городах начинают основываться школы, где любой 
обладавший надлежащей физической подготовкой 
и финансами, мог обучиться искусству ведения боя 
с любым видом оружия, используемого пешими 
войнами [4. С. 101].

Как и любой другой вид оружия, для эффек-
тивного применения в бою, меч требовал от воина 
особого умения в обращении. Со временем эти 
особые навыки и умения переросли в искусство 
фехтования холодным оружием.

Термин «фехтование» в отношении средневеко-
вого искусства обращения с клинковым оружием 
является современной интерпретацией. Со вре-
мён позднего Средневековья и вплоть до Нового 
времени за ним закрепилось другое название — 
искусство благородной защиты с оружием в ру-
ках, или благородное искусство защиты [5. С. 19]. 
Вероятно, это название закрепилось с тех времён, 
когда поединки на мечах всегда происходили с ис-
пользованием щита, и «защищаться» означало 
«прикрываться щитом». Позднее в Европе слово 
«защита» стало синонимом боя на мечах, а мастера 
фехтования называли себя «мастерами защиты».

В период с XIV по начало XVI в. в Европе суще-
ствовали две большие «школы» фехтования на ме-
чах — немецкого и итальянского стилей. Из италь
янских трактатов до нас дошли работы двух масте-
ров — Фиори де Либериа (1409) и Филиппо Вадиса 
(1482–1487) [3. С. 121]. Наиболее значимым в тот 
период, вероятнее всего, был немецкий стиль, по-
скольку большинство книг по фехтованию, дошед-
ших до нас, вышло из-под пера немецких мастеров, 
таких как, Йоханнес Лихтенауэр, Ханс Тальхофер, 
Ханко Дёбрингер, Зигмунт Рингекка, Петер фон 
Данциг, Юде Отта и Паулус Кала.

Старейшая из корпараций фехтовальщиков — 
Burgerschaft von St. Marcus von Lowenberg (об-
щина Святого Марка из Лёвенберга) находилась 
в Германии и была основана в XIV в., вскоре со-

общество установило монополию на преподава-
ние искусства фехтования в Германии. Это при-
вело к тому, что «Братство Святого Марка», ста-
ло чрезвычайно популярно, а их штаб-кварира 
во Франкфурте-на-Майне превратилась в некий 
«университет», куда съезжались фехтовальщики, 
чтобы заработать почётную степень в фехтовании.

Хотя «мастера защиты» обучали владению 
всеми видами холодного оружия — от кинжала 
до алебарды и копья, главенствующей дисцип
линой в «благородном искусстве защиты» XIV–
XV вв. был длинный меч. Наиболее значительный 
след в истории развития фехтования длинным 
мечом оставил Йоханнес Лихтенауэр (XIV в.). Его 
влияние заметно отразилось на работах всех по-
следующих мастеров длинного меча.

Ханс Тальхоффер — член «Братства Святого 
Марка», в своих работах (1443, 1459 и 1467 гг.) 
не только продолжил традицию мастера Лихтен
ауэра, но и развил свои собственные подходы. 
У Тальхоффера можно найти такие важные по-
нятия, как динамика движения, приёмы восста-
новления физической силы, а также наставления 
о правильном питании, что позволяет нам гово-
рить о поднятии борьбы на мечах до почти науч-
ного уровня.

XVI век стал переломным в развитии техники 
фехтования: произошли серьёзные изменения 
в размерах оружия. Теперь воины облачали себя 
в латы, поэтому мечи, сабли и другое режущее 
и рубящее оружие не могло иметь прежней эффек-
тивности. Необходимо было создать оружие, ко-
торым можно было наносить уколы между метал-
лическими пластинами лат. Так появилась шпага, 
которая пришла на смену тяжёлому и широкому 
мечу. И если, как говорилось ранее, в XIV и XV вв., 
главную роль в обучении владению мечом играли 
немецкие мастера, то с первой половины XVI в. эта 
роль начинает переходить к итальянцам, а к кон-
цу столетия итальянская школа фехтования ста-
нет самой популярной в Европе, разработав все 
основные принципы боя с применением нового 
меча — рапиры, созданной в Испании [6. С. 55].

В это время появляется очень важная тенденция 
в развитии всей системы фехтования мечом — 
переход от удара к уколу. Так, итальянец Акилле 
Мароццо в своих работах фиксирует системы 
фехтования, популярные ещё до того, как главен-
ство укола над ударом было возведено в принцип. 
Вероятно, во времена Мароццо (1-я книга вышла 
в 1536 г.) особого различия между ударом и уколом 
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не делали, а главная цель состояла лишь в том, 
чтобы, перемещаясь из стойки в стойку, занять 
такое положение относительно противника, кото-
рое давало бы возможность нанести удар любым 
способом. Другими словами, у Мароццо стойки 
имеют мало отношения к тому, что мы теперь на-
зываем этим словом.

Позже Камилло Агриппа подошёл к изучению 
фехтования с точки зрения опытного инженера 
и математика, изучая связки движений, соверша-
емые разными частями тела при нанесении уколов 
и ударов, выстраивал при этом различные гео-
метрические фигуры для их объяснения. Оценив 
ошибки в популярных стилях фехтования, он изо-
брёл гораздо более простую систему:

–– отказался от многочисленных и бесполезных 
стоек, ограничив их четырьмя: prima, seconda, 
terza и quarta;

–– доказал преимущество использования уко-
ла над ударом — укол требует меньших силовых 
и временных затрат и его труднее парировать;

–– заметил, что любая стойка, где левая нога вы-
ставлена вперёд, а меч находится в правой руке, 
слишком открывает фехтовальщика.

Агриппа описал правильную технику глубокого 
укола (таким образом приблизившись к современ-
ному понятию выпада), который нужно произво-
дить полностью выпрямленной рукой, с остав-
лением левой ноги назад). Завершающую точку 
в установлении твёрдых принципов фехтования, 
разработанных итальянскими мастерами в тече-
ние всего XVI в., поставил Редальфо Капо Ферро 
да Кальи, обобщив и усовершенствовав систему 
фехтования на рапирах и кинжалах [9. С. 81].

Перед тем, как перейти к описанию новой, за-
рождающейся технике фехтования на лёгких шпа-
гах, хотелось бы осветить один интересный факт — 
появление во второй половине XVII в. специальной 
рапиры для безопасных тренировок, снабжённой 
ограничителем. Во Франции это оружие получило 
название fleuret, в Италии fiorete, а в англии foil. 
И на итальянском, и на французском это слово 
означает «цветочек», такое название закрепилось, 
по-видимому, из-за сходства ограничителя бутоном 
цветка [7. С. 81]. Эта тренировочная рапира сна-
чала имела такую же длину, как и боевое оружие, 
которое она замещала, но в последней четверти 
стала намного короче.

В конце XVII в. на смену рапире в качестве ос-
новного предмета искусства фехтования приходит 
шпага. Перемены в стиле фехтования соответ-

ствовали переменам формы оружия. Как только 
в фехтовании полностью отказались от любых ру-
бящих ударов, повсеместно были приняты лёгкие 
трёхгранные клинки. Избавившись таким образом 
от обычаев, связанных с рапирой, французская сис
ема фехтования (в Италии, Испании и Германии 
ещё некоторое время использовали удары) заня-
ла лидирующее положение в искусстве владения 
оружием, которому суждено было завоевать всю 
Европу в XVIII в.

К концу XVIII в. фехтование на шпагах достиг-
ло своего совершенства — в руках опытного бой-
ца лёгкая шпага превратилось в грозное оружие. 
Быстрые движения кистью, чётко выраженные 
парады и рипосты стали ключевыми этого сти-
ля фехтования. Собственно говоря, фехтование 
на шпагах конца XVIII в., можно считать праро-
дителем современного спортивного фехтования.

Сабля не была столь популярна в Европе, как 
меч и его различные модификации. Появившись 
на европейском театре боевых действий в конце 
XV в., она до XVIII в. играла лишь второстепен-
ную роль. Исключение составляли страны вос-
точной Европы (Венгрия, Польша) — именно там 
сабля вытеснила повсеместно меч и стала нацио-
нальным оружием — символом шляхетского до-
стоинства [5. С. 17].

В России зарождение фехтования относится 
к XVII в., когда оно развивалось как часть воин-
ского искусства и имело лишь прикладное зна-
чение. Отметим, что большое внимание фехто-
ванию уделял Пётр I. Соответствующие упраж-
нения входили в систему подготовки воинов 
российской армии. С начала XVIII в. в военных 
учебных заведениях «рапирная наука» стала обя-
зательным предметом, а для дворян совершен-
ство в «шпажной битве» считалось и вовсе обя-
зательным. Постепенно всё большее развитие 
получает спортивное фехтование. В 1778 г. со-
стоялись первые в России соревнования. В 1816 
г. в Санкт-Петербурге открылась первая фехто-
вальная школа, где готовили учителей и инструк-
торов. Помимо Москвы и Петербурга, спортив-
ное фехтование культивировалось в Смоленске, 
Севастополе, Омске.

Как вид спорта фехтование начало развиваться 
в ХIХ в. Во Франции, Италии, Австро-Венгрии 
и Германии появились профессиональные коман-
ды спортсменов-фехтовальщиков.

XX век принято считать веком, когда стали про-
водиться первые мировые первенства по фехтова-
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нию. В самом начале фехтовали только на шпагах 
(1921), позднее на саблях и шпагах (1922), а в 1926 г. 
в соревнования были включены и рапиры.

Впервые на Олимпийских играх соревнования 
по фехтованию состоялись в 1896 г. в Афинах. 
Соревнования проходили с двумя видами ору-
жия: рапира и сабля. Бои на шпагах состоялись 
только в 1900 г. на Олимпиаде в Париже.

В 1908 г. на Олимпийских играх в Лондоне про-
водились как командные, так и личные соревно-
вания на рапирах и саблях. Лавры победителей 
заняли французы и венгры.

На сегодняшний день проведение фехтовальных 
поединков значительно усовершенствовано. Для 
фиксации уколов применяется электрооборудова-
ние, которое не только отмечает сам факт удара, 
но и его правомерность для каждого отдельного 
вида оружия.

Поединки проводятся на специальных площад-
ках размером 14×1,5 (2) м. В центре, перпендику-
лярно площадке, размещается разграничительная 
линия. Также имеются линии исходной позиции 
в двух метрах от центральной и задняя и боковые 
линии, сигнализирующие спортсменам о близости 
к границе площадки.

В современном фехтовании выделяют личные 
и командные бои. Безусловно, особенность фех-
тования состоит в том, что это не просто состяза-
ние, а демонстрация своей ловкости, грациозности 
и смелости. В наше время особенно популярно 
спортивное фехтование, где мужчины и женщины 
сражаются друг с другом на лёгких гуманизиро-
ванных снарядах — шпагах, рапирах и саблях.

Сегодня фехтование — это весьма зрелищный 
и благородный (и один из самых сложных) вид 
спорта, многие называют его искусством. С этим 
легко согласиться, так как на поле боя спортсмен 
наносит быстрые сильные удары с удивительной 
грацией и красотой. При этом каждое движение 
рассчитано до миллиметра, фехтовальщик спо-
собен предсказать действия противника и опере-
дить его. Принять единственно верное решение 
фехтовальщик должен за доли секунды, и ско-
рость нанесения укола уступает только скорости 
полёта пули.

Итак, фехтование — удивительный вид спорта, 
берущий своё начало с давних времён. Несмотря 
на то, что в России этот благородный вид спорта 
появился не так давно, а в качестве соревнователь-
ной дисциплины выступал ещё меньше, атлеты 
сборной Российской Федерации по спортивному 
фехтованию часто берут призовые места и вы-
игрывают международные турниры.

Богатство истории фехтования, уходящей в да-
лёкие тысячелетия, как искусства, как спорта, как 
военной науки, как средства воспитания, позволяет 
углубиться в мир фехтования и начать очередные 
страницы истории, развивая его в нашей стране.
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ПЕРВИЧНЫЙ ОТБОР ДЕТЕЙ 7–9 ЛЕТ 
В БАСКЕТБОЛЕ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Чэнь Шоуюнь, С. В. Чернов
Российский государственный университет физической культуры, спорта, молодёжи и туризма, 

Москва, Россия

Рассмотрены проблемы современной подготовки детей в условиях ранней специализации в баскет-
боле. Выявлен уровень морфологических показателей по стандартным методикам у 20 детей 7–9 лет 
при занятиях баскетболом. Выявленная динамика прироста свидетельствует об особенностях влияния 
ранней специализации на детский организм, которые необходимо учитывать при построении учебно-
тренировочного процесса на первом году обучения.

Ключевые слова: первичный отбор, баскетболисты, рост, динамика прироста, прогноз.

Как показал анализ теоретических исследо-
ваний, в спорте высших достижений необходи-
мо своевременно производить спортивный отбор 
и спортивную ориентацию. В этом процессе важна 
спортивная ориентация, особенно на этапе вхож-
дения в многолетний процесс спортивной подго-
товки, когда на первый план выходит подбор вида 
спорта для решения задач будущей спортивной 
деятельности. В свою очередь отбор наиболее при-
годных к определённому виду спорта, по данным 
В. П. Филина, предполагает оценку возможностей 
и предрасположенности (одарённости) к определён-
ному роду спортивной деятельности, по данным 
которой впоследствии производится выбор спор-
тивной деятельности, подходящей конкретному 
человеку [7. С. 10–13]. Противоречивость подходов 
к спортивному отбору, особенно на начальном эта-
пе подготовки, позволяет выделить их варианты:

–– всесторонний отбор общего плана, связан-
ный со спецификой не одного, а нескольких видов 
спорта Л. П. Матвеев [5];

–– ориентировка на стабильные признаки, в ос-
новном морфологические характеристики [8].

Есть данные, полностью отвергающие спортив-
ный отбор на ранних стадиях, поскольку он не ре-
шает основных задач и велика ошибка.

В исследовании принимали участие юные бас
кетболисты 8–9 лет на этапе первичного отбора 
для занятий баскетболом в количестве 20 человек. 
В процессе исследования осуществлялся анализ 
ростовых данных в течение 1–2 лет подготовки 
юных баскетболистов. Полученные данные оценки 
гармоничности физического развития были под-
вержены анализу на основе прироста показателей 
в процентах, а также использования непараметри-
ческого метода — метода центилей, позволяюще-

го отнести результаты измерения в определённый 
«коридор», величина которого имеет место у тако-
го же процента детей данного возраста и пола (рас-
пределение длины тела (см) по возрасту) [2]. По по-
лученным результатам по методике Б. Е. Лосева 
и Л. В. Копысовой произведена градация юных 
баскетболистов на: «перспективных», «средних 
способностей» и «малоперспективных». Авторы 
в первую группу включили детей, темпы прироста 
показателей которых превышают данные других 
детей [3; 4. С. 59–63].

Как показал анализ теоретических источников, 
физическое созревание и функциональная органи-
зация двигательного аппарата юных спортсменов 
не всегда совпадают с биологическим возрастом, 
не согласуются с календарным возрастом, опере-
жая его или, наоборот, отставая от него, что видно 
из данных, представленных в таблице.

Анализ ростовых показателей юных баскетболи-
стов экспериментальной группы свидетельствует 
о том, что при должных величинах роста у 8–9-лет-
них мальчиков от 135 до 140 см их показатели, 
как на исходном уровне (на 3,2 см по отношению 
к генеральной совокупности), так и после годич-
ного цикла подготовки (2 см), в целом превышают 
данные возрастной нормы. При этом наблюдался 
достоверный прирост по отношению к исходному 
уровню (1,382±0,07) к результатам на конец экс-
перимента (1,42±0,08) при p ≥ 0,05.

В целом по группе прирост показателей явля-
ется недостаточным по данным анализа общей 
тенденции к должным (нормативным) показателям 
прироста (5 см в год) [2. С. 9–11]. Однако внутри 
самой группы прирост составил 0,38±0,17 см в год, 
что в целом можно охарактеризовать близкими 
к эталонным. Практически указанная группа детей 
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превышает по своим данным средние значения 
и занимает крайне правые показатели по таблице 
центилей в пределах 97–3 и более 3 % от генераль-
ной совокупности, что указывает на качественную 
сторону первичного отбора детей. Как показывают 
данные теоретических источников, чаще всего, 
если не считать генетически высоких людей, у де-
тей наблюдается конституциональное ускорение 
роста. У таких детей ускоряются созревание кос
тей и рано наступает пубертатный период.

Баскетбол — игра высокорослых спортсменов, 
несмотря на «модные» течения соревновательной 
деятельности. Поэтому характер отбора высоко-
рослых детей в секции по баскетболу оправдан. 
Обычно чрезмерный рост у детей заставляет ро-
дителей обращаться за помощью в случаях сопут-
ствующих отклонений от нормы в виде утомляе-
мости, частых заболеваний, нарушений полового 

развития и др. При их отсутствии ускоренный рост 
редко является причиной беспокойства. И выбор, 
проведённый тренером на данном этапе, считаем 
правильным и отражающим основные тенденции 
в отборе перспективных игроков, обеспечивающих 
в дальнейшем высокую эффективность соревнова-
тельной деятельности. Кроме того, доказано, что 
дети, имеющие преимущество в росте, сохраняют 
его и в последующие годы [8. С. 6].

В группу неперспективных по ростовым данным 
отнесён участник исследования под номером 1. 
Все остальные испытуемые по ростовым харак-
теристикам относятся к группе перспективных. 
Практические исследования показали, что по всем 
измеренным показателям средние величины темпа 
прироста результатов в группе «перспективных 
юных баскетболистов» превышают аналогичные 
значения в других группах.

Динамика и прогноз ростовых характеристик  
юных баскетболистов 8–9 лет на этапах отбора

№ игрока
Рост, м

Прирост, %
Центиль Прогноз (группа)

1-й этап 2-й этап 1-й этап 2-й этап 1-й этап 2-й этап

1 1, 25 1,28 1,59 3 3 3 3

2 1,53 1,57 2,61 75–90 75–90 2 2

3 1,36 1,38 1,47 75–90 75–90 2 2

4 1,36 1,38 1,47 75–90 75–90 2 2

5 1,44 1,47 2,08 75–90 75–90 2 2

6 1,29 1,32 2,23 90–97 75–90 3 3

7 1,32 1,35 2,27 25 25 1 1

8 1,29 1,35 4,65 >3 >3 3 3

9 1,35 1,38 2,22 75–90 75–90 2 2

10 1,37 1,41 2,92 90 75–90 2 3

11 1,43 1,45 1,40 3 97–3 3 3

12 1,36 1,38 1,47 75–90 75–90 2 3

13 1,49 1,55 4,03 >3 >3 3 3

14 1,36 1,40 2,94 90 75–90 2 3

15 1,36 1,41 3,68 90 75–90 2 3

16 1,42 1,44 1,41 3 3 3 3

17 1,38 1,41 2,17 90–97 75–90 3 3

18 1,43 1,48 4,90 3 3 3 3

19 1,44 1,48 2,78 3 3 3 3

20 1,44 1,49 3,47 3 3 3 3
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Таким образом, такое явление, как раннее на-
чало занятий баскетболом, заметно осложняет 
практику начального отбора и, как показал, ана-
лиз ростовых данных, даже несколько замедляет 
их прирост при сравнении с должными величина-
ми. Вероятно, это связано с предлагаемыми физи-
ческими нагрузками, которые не соответствуют 
физическим возможностям юных баскетболистов. 
Вместе с тем отобранные дети в группу для заня-
тий баскетболом по своим ростовым показателям 
значительно превышают должные данные росто-
вых данных для указанного возраста. Такое по-
ложение дел указывает на необходимость замены 
подхода к отбору и прогнозированию успешности 
будущих спортсменов, принятого на этапах спор-
тивного совершенствования и мастерства.

Сравнение показателей с морфологическими 
стандартами в полной мере соответствует целям 
отбора и способствует достижению успехов в из-
бранном виде спорта без существенного снижения 
потенциала здоровья.
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The article deals with the problems of modern children basketball training during early specialization. The mor-
phological parameters of 20 children by 7–9 years old, who were engaged in basketball, have been found by the 
standard methods. Positive dynamic has been reached, reflecting the significant impact of early specialization on 
the child’s body, which must be considered in the construction of the training process in the first year of training.
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Будущее развития общества учёные связывают с понятиями «качество жизни» и компонентов, со-
ставляющих его структуру. Рассмотрены вопросы накопления потенциала здоровья студентами ву-
зов. Раскрыта роль физической активности во взаимосвязи субъективного восприятия благополучия, 
процесса адаптации к условиям обучения в вузе, выбора стратегий поведения.

Ключевые слова: студенты вуза, субъективная оценка, качество жизни, мотивы, физическая 
культура, потенциал здоровья, стратегии поведения, двигательная активность, физическое и пси-
хологическое благополучие.

Актуальность. Как отмечают В. Н. Руденко 
и О. В. Гукаленко, «...надежды на возможность 
лучшего будущего для России политики, деятели 
культуры, педагоги, учёные связывают с воспита-
нием духовно и физически здорового поколения 
российских граждан» [12. С. 38]. Центральными 
проблемами являются устойчивость, адаптация 
и выбор стратегии поведения, то есть программы 
деятельности мозга [24. С. 291–298; 25. С. 210–239; 
28. С. 27–72].

Здоровье как ведущее условие реализации зало-
женного в человеке потенциала направлено на са-
мосохранение, развитие и репродукцию человеком 
себя, познание мира и его преобразование в целях 
удовлетворения своих и общественных потребно-
стей [4; 27. С. 27–72].

Вместе с тем в процессе антропогенеза всё более 
усиливаются противоречия между биологическим 
потенциалом человеческого организма и социаль-
ной средой. Как отмечает Д. А. Изуткин, «...био-
логические основы деятельности человеческого 
организма достаточно консервативны и устойчивы. 

Они не “растворяются” в социальном, не нейтра-
лизуются им, при этом… биологическое начало 
в человеческом организме на уровне физиологи-
ческих, нейропсихологических, биохимических 
и других механизмов… может изменять и транс-
формировать социальную сущность человека как 
личности» [5. С. 21–25].

В соответствии с этим образ жизни всё активнее 
влияет на состояние индивидуального здоровья, 
которое находится в постоянном движении и разви-
тии взаимосвязанных друг с другом в единое целое 
компонентов, отражающих «субъективное каче-
ство жизни» [7; 9; 14. С. 33–40; 17]. Как показал 
анализ собственных педагогических наблюдений 
и многочисленные данные авторов, успешность 
образования студентов на начальном этапе обу-
чения в вузе в значительной степени определяется 
характером преодоления трудностей адаптации, 
связанных «...с необходимостью осваивать новые 
социальные роли и условия учебно-познаватель-
ной деятельности, вырабатывать новые формы 
и способы её организации» [2. С. 81; 26. С. 320]. 
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При этом подчёркивается важная роль физической 
культуры и спорта в преодолении этих сложностей.

Многочисленные теоретические и эксперимен-
тальные данные свидетельствуют о том, что внести 
весьма эффективные коррективы в процесс накоп
ления потенциала здоровья учащейся молодёжи 
может специально организованные и спонтан-
ные формы двигательной активности человека 
[6. С. 128–145; 15. С. 301–302].

В ряде теоретических источников возможно-
сти двигательной активности подтверждаются 
терминами и определениями: «здоровьесозида-
ющий потенциал субъекта» в виде валеологиче-
ской установки; метакогнитивных способностей; 
аффективной атрибуции; здоровьесозидающей 
компетентности; социобиотический потенциал 
[6. С. 128–145; 18. С. 198–201].

Так, Р. Ф. Хамидуллин подчёркивает: «...назре-
ла необходимость анализа социальных условий 
и факторов, влияющих на формирование социо
биотического потенциала, в частности потреб-
ность в физкультурной деятельности, в которой, 
по мнению автора, заложены огромные возмож-
ности в развитии духовного потенциала человека, 
составляющего основу всей деятельности чело-
века. Однако вполне наглядно просматривает-
ся низкий уровень знаний и навыков… в плане 
регуляции организма и осуществлении различ-
ных форм двигательной активности, влияющей 
на потенциал здоровья. Основным препятствием 
выступает “одномерная” модель физкультурно-
спортивной работы, преследующей лишь телесное 
(физическое) развитие организма, нет стремления 
беречь и укреплять то, чем природа щедро одари-
вает в юности [18. С. 198–201].

Сложности возникновения потребностей в физ-
культурной деятельности связаны с пристрастным 
отношением субъекта к миру, то есть какое значе-
ние для жизнедеятельности конкретного человека 
они (стимулы) имеют. Чтобы идея (программа) за-
работала, важно создать реальные условия, чтобы 
увидеть значение уровня здоровья в профессио-
нальном долголетии, сохранении красоты, необ-
ходимости собственного “Я” в обществе. Не менее 
важным является то, как это значение реально 
отражается в различных ситуациях, связано с со-
держанием стимула [22]. В подготовке женщин 
этим особенным стимулом являются сведения 
об антропометрических данных (объёмных по-
казателей фигуры женщины, стремление к внеш-
нему отражению красоты тела, осанка, походка, 

умение владеть своим телом), а также особая роль 
женщины в продолжении рода.

Задачи исследования:
1. На основе анализа теоретических источников 

определить сущность и структуру понятий «каче-
ство жизни» и «потенциал здоровья» у студенток 
первого курса.

2. Определить взаимосвязь потенциала здоровья 
со стратегией поведения студенток в процессе 
адаптации к условиям обучения в вузе.

Методика и организация исследования. 
В исследовании принимали участие студенты 
1-го курса университетов: Калужского государ-
ственного университета им. К. Э. Циолковского, 
Московского государственного областного уни-
верситета и Гуманитарного университета в воз-
расте 18–19 лет.

Проведён анализ оценки адаптационного по-
тенциала на основе методики многоуровневого 
личностного опросника «МЛО-Адапивность» 
А. Г. Маклакова и С. В. Чермянина (2001) с опре-
делением следующих показателей: нервно-психи-
ческой устойчивости; коммуникативных способ-
ностей; моральной нормативности; личностного 
адаптивного потенциала [11].

Характеристика поведения оценивалась на осно-
ве методики «Копинг-поведение в стрессовых си-
туациях» (С. Норман, Д. Ф. Эндлер, Д. А. Джеймс, 
М. И. Паркер в виде адаптированного варианта 
Т. А. Крюковой) по следующим вариантам выбора 
стратегий поведения: проблемно-ориентированный 
копинг; эмоционально-ориентированный копинг; 
ориентированный на избегание; «отвлечение»; 
«социальное отвлечение».

Результаты исследования. Анализ теоретиче-
ских источников показал, что понятие «качество 
жизни» человека в современном понимании, как 
отмечает А. В. Макаров с соавторами: теряет свою 
смысловую конкретность из-за расплывчатой и аб-
страктной многозначности [9. С. 119]. Нам ближе 
всего сформулированное Е. А. Евстифеевой сле-
дующее определение: «Качество жизни — интег
ральный показатель жизненного пространства, 
личностного, субъектного, профессионального 
потенциала, здоровья человека», отражающий 
«…физические, психические и социальные реалии 
и жизнедеятельность человека» [3. С. 250].

В соответствии с целями настоящего исследова-
ния структуру качества жизни можно представить 
в соподчинённости биологических процессов раз-
вития, становления личности, социальной и про-
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фессиональной адаптации, цены адаптации, как 
совокупности имеющихся средств оптимального 
взаимодействия сил и резервов для становления 
человека как субъекта социального бытия:

–– в восприятии собственной жизни и своего 
положения в зависимости от культурных особен-
ностей, системы ценностей и социальных стан-
дартов, существующих в обществе [1. С. 157–164; 
2. С. 81; 18. С. 198–201];

–– в степени удовлетворения материальных, со-
циальных, интеллектуальных, эстетических, эти-
ческих и других потребностей [4; 8. С. 88–96; 10. 
С. 46–54];

–– в потребности самоутверждения, самоува-
жения и уважения со стороны окружающих [19. 
С. 77–93; 21. С. 28–32; 23. С. 42–65];

–– в совокупности условий умственного и со-
циального благополучия в понимании счастья, 
удовлетворения, удовольствия [20. С. 80];

–– в удовлетворении, саморазвитии, самовыра-
жении, самореализации личности — всестороннем 
развитии личности» [13; 16. С. 20; 19. С. 77–83].

Таким образом, качество жизни представлено 
субъективными потребностями и возможностями 
конкретной личности. Скорость изменения вхо-
дящих в структуру компонентов качества жизни 
отражает внутреннюю сторону накопления по-
тенциала как ускоритель (замедлитель) процесса 
развития, проявляясь в различных формах пси-
хического и физического всей сущности чело-
веческой личности, её поведении в следующих 
формулировках:

–– психофизиологического потенциала человека 
в его конкретных формах и способах повседневной 
жизнедеятельности, образе жизни [18. С. 198–201];

–– потенциале здоровья [5. С. 21–25; 14. С. 33–40];
–– адаптационном потенциале личности [1. 

С. 157–164; 12. С. 38].
В связи с этим потенциал здоровья человека 

в совокупности представляет собой субъективные 
качества и способности личности, позволяющие 
ей успешно адаптироваться к окружающим усло-
виям. Его сущность раскрывается на психофизио-
логическом, психологическом и психосоциальном 
уровнях. Как системное свойство, потенциал здо-
ровья имеет возрастные особенности; раскрывает 
совокупность разноуровневых индивидуальных 
психологических качеств личности и потенци-
альных свойств, определяющих соответствующие 
стратегии поведения, проявляемые при определён-
ных условиях и накопленном опыте поведения. 

Накопление потенциала здоровья представляется 
в виде динамических характеристик: наращивание 
объёма, удержание с сохранением границ объёма 
и деформация потенциала здоровья со смещени-
ем к нужному полюсу дихотомии «здоров — не-
здоров». В этом процессе личность со своими ка-
чествами и свойствами, взглядами, установками 
в той или иной мере обеспечивает устойчивость 
и накопление своего потенциала здоровья через 
соответствующее отношение и поведение.

Анализ проведённого нами опроса в опреде-
лении потребности в двигательной активности 
у студенток первого курса (150 человек, занима-
ющихся в рамках элективного курса «аэробика») 
показал, что двигательная активность девушек 
всех выше указанных вузов в течение дня невели-
ка. При этом около 20 % респондентов испытыва-
ют нехватку физической активности, остальные 
удовлетворены её уровнем (несмотря на то, что 
5–6 часов в день студенты проводят в сидячем 
положении). Основным источником активности 
остаются обязательные занятия в университете 
по дисциплине «физическая культура», основная 
часть девушек посещает только обязательные за-
нятия в вузе (90 %), всего 10 % опрошенных зани-
маются дополнительно в клубах и секциях.

Ведущим мотивом посещения занятий для зна-
чительной части студенток остаётся получение за-
чёта (85,3 %). В вариантах ответов на вопрос «Что, 
прежде всего, побуждает вас посещать обязатель-
ные занятия по физической культуре?», помимо по-
лучения зачёта, есть следующие варианты ответов:

–– оптимизация веса и коррекция фигуры 
(56,6 %);

–– развитие физических качеств и улучшение 
физических кондиций (36 %);

–– возможность общения с однокурсницами 
(29,3 %);

–– удовольствие от двигательной активности 
(25,3 %);

–– интерес (19,3 %);
–– возможность проявить себя (10 %);
–– возможность отдохнуть, снять умственное 

напряжение (8,6 %).
Причины, влияющие на подобное положение 

вещей, респонденты видят в нехватке времени 
(56,6 %) либо в отсутствии желания заниматься 
(43,3 %). Причиной этому может быть ещё один 
факт: 91,3 % студенток отмечают, что их полно-
стью устраивают занятия по физической куль-
туре в университете, что связано, скорее всего, 
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с возможностью выбора интересующего отделения 
(плавание, тренажёры, спортивные игры, аэробика).

При наличии свободного времени респонденты 
предпочитают более спокойные формы досуга: 
общение в социальных сетях, Интернет (72,6 %), 
общение с друзьями и близкими (67,3 %), походы 
в кино (30 %), просмотр телевизора (10 %). Лишь 
четвёртая часть студенток предпочитает активно 
проводить свободное время (прогулки, походы, 
занятия в фитнес-клубах).

Немногим более половины студенток мало осве-
домлены (или не считают возможным принять све-
дения) о важности физической культуры в форми-
ровании профессионально важных качеств, лишь 
44,6 % отмечают важность физической культуры 
в формировании воли, характера и таких профес-
сионально важных качеств, как самостоятельность, 
инициативность, смелость и пр.

Далее нами проведён опрос 50 студенток от-
деления аэробики и осуществлён анализ оценки 
адаптационного потенциала. На рис. 1 представле-
ны данные качества «Адаптивность» участников 
эксперимента, распределённые по уровням выра-
женности: низкий, средний и высокий.

Для 44 % испытуемых характерны средние по-
казатели и нормальная поведенческая регуляция. 
Анализ полученных результатов позволяет кон-
статировать, что 56 % респондентов имеют низ-
кий уровень выраженности «нервно-психической 
устойчивости, как показателя поведенческой ре-
гуляции. У лиц, попавших в данную группу есть 
определённая склонность к нервно-психическим 
срывам, самооценка чаще всего низкая. Субъектная 
позиция данной группы студентов не позволяет 
вписаться в образовательную среду вуза, что ста-

новится действенным фактором в значительном 
снижении умственной работоспособности, ослаб
лении внимания, памяти, мышления, снижении 
волевых проявлений, способствует постепенному 
накоплению психологического утомления, ухуд-
шению общего самочувствия, без оптимального 
состояния которых невозможна успешная учебная 
деятельность» [15. С. 301–302].

У более половины опрошенных средние пока-
затели, и лишь немногие (4 %) испытуемые оказа-
лись способными устанавливать контакты с окру-
жающими, не конфликтовать. Низкую степень 
проявления коммуникативных способностей по-
казали 42 % респондентов, что может свидетель-
ствовать о затруднениях в построении контактов 
с окружающими, агрессивности и повышенной 
конфликтности.

Для большинства студенток (80 %) показатель 
моральной нормативности находится в норме, 
в то время как 20 % студенток имеют низкую сте-
пень проявления данного показателя. Они не всегда 
могут адекватно оценить своё место и роль в кол-
лективе, не всегда соблюдают общепринятые нор-
мы поведения, что указывает на наличие признаков 
акцентуаций характера и пограничное психическое 
состояние. Высока вероятность нервных срывов.

В целом низкие значения показателей «нерв-
но-психической устойчивости», средние значе-
ния коммуникативных способностей и моральной 
нормативности в структуре личностного адапта-
ционного потенциала студентов не обеспечивают 
должный уровень их поведенческой регуляции, 
свидетельствуют о наличии трудностей в постро-
ении контактов с окружающими, неадекватной 
оценке своего места и роли в коллективе. Такое 
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Рис. 1. Степень выраженности качества адаптивности:
НПУ — нервно-психическая устойчивость; КС — коммуникативные способности;  

МН — моральная нормативность; ЛАП — личностный адаптивный потенциал
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положение дел подтверждается многочисленными 
данными авторов, изучающими вопросы адаптации 
первокурсников к образованию в вузе [2. С. 81].

Анализ реального выбора стратегий поведения 
при таком раскладе адаптационного потенциа-
ла студенток-первокурсников отражён на рис. 2. 
Представлено процентное соотношение участни-
ков эксперимента, имеющих низкую, среднюю 
и высокую выраженность стратегий поведения 
в стрессовых ситуациях в период преодоления 
кризиса учебной адаптации в вузе.

Анализ результатов анкетирования показал вы-
бор стратегии поведения необходимого (оптималь-
ного) поведения в проблемно-ориентированной 
ситуации у 44 % на среднем уровне; 12 % — на вы-
соком уровне, и низкий уровень у 44 % студенток. 
У значительной части студентов ярко выражена 
стратегия, ориентированная на эмоции (40 %). 
У 56 % степень выраженности стратегии сред-
няя. У 4 % студентов стратегия выражена слабо. 
Большинством респондентов избрана стратегия 
избегания (62 %). Лишь 28 % студентов прибе-
гали к данной стратегии иногда и только у 10 % 
студентов стратегия избегания слабо выражена. 
Подавляющее большинство студентов имеют вы-
сокие показатели по субшкалам «отвлечение» 
и «социальное отвлечение». Представленные ре-
зультаты свидетельствуют о том, что студенты 
чаще склонны выбирать неэффективные страте-
гии поведения в стрессовых ситуациях, что, несо-
мненно, связано с низким уровнем их адаптации.

Далее нами сделана попытка определить взаи-
мосвязь показателей адаптационного потенциа-

ла с выбором стратегий поведения в стрессовых 
ситуациях студентами-первокурсниками с по-
мощью корреляционного анализа на основе ко-
эффициента Пирсона в программе SPSS Statistics 
17.0. Полученные данные представлены на рис. 3.

Статистически значимая обратная связь (на уров-
не 0,05) установлена между:

–– коммуникативными способностями и страте-
гией, ориентированной на решение проблем: чем 
ярче выражена стратегия решения проблем, тем 
ниже коммуникативные способности;

–– моральной нормативностью и стратегией по-
ведения, ориентированной на эмоции: чем выше 
моральная нормативность, тем менее выражена 
стратегия ориентации на эмоции.

Статистически значимые корреляции (на уров-
не 0,01) были отмечены между следующими по-
казателями:

–– личностным адаптационным потенциалом 
и стратегией, ориентированной на решение про-
блем: чем ниже личностный адаптационный по-
тенциал, тем выше копинг-стратегия, ориентиро-
ванная на решение проблем;

–– личностным адаптивным потенциалом и стра-
тегией, ориентированной на избегание: чем ниже 
личностный адаптационный потенциал, тем выше 
стратегия избегания проблемной ситуации;

–– нервно-психической устойчивостью и стра-
тегией, ориентированной на эмоции: чем выше 
нервно-психическая устойчивость, тем меньше 
выражена копинг-стратегия ориентации на эмоции;

–– нервно-психической устойчивостью и стра-
тегией, ориентированной на избегание: чем выше 

Рис. 2. Сратегии поведения в стрессовых ситуациях участников эксперимента:
ПОК — проблемно-ориентированный копинг; ЭОК — эмоционально-ориентированный копинг;  

КОИ — копинг, ориентированный на избегание; О — субшкала «отвлечение»;  
СО — субшкала «социальное отвлечение»
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Рис. 3. Корреляционные связи между показателями опросника МЛО «Адаптивность»  
и стратегиями поведения в стрессовых ситуациях:

                          Корреляция значима на уровне 0,01.                Корреляция значима на уровне 0,05

нервно-психическая устойчивость, тем меньше 
выражена стратегия избегания.

Таким образом, между показателями адаптаци-
онного потенциала и выбором стратегии поведе-
ния прослеживается корреляционная связь. В част-
ности, лица, обладающие низким адаптивным по-
тенциалом, склонны выбирать проблемно-ориен-
тированную стратегию либо стратегию избегания 
проблемной ситуации. Лица, обладающие низкой 
нервно-психической устойчивостью, склонны вы-
бирать стратегию, ориентированную на эмоции, 
либо стратегию избегания. Коммуникативные 
способности несколько ниже у тех, кто предпо-
читает стратегию решения проблем. Лица с более 
высокими показателями моральной нормативности 
реже выбирают эмоционально ориентированную 
стратегию при решении проблем.

Результаты проведённого констатирующего экс-
перимента ясно показывают, что проблема адапта-
ции студентов к процессу обучения в вузе остаётся 
актуальной. Бо́льшая часть респондентов не обла-
дают необходимым набором знаний и умений, по-
зволяющим им успешно адаптироваться к новым 
условиям и требованиям вузовской среды. При 
низких показателях адаптации студенты не име-
ют возможности на должном уровне обеспечить 
устойчивость собственного потенциала здоровья 
и, соответственно, не могут накапливать и под-
держивать его.

Выводы. Результаты педагогических наблю-
дений за процессом двигательной активности по-
казали, что её издержки не приводят к должному 
развитию качеств, умений и навыков студентов, 
способствующих накоплению и поддержанию по-
тенциала здоровья. С одной стороны это объясняет-
ся отсутствием знаний и личного опыта студенток 
о влиянии средств и методов физической культуры 
на процессы адаптации к жизненным трудностям, 
а с другой — снижением ценностного отношения 
к физической культуре как важного средства на-
копления потенциала здоровья.

Анализ полученных результатов на исходном 
этапе констатирующего эксперимента потребовал 
поиска методик, технологий, обеспечивающих 
наиболее эффективные педагогические решения 
по изменению у студентов мотивов к повышению 
двигательной активности и ценностного отношения 
к физической культуре как фактору, способствую-
щему поддержанию здоровья, должной произво-
дительности труда, а также возможности выкла-
дываться в полную силу в избранной профессии.
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Представлены методические рекомендации по развитию статического равновесия у стрелков из пис
толета с нарушением слуха. Предложено и обосновано содержание методики развития данной способ-
ности у спортсменов с нарушением слуха.
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Актуальность. По мнению Всемирной организа-
ции здравоохранения в последние годы отмечается 
тенденция к росту численности лиц со слуховой 
патологией. Согласно статистическим данным 
по России, на 2000 г. в коррекции последствий, 
вызванных нарушениями слуха, нуждалось около 
12 млн человек. В настоящее время это количество 
по-прежнему имеет тенденцию к росту и состав-
ляет более 14 млн человек [7].

Вовлечение в занятия адаптивным спортом опре-
деляет дальнейшие пути социализации человека 
с нарушением слуха, возможности его самоак-
туализации, самореализации своих возможно-
стей и сопоставление их со способностями дру-
гих людей, имеющих аналогичные проблемы. 
Соревновательная деятельность, подготовка с ней, 
помимо физического совершенствования, обладает 
ещё и высоким коммуникативным потенциалом, 
создаёт условия преодоления отчуждённости, вы-
хода за пределы замкнутого пространства своей 
квартиры. По мнению С. П. Евсеева, для самих 
занимающихся «основная цель участия в адаптив-
но-спортивной (учебно-тренировочной и соревно-
вательной) деятельности состоит в приобщении 
их к общественно-историческому опыту в данной 
сфере, освоении мобилизационных, технологиче-
ских, интеллектуальных и других ценностей фи-
зической культуры, формировании собственной 
спортивной культуры» [3].

В настоящее время в адаптивном спорте лица 
с нарушением слуха охвачены сурдлимпийским 
движением, представляющим большое разнообра-
зие видов: бадминтон, волейбол, гандбол, плавание, 
пулевая стрельба и т. д. Тренировочный процесс 
в данном случае регламентирован Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
спорт глухих № 70 от 3 февраля 2014 г. [4]. Одним 

их популярнейших видов сурдлимпийского спор-
та, прежде всего по причине своей доступности, 
является пулевая стрельба.

В приложении 4 к Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду спорта спорт 
глухих отмечено, что высокая результативность 
в данном виде спорта коррелирует с такими ви-
дами физических способностей, как координа-
ционные, вестибулярная устойчивость, вынос-
ливость и скоростные способности. Мышечная 
сила, гибкость и тип телосложения в меньшей 
степени влияют на проявление спортивных ре-
зультатов [4].

На данный момент содержание тренировочно-
го процесса по пулевой стрельбе в спорте глухих 
имеет недостаточную степень разработанности 
и зачастую практически не отличается от трени-
ровки здоровых спортсменов. По этой причине 
при построении тренировочного процесса следует 
учитывать следующие особенности:

–– процесс спортивной подготовки должен иметь 
направленность на развитие широкого круга ос-
новных физических и специальных качеств, повы-
шение функциональных возможностей различных 
органов и систем человека;

–– создавать условия коррекции основного 
дефекта (сенсорных систем, интеллекта, речи, 
опорно-двигательного аппарата и других), сопут-
ствующих заболеваний и вторичных отклонений, 
обусловленных основным дефектом, с помощью 
физических упражнений и других немедикамен-
тозных средств и методов;

–– включать в себя мероприятия по профилак-
тике сопутствующих заболеваний и вторичных 
отклонений; 

–– обучение жизненно и профессионально важ-
ным знаниям, умениям и навыкам, развитие и со-
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вершенствование физических и психологических 
качеств и способностей.

Следует отметить, что нарушения слуха раз-
личной степени тяжести обусловливают появление 
следующих двигательных дефектов: недостаточ-
но точная координация и неуверенность в дви-
жениях; относительная замедленность овладения 
двигательными навыками; затруднённость в под-
держании статического и динамического равнове-
сия; низкий уровень развития пространственной 
ориентации; смещённые сенситивные периоды 
развития силовых качеств, невысокая быстрота ре-
акции, невыраженное снятие тормозного влияния 
коры головного мозга. Патологический процесс 
в слуховом анализаторе изменяет не только функ-
цию вестибулярного анализатора, но и функцию 
кинестетического анализатора, который также 
определяет особенности двигательной деятель-
ности глухих [5].

При всех этих осложняющих обстоятельствах 
стрелкам длительное время приходится сохранять 
неподвижную позу с удержанием оружия.

Данный тезис обусловил актуальность нашего 
исследования, а именно разработка методических 
рекомендаций по развитию статического равнове-
сия у спортсменов с нарушением слуха, занимаю-
щихся пулевой стрельбой.

Целью нашего исследования является разра-
ботка методических рекомендаций для развития 
равновесия у стрелков-пулевиков из пистолета 
с нарушениями слуха для повышения результа-
тов стрельбы.

Методы исследования: анализ и обобщение на-
учно-методической литературы, педагогические 
методы исследования (педагогическое наблю-
дение, педагогическое тестирование, педагоги-
ческий эксперимент), результаты контрольных 
стрельб.

Некоторые специалисты в области подготовки 
стрелков (А. А. Юрьев, Л. М. Ванштейн и др.) от-
носят стрельбу к сложно-координационным ви-
дам спортивной деятельности [1; 6]. Стрелковый 
спорт — это сложно-координационный вид спор-
тивной деятельности, в котором достижение успе-
ха зависит не только от мастерства спортсмена, 
но и в значительной степени от того, насколько 
он психологически подготовил себя к выступле-
нию [1]. Способность к осуществлению меткой 
спортивной стрельбы является сложно-коор-
динационной. Овладеть ею доступно каждому, 
но со значительными временны́ми затратами, свя-

занными с изучением теоретических основ стрель-
бы, овладением техникой меткого выстрела, сис
тематическим совершенствованием её элементов, 
закреплением и совершенствованием приобретён-
ных навыков [4].

В ряде работ (Сергеев Б. В., 1976; Лебеде
ва Н. Т., 1993; Дзержинская Л. Б., 1997) отмече-
но, что у детей с нарушением слуха выявлено 
задержанное развитие локомоторных статиче-
ских функций, что, в свою очередь, оказывает 
влияние на формирование межанализаторных 
связей, наблюдается задержка в развитии жиз-
ненно важных двигательных функций, в част-
ности «прямостояния» (овладение сидением, 
ходьбой и т. д.), также приводит к нарушению 
пространственной ориентации. В целом наблю-
дается отставание уровней развития показате-
лей координационных способностей у глухих 
и слабослышащих подростков от показателей 
их слышащих сверстников [6].

Исследование проводилось в группе начальной 
подготовки с 1 октября по 14 декабря 2018 г., на базе 
тира ДЮСШ № 1 г. Тамбова. В исследовании при-
нимало участие две группы (экспериментальная 
и контрольная) по 6 человек каждая, все из груп-
пы начальной подготовки первого года обучения. 
Тренировочный процесс проходил 3 раза в неделю 
по 2 часа.

Исследователи в данной сфере, а также тренеры-
практики [1], считают, что совершенствование 
вестибулярной устойчивости и связанного с ней 
статического равновесия у стрелков из пистолета 
является сложной задачей не только у стрелков 
с нарушением слуха, но и у слышащих спортсме-
нов. Для достижения нашей цели была разработа-
на методика, эффективность которой проверялась 
в экспериментальной группе.

Помимо стандартных упражнений для стрелков 
из пистолета в экспериментальной группе, в под-
готовительную часть тренировки были включе-
ны дополнительные упражнения, направленные 
на развитие вестибулярного аппарата:

1) вращения вокруг своей оси;
2) кувырки вперёд и назад;
3) наклоны вперёд стоя на одной ноге;
4) удержание оружия в позе изготовки, стоя 

на одной ноге.
Четвёртое упражнение выполнялось на каждой 

тренировке, остальные один раз в неделю с по-
степенным увеличением количества повторений, 
а с пятой недели тренировок-серий повторений. 
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После двух недель регулярных тренировок начи-
ная с третьей недели обучаемые, после выполнения 
упражнений 1 и 2, должны были зафиксировать 
положение основной стойки (ноги вместе, руки 
свободно опущены вдоль туловища).

Для контрольной группы в тренировочном про-
цессе применялись только стандартные упражне-

ния, отражённые в типовых программах спортив-
ной подготовки по пулевой стрельбе.

В табл. 1 представлено распределение и дози-
ровка применяемых упражнений по недельным 
тренировочным циклам.

В ходе исследования с помощью пробы Ромберга 
оценивалось состояние статической координации 

Таблица 1
Распределение содержания упражнений,  

направленных на развитие статической устойчивости в недельных тренировочных циклах

Номер  
недели

Упражнения, количество повторений

1 2 3 4

1 5 оборотов в 
каждую сто-

рону

3 вперёд, 
3 назад

6 наклонов 5 подъёмов оружия  
для каждой ноги,

20 с — удержание,
40 с — отдых

2 5 оборотов  
в каждую сто-

рону

3 вперёд,
3 назад

7 наклонов 5 подъёмов оружия для каждой 
ноги,

25 с — удержание,
40 с — отдых

3 7 оборотов  
в каждую сто-

рону

4 вперёд,
4 назад

8 наклонов 5 подъёмов оружия для каждой 
ноги,

30 с — удержание,
40 с — отдых

4 10 оборотов  
в каждую сто-

рону

4 вперёд,
4 назад

10 наклонов 5 подъёмов оружия  
для каждой ноги,

30 с — удержание,
35 с — отдых

5 10 оборотов  
в каждую сто-

рону

5 вперёд,
5 назад

2 серии по 6 наклонов 
(2×6), отдых между  

сериями 1 мин

5 подъёмов оружия  
для каждой ноги,

30 с — удержание,
35 с — отдых

6 12 оборотов  
в каждую сто-

рону

5 вперёд,
5 назад

2×7, отдых межд 
у сериями 1 мин

5 подъёмов оружия  
для каждой ноги,

30 с — удержание,
30 с — отдых

7 12 оборотов  
в каждую сто-

рону

2 серии по 3 вперёд,
3 назад, отдых меж-
ду сериями 1 мин

2×8, отдых между  
сериями 1 мин

5 подъёмов оружия для каждой 
ноги,

30 с — удержание,
30 с — отдых

8 14 оборотов  
в каждую сто-

рону

2 серии по 3 вперёд,
3 назад, отдых меж-
ду сериями 1 мин

2×10, отдых между  
сериями 1 мин

7 подъёмов оружия для каждой 
ноги,

30 с — удержание,
30 с — отдых

9 14 оборотов  
в каждую сто-

рону

2 серии по 4 вперёд,
4 назад, отдых  

между сериями 1 
мин

2×12, отдых между  
сериями 1 мин

7 подъёмов оружия  
для каждой ноги,

30 с — удержание,
25 с — отдых

10 15 оборотов  
в каждую сто-

рону

2 серии по 4 вперёд,
4 назад, отдых меж-
ду сериями 1 мин

2×12, отдых между  
сериями 1 мин

7 подъёмов оружия для каждой 
ноги,

30 с — удержание,
25 с — отдых
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у стрелков из пистолета с нарушением слуха, а так-
же оценивались стрельбы.

Пробой Ромберга оценивалось состояние стати-
ческой координации в обеих группах 2 раза: на пер-
вой неделе и на десятой неделе. Содержание на-
грузки было обусловлено направленностью на раз-
витие статического равновесия.

Оценка качества стрельбы осуществлялась 
в ходе выполнения зачётных стрельб из 10 вы-
стрелов в недельных тренировочных циклах ис-
следования: 1-я — текущий контроль, с 4-й по 9-ю 
неделю — промежуточный контроль, 10-я неде-
ля — итоговый контроль.

Проведённое исследование координационных 
способностей с применением пробы Ромберга ис-
ходного состояния спортсменов в каждой группе 
показало неудовлетворительные результаты (ЭГ — 
8,3 с, КГ — 8,5 с). На 10-й неделе при проведении 
контрольной пробы выявлен рост статической 
координации в ЭГ: ЭГ — средний показатель — 
11,8 с (увеличение на 3 с), в КГ — средний резуль-
тат составил 9,7 с (улучшилось на 1,2 с) (рис. 1).
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Рис. 1. Прирост результатов пробы Ромберга 
в контрольной и экспериментальной группах

Исследование с проведением пробы Ромберга 
показало, что в экспериментальной группе рост 
показателей статического равновесия интенсив-
нее, чем в контрольной группе.

Результаты контрольных стрельб за 10 недель-
ных тренировочных циклов представлены в табл. 2.

Динамика результатов стрельбы в недельных 
тренировочных циклах представлена на рис. 2.

Результаты исследования, представленные 
на рис. 2, демонстрируют, что рост результатов 
произошёл в обеих группах, однако в ЭГ он про-
ходил более интенсивно, следовательно, выполне-
ние дополнительных упражнений, направленных 
на развитие вестибулярной устойчивости, повы-
шает уровень статического равновесия и, значит, 
результаты стрельбы.

 

0
10
20
30
40
50
60
70
80

1 
не

де
ля

4 
не

де
ля

5 
не

де
ля

6 
не

де
ля

7 
не

де
ля

8 
не

де
ля

9 
не

де
ля

10
 н

ед
ел

я

ЭГ

КГ

Рис. 2. Динамика результатов стрельбы  
в недельных тренировочных циклах

Таким образом, проведённое исследование по-
зволило сформулировать следующие выводы:

1. Нарушение функции вестибулярного аппара-
та у глухих и слабослышащих спортсменов и со-
ответственно вестибулярной устойчивости не-
гативно влияет на сохранение ими статического 
равновесия.

2. Включение в тренировочный процесс допол-
нительных упражнений, направленных на разви-
тие вестибулярного аппарата и координационных 
способностей, ведёт к улучшению устойчивости 
и, как следствие, росту результатов стрельбы.

3. Результаты тестирования статического рав-
новесия в ЭГ за 10 недельных тренировочных 
циклов превышают данные показатели КГ. Рост 
показателей стрельбы также выше в ЭГ.

Таблица 2
Средние значения результатов 

контрольных стрельб из 10 выстрелов 
по итогам недельных тренировочных 

циклов

Номер недельного  
тренировочного цикла ЭГ КГ

1 57,1±2,3 58,2±2,1

4 58,3±3,1 58,4±3,9

5 60,4±4,2 61,3±4,5

6 62,8±5,9 62,8±5,3

7 63,3±3,8 61,5±5,8

8 66,2±5,7 64,4±6,1

9 70,7±6,3 66,5±6,7

10 74,5±6,9 70,5±6,9
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ОБЪЕКТИВНАЯ ДИАГНОСТИКА 
ПРЫЖКОВОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СЕНСОРНО-КОМПЬЮТЕРНОЙ 
УСТАНОВКИ

А. А. Пулатов, А. А. Умматов
Узбекский государственный университет физической культуры и спорта, Чирчик, Узбекистан

Анализируются материалы исследования эффектов диагностики прыжковой работоспособности во-
лейболистов с использованием сенсорно-компьютерной установки (СКУ), разработанной одним из ав-
торов. Выявлено, что применение СКУ в целях оценки уровня развития прыжковой работоспособности 
имеет доминирующее преимущество перед другими методическими приёмами оценки этого качества.

Ключевые слова: прыжковая работоспособность, сенсорно-компьютерная установка, частота 
сердечных сокращений.

Одной из характерных особенностей современ-
ного волейбола является то, что почти все технико-
тактические действия, отрабатываемые в трени-
ровках и производимые в ходе соревновательных 
игр, всё больше реализуются в безопорном поло-
жении — в прыжке. По данным А. В. Суханова, 
Е. В. Фомина, Л. В. Булыкиной, в соревнованиях 
ведущих квалифицированных команд в течение 
одной игры из пяти партий игроки в зависимости 
от игрового амплуа выполняют от 76 до 114 прыж-
ков только для нападающих ударов и блокирования 
[4. С. 9], а по сведениям Л. Р. Айрапетьянца, атаку-
ющие игроки за период тренировочных мезоцик
лов (подготовительный, предсоревновательный, 
соревновательный) выполняют в среднем до 1 830 
прыжков для нападающих ударов и блокирова-
ния, а игроки нападения первого темпа — до 1 270 
прыжков [1. С. 52–53]. Из этих фактических дан-
ных нетрудно представить, каким будет общий 
объём прыжковой нагрузки, если сюда включить 
количество прочих (прыжки для передачи, пода-
чи, приёма мяча в падении) прыжков, в том чис-
ле отвлекающих и «холостых». Тем не менее не-
обходимость высокой результативности игровых 
действий на протяжении 3–5 партий требует со-
хранения высоты прыжков до конца завершения 
игры, что зависит от уровня развития прыжковой 
выносливости игроков. Если рассматривать прыж-
ковые нагрузки с точки зрения координационно-
кинематической структуры в контексте биомеха-
нических и аэродинамических (активные маховые 
движения рук и частей тела) основ выполнения 
прыжков, то понятие «прыжковая выносливость», 
по нашему предположению, можно переименовать 

в «прыжковую работоспособность». Методы (тес
ты) контроля и оценки прыжковой выносливо-
сти, практикуемые в волейболе, являются вполне 
адекватными и объективными [2–4]. Однако нам 
кажется, что существующие методические при-
ёмы оценки прыжковой выносливости, тем более 
прыжковой работоспособности, не отличаются вы-
дачей достоверных и информативных результатов. 
Основываясь на этом предположении, нами было 
разработано сенсорно-компьютерное устройство 
(СКУ) для оценки прыжковой работоспособности 
волейболистов (авторское удостоверение на изо-
бретение — № 001144).

Краткая техническая характеристика СКУ. 
Устройство для диагностики уровня прыжковой 
работоспособности волейболистов содержит: штан-
гу, закреплённую на одну из волейбольных стоек 
при помощи хомута и стяжных болтов; на верхней 
части штанги закреплён блок фиксации касаний 
рук при выполнении прыжков, состоящий из сен-
сорных панелей (2 шт.) с сенсорными датчиками, 
расположенными на обратной стороне панелей; 
трёх светодиодных индикаторов, расположенных 
на боковой стороне устройства, один световой ин-
дикатор, размещённый в специальном плафоне, 
расположенном на нижней панели блока фикса-
ции, выключателя питания, гнездового разъёма 
для подключения зарядного устройства, блока 
модуля радиосвязи Bluetooth.

Порядок эксплуатации. После подключения 
устройства программа начинает отсчитывать ко-
личество прыжков с касанием рук испытуемого 
двух сенсорных панелей одновременно и выво-
дит количество касаний на монитор компьютера. 
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Для этого испытуемый становится под устройством 
и по команде он должен произвести максимальное 
количество прыжков с одновременным касанием 
обеими руками поверхности панелей. При одновре-
менном касании рук панелей загорается световой 
индикатор зелёного цвета. Результаты через сен-
сорный сигнал выводятся на мониторе компьютера 
и фиксируются в памяти процессора (рисунок).

При проведении исследования по диагностике 
прыжковой работоспособности сенсорная панель 
устанавливается на высоте 43 см для волейболи-
стов и на высоте 24 см для волейболисток от вы-
тянутых рук. Это достигается путём поднятия 
или опускания штанги в обойме и фиксирование 
её прижимными винтами.

Целью исследования являлось изучение уров-
ня проявления прыжковой работоспособности 
у волейболистов по данным диагностики этого 
качества традиционным методом и с использо-
ванием СКУ.

В качестве традиционного метода определе-
ния уровня прыжковой работоспособности ис-
пользовалось следующее тестовое упражнение: 
на баскетбольное кольцо подвешивается набив-
ной мяч (3 кг) на высоте 43 см от вытянутых рук 
для мужчин и 24 см — для женщин; испытуемый, 
находясь под набивным мячом, по команде по-
следовательно выполняет (без пауз) максималь-

ное количество прыжков с касанием мяча обеими 
руками; как только касание не произойдёт двумя 
руками или произойдёт одной рукой — тест пре-
кращается и записывается результат. Методика 
использования СКУ описана выше.

В качестве объекта исследования привлекались 
сборные мужские и женские команды Узбекского 
государственного университета физической куль-
туры и спорта.

Результаты и их обсуждение. Результаты ис-
следования с использованием традиционной мето-
дики диагностики прыжковой работоспособности 
показали, что максимальное количество прыжков 
с касанием набивного мяча у волейболистов муж-
ской команды университета в среднем составило 
38,5±3,44, варьируя в пределах 31–43 (табл. 1).

Для оценки уровня проявления прыжковой рабо-
тоспособности у волейболистов мужской и женской 
команд представлялось важным изучить пульсо-
вую стоимость этой тестовой нагрузки по данным 
ЧСС до и после тестирования, чем будет достиг-
нута возможность определения степени перено-
симости организмом этой нагрузки. Так, средняя 
величина ЧСС у игроков мужской команды до на-
чала теста составила 73,2 ±3,18 уд./мин, а после — 
149,6±5,17 уд./мин. Через 5 минут после выполне-
ния теста ЧСС у этих волейболистов восстанови-
лась лишь до 97,4±4,67 уд./мин.

        

Общий вид расположения СКУ и испытуемого  
при определении уровня развития прыжковой работоспособности



Объективная диагностика прыжковой работоспособности волейболистов с использованием сенсорно-компьютерной установки

83Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2019. Vol. 4, no. 1 

У женской команды эти показатели составили со-
ответственно 31,3±2,89 раза; 24–37 раз. ЧСС до те-
стирования была равна в среднем 71,5±2,71 уд./мин, 
а после 153,1±5,29 уд./мин (табл. 2). Важно отме-
тить, что при проведении исследования с исполь-
зованием данного традиционного метода касание 
руками проводилось по бокам мяча, чтобы огра-
ничить движение (колебание) подвешенного мяча 
в прямом направлении.

Касание по мячу таким образом, во‑первых, вы-
нуждает производить замах руками в поперечной 
плоскости, что не характерно для специфики во-
лейбола, во‑вторых, такой неадекватный замах 
может оказать негативное влияние на результат 
высоты и количество прыжков.

Попытка применения этого метода с обеспечени-
ем неподвижности подвешенного набивного мяча 
путём установки подпорки с обратной стороны на-
бивного мяча создала другие помехи, связанные 
со смещением мяча вправо или влево, если каса-
ние будет произведено наподобие блокирования. 
Поэтому становится очевидным, что исследование 
уровня и динамики развития прыжковой работо-

способности у волейболистов с использованием 
разработанного нами СКУ объективно, информа-
тивно и достоверно.

При исследовании прыжковой выносливости 
с использованием СКУ результаты, выявленные 
как у игроков мужской, так и женской команды, 
характеризовались ярко выраженным различием 
их уровня количества прыжков в сторону умень-
шения, что, вероятно, связано с высокой точно-
стью и автоматической фиксацией числа произво-
димых прыжков. Так, результаты исследования, 
проведённые с использованием данного метода, 
показали, что средняя величина объёма макси-
мального количества прыжков у игроков мужской 
команды составила 35,4±3,12 раза, а у игроков 
женской команды она — 28,3±2,89 раза. При этом 
ЧСС у волейболистов до начала теста была равна 
в среднем 69,6±3,07 уд./мин, а у волейболисток — 
67,3±2,87 уд./мин. Сразу по окончании тестовой 
нагрузки ЧСС значительно возросла и составила 
соответственно 157,8±5,39 и 151,7±5,03 уд./мин. 
Через 5 мин после тестирования ЧСС у волей-
болистов восстановилась до 99,6±4,13 уд./мин, 

Таблица 1
Результаты исследования прыжковой работоспособности  
у волейболистов мужской сборной с использованием СКУ  

и пульсового эффекта тестовой нагрузки, n = 16 (X— ± δ)

Методы определения  
прыжковой работоспособности ЧСС до теста ПР ЧСС после те-

ста

ЧСС  
через 5 мин 
после теста

Традиционная методика определения 
прыжковой работоспособности, кол-во 73,2±3,18 38,5±3,44 149,6±5,17 97,4±4,67

Сенсорно-компьютерная методика опре-
деления прыжковой работоспособности, 
кол-во 69,61±3,07 35,4±3,12 157,8±5,39 99,6±4,13

Здесь и в табл. 2: ПР — прыжковая работоспособность (максимальное количество прыжков).

Таблица 2
Результаты исследования прыжковой работоспособности  
у волейболистов женской сборной с использованием СКУ  

и пульсового эффекта тестовой нагрузки, n = 16 (X— ± δ)

Методы определения  
прыжковой работоспособности ЧСС до теста ПР ЧСС после те-

ста

ЧСС  
через 5 мин 
после теста

Традиционная методика определения 
прыжковой работоспособности, кол-во 71,5±2,13 31,3±2,71 153,1±5,29 99,7±4,77

Сенсорно-компьютерная методика опре-
деления прыжковой работоспособности, 
кол-во 67,3±2,87 28,3±2,89 151,7±5,03 97,5±4,02
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а у волейболисток — 97,5±4,02 уд./мин. Видно, 
что, несмотря на небольшой объём данной те-
стовой нагрузки прыжковой направленности, её 
пульсовые эффекты были значительными и пото-
му, очевидно, восстановление ЧСС происходило 
относительно медленно.

Заключение. Исходя из сравнительного ана-
лиза результатов исследования прыжковой рабо-
тоспособности у волейболистов и волейболисток 
высших разрядов с параллельным изучением 
ЧСС до и после выполнения тестовой нагруз-
ки можно отметить приоритетность использо-
вания сенсорно-компьютерной установки для 
определения и оценки уровня развития рассма-
триваемого качества при занятиях волейболом. 
Приоритетность данной методики заключается 
в оперативности её использования, автоматиче-
ском фиксировании результатов, радиосенсорной 
передачи и сохранения их в памяти компьютера, 
что обеспечивает объективность, информатив-

ность и достоверность изучаемых параметров 
прыжковой работоспособности.
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The article analyzes the materials of the study of the effects of diagnostics of jump performance of volleyball play-
ers using a touch-computer system (TCS), developed by one of the authors. It is established that the use of the TCS 
in order to assess the level of development of hopping performance has a dominant advantage over other method-
ological techniques for assessing this quality.
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Рассматриваются результаты педагогического эксперимента влияния горного троеборья на военно-
профессиональную подготовленность военнослужащих подразделений специального назначения; вли-
яние военно-спортивных многоборий на развитие физических качеств и военно-прикладных навыков, 
а также психологической устойчивости к высоким нервно-эмоциональным напряжениям.

Ключевые слова: горная подготовка, горное троеборье, физическая подготовка, эксперимент, 
нормативы по горной подготовке, горная и высокогорная местность, военно-профессиональная под-
готовка.

Развитие горной подготовки в вооружённых си-
лах неразрывно связано с развитием альпинизма 
в России. Горная подготовка особенно важна для 
военнослужащих, проходящих службу в горных 
воинских частях. Военно-прикладная спортивная 
дисциплина «Горное троеборье» как вид спор-
та развивалась в вооружённых силах до 1992 г. 
и была включена в Единую всесоюзную спортив-
ную классификацию. Однако в связи с распадом 
СССР большинство воинских частей, дислоцирую-
щихся в горной местности, были расформированы. 
Соревнования по горному троеборью стали про-
водиться нерегулярно, и решением председателя 
спортивного комитета Министерства обороны оно 
было исключено из перечня военно-прикладных 
видов спорта [1].

Вместе с тем ведение боевых действий с банд-
формированиями в условиях горной местности 
Северо-Кавказского региона потребовало даль-
нейшего развития и совершенствования навыков 
горной подготовки не только в специальных во-
инских частях, но и у всех военнослужащих под-
разделений постоянной боевой готовности [2].

В этих целях Указом Президента РФ от 30 июня 
2006 г. № 672 созданы 33-я и 34-я отдельные мо-
тострелковые бригады (горные) [3].

Основные положения
В целях повышения военно-профессиональной 

подготовленности военнослужащих подразде-
лений специального назначения к выполнению 

учебно-боевых задач в условиях горной и вы-
сокогорной местности с 2008 г. в Вооружённых 
Силах Российской Федерации появилась новая 
дисциплина военно-прикладного вида спорта 
военно-спортивного многоборья «Горное тро-
еборье».

Горное троеборье включает в себя преодоление 
полосы препятствий на естественной местности 
с метанием гранат, скалолазание (индивидуаль-
ное и парное), марш-бросок на 5 км со стрельбой 
из автомата. С учётом специфики выполняемых 
задач в условиях горной и высокогорной местности 
были изменены по сравнению с 1992 г.

В этап «Скалолазание» введено второе упражне-
ние «Связки», которое позволяет оценить уровень 
взаимодействия, навыки организации страховки 
и применения современного альпинистского сна-
ряжения при автономном преодолении командой 
участка сложного скального рельефа. Упражнение 
«Индивидуальное лазанье» для повышения зре-
лищности и соревновательного накала проводит-
ся не на одной, а на двух параллельных трассах 
с парным стартом.

В упражнение «Марш-бросок на 5 км» добавле-
на стрельба из автомата на середине дистанции, 
со штрафными кругами по правилам биатлона 
в случае непоражения мишени.

Упражнение на полосе препятствий проводится 
в условиях естественного сильнопересечённого 
горного рельефа, с метанием гранат по цели.
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Анализ литературных источников свидетель-
ствует о том, что занятия военно-спортивными 
многоборьями способствуют более высокому уров-
ню адаптации к высоким физическим нагрузкам, 
развитию и совершенствованию физических ка-
честв и психической устойчивости военнослужа-
щих [1–7].

Прикладная направленность военно-спортив-
ных многоборий заключается в повышении уров-
ня военно-профессиональной подготовленности, 
а спортивная — в совершенствовании физической 
подготовленности.

В то же время мало внимания уделено форми-
рованию военно-профессиональной подготовлен-
ности военнослужащих подразделений специаль-
ного назначения к действиям в условиях горной 
и высокогорной местности средствами и методами 
горного троеборья.

Для успешного решения задач физической под-
готовки необходимо знать, какие требования к ней 
предъявляются повседневной деятельностью во-
еннослужащих и современными условиями ве-
дения боевых действий. Установить эти требова-
ния путём анализа учебно-боевой деятельности 
и изучения физических нагрузок, испытываемых 
военнослужащими в процессе военно-профессио
нальной подготовки.

Анализ программ подготовки личного состава 
подразделений специального назначения указы-
вает на то, что основу военно-профессиональной 
подготовки составляет полевая выучка, основны-
ми частями которой являются практические раз-
делы боевой подготовки. Занятиям по физической 
подготовке отводится достаточное количество 
учебного времени. Но в то же время часть време-
ни затрачивается для несения службы в нарядах, 
учебно-боевых задач в условиях горной местно-
сти, а также на выполнение задач вышестоящего 
руководства. Становится очевидным, что отводи-
мого времени явно недостаточно для достижения 
высокого уровня развития физических качеств 
и формирования профессиональных навыков [6].

Таким образом, изыскание новых средств и ме-
тодов физической тренировки военнослужащих за-
нимает важное место в подготовке подразделений 
специального назначения. Это выражается в спо-
собности быстрого и эффективного выполнения 
боевых приёмов и действий, связанных с совер-
шением манёвра на поле боя, в способности дли-
тельное время сохранять и быстро восстанавливать 
уровень работоспособности в выполнении боевых 

приёмов и действий в ходе продолжительных дей-
ствий при ведении современного боя в условиях 
горной местности [4].

Анализ учебно-боевой деятельности военно
служащих подразделений специального назна-
чения показал, что для успешного выполнения 
задач в условиях горной и высокогорной мест-
ности на современном этапе необходимо иметь 
высокий уровень физической подготовленности, 
умение быстро преодолевать различные горные 
препятствия.

Определённый интерес для исследования пред-
ставляют результаты выполнения военнослужа-
щими нормативов по физической и тактической 
подготовке. С целью определения уровня развития 
физических качеств и военно-профессиональной 
подготовленности был проведён педагогический 
эксперимент [7].

Исследование проводилось с 13 января по 20 мар-
та 2014 г. К участию в эксперименте были привле-
чены военнослужащие, проходящие службу в гор-
ных воинских частях. Результаты исследований 
представлены в табл. 1 и 2.

Анализ результатов проверки свидетельствует 
о низком уровне развития физический качеств, 
военно-прикладных навыков. С целью определе-
ния влияния уровня физической подготовленности 
на военно-профессиональную подготовленность 
была проведена оценка по результатам сдачи нор-
мативов по боевой подготовки.

Результаты проверки уровня физической и во-
енно-профессиональной подготовленности воен-
нослужащих подразделений специального назна-
чения свидетельствуют о том, что бо́льшая часть 
исследуемых выполняли нормативы на удовлет-
ворительную оценку.

В настоящее время большое внимание уделя-
ется развитию военно-прикладных многоборий. 
В войсках они приобретают ярко выраженную 
специальную направленность и проводятся в тес-
ной связи с задачами боевой подготовки. Одной 
из особенностей многоборья является его комп
лексный характер. В состязаниях по многоборью 
военнослужащие выполняют различные приёмы 
и действия, необходимые для боевой деятельно-
сти. Военнослужащие, занимающиеся различ-
ными видами военно-прикладного многоборья, 
обладают большой работоспособностью, быстро-
той в действиях, силой воли, умело преодолева-
ют различные препятствия, метко ведут огонь 
из автомата, точно по цели и достаточно далеко 
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Таблица 1
Результаты исследования физической подготовленности военнослужащих

№ п/п Показатель х+m

1 Подтягивание, количество раз 7,23+3,08

2 Бег на 100 м, с 13,42+0,89

3 Бег на 1 км, мин, с 3,48+0,51

4 Марш-бросок на 5 км, мин, с 25,24+1,05

5 Специальное контрольное упражнение для военнослужащих воинских частей и под-
разделений, предназначенных для действий в горах, мин, с

4,27+0,42

6 Преодоление полосы препятствий в составе подразделения (до 10 человек), с 7,43+0,45

Таблица 2
Результаты исследования уровня  

военно-профессиональной подготовленности военнослужащих

№ п/п Показатель х+m

1 Занятие окопа, траншеи, позиции (военнослужащим) (Н-Т‑1), мин, с 1,20+0,14

2 Передвижение на поле боя перебежками (военнослужащим) (Н-Т‑10), мин, с 2,24+0,11

3 Передвижение по П‑образным перилам (№ 8, РГП), с 9,45+0,38

4 Доставка боеприпасов под огнём противника перебежками (Н-Т‑10), мин, с 1,39+0,23

5 Подъем по закреплённой верёвке на различную высоту (№ 7, РГП), мин, с 2,42+0,11

метают гранаты, умело и быстро преодолевают 
водные препятствия, обладают высоким уровнем 
скоростно-силовой выносливости.

По горному троеборью ежегодно проводят-
ся чемпионаты Вооружённых Сил Российской 
Федерации. В связи с этим, чтобы использовать 
средства горного троеборья для повышения про-
фессиональной работоспособности и обеспечения 
физической готовности военнослужащих подраз-
делений специального назначения к профессио-
нальной деятельности, необходимо разработать 
методику тренировок.

Проведённый анализ литературных источ-
ников, а также собственные исследования по-
зволяют сформулировать программу тренировок 
военнослужащих с применением средств горного 
троеборья в процессе физической подготовки [3; 5; 
6]. При составлении тренировочного плана необ-
ходимо исходить из целей подготовки военнос-
лужащих подразделений специального назначе-
ния к военно-профессиональной деятельности 
с учётом уровня подготовленности. Программы 
тренировок разрабатывались с перспективой до-
стижения ориентировочных результатов в течение 
двух месяцев тренировочных занятий. Тренировки 

обеспечивали высокую общую физическую на-
грузку и способствовали росту результатов во-
еннослужащих.

В тренировочные занятия включались нагрузки, 
распределённые в четыре пульсовые зоны, отли-
чающиеся по характеру энергетического обеспе-
чения. В примерный недельный план тренировоч-
ных занятий для военнослужащих подразделений 
специального назначения с применением средств 
горного троеборья входили:

–– индивидуальное и парное лазание по неслож-
ным участкам местности;

–– преодоление препятствий;
–– метание гранат на точность и дальность;
–– беговые тренировки.

Средства развития статической выносливости 
и пространственно-временной ориентации:

–– длительное удерживание различного по весу 
груза;

–– упражнения на воспроизведение положения 
частей тела.

Средства технической подготовки в упражне-
ниях метания гранат:

–– метание облегчённых болванок (гранат) 
по цели на удлинённую дистанцию;
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–– метание утяжелённых болванок (гранат) 
по цели на укороченную дистанцию;

–– метание в сочетании утяжелённых и облег-
чённых гранат;

–– метание на соревновательную дистанцию;
–– метание с «выключением» зрения.

Средства комплексного развития физических 
качеств, военно-прикладных навыков:

–– кросс на 1 000–5 000 м и преодоление пре-
пятствий;

–– бег на 200–800 м и метание гранат;
–– соревнование в марш-броске на 5 км;
–– соревнование в преодолении препятствий;
–– соревнования в лазании по несложным участ-

кам местности;
–– соревнование в метании гранат.

При исследовании подходов к разработке мето-
дики тренировки средствами горного троеборья 
для военнослужащих подразделений специаль-
ного назначения, предназначенных для действий 
в условиях горной местности, были учтены ряд 
выявленных недостатков существующих средств, 
а именно:

–– существующие физические упражнения 
не в полной мере соответствуют характеру бое-
вой деятельности военнослужащих;

–– без должного внимания остаются те весовые 
нагрузки, которые военнослужащим приходится 
переносить на своих плечах непосредственно при 
ведении боя (боекомплект, штатное оружие и т. д.);

–– отсутствие на существующих полосах препят-
ствий, приближенных к формам горного рельефа 
дополнительных элементов.

На основании вышесказанного считаем целе-
сообразным включать в программы подготовки 
военнослужащих подразделений специального 
назначения дополнительные упражнения из гор-
ного троеборья, а также дополнительные элементы 
для полос препятствий, характеризующих военно-
профессиональную деятельность военнослужа-
щих [5; 7].

Оценка уровня развития физических качеств, 
военно-прикладных навыков осуществлялась 
с помощью общепринятых методик. После чего 
осуществлялась коррекция хода тренировочных 
занятий путём изменения соответствующих па-
раметров тренировочной нагрузки.

Экспериментальная проверка разработанной 
программы проводилась на базе 34-й отдельной 
мотострелковой горной бригады.

Контрольная и экспериментальная группы были 
протестированы с целью определения состояния 
физической и военно-профессиональной подго-
товленности. Показатели физической и военно-
профессиональной подготовленности представ-
лены в табл. 3.

Оценка уровня развития основных физических 
качеств у военнослужащих экспериментальной 
и контрольных групп по НФП‑2009 применитель-
но к различным физическим упражнениям нахо-
дилась в пределах «удовлетворительно» — «не-
удовлетворительно».

В показателях, характеризующих уровень физи-
ческой подготовленности в КГ, достоверных изме-
нений нет, за исключением преодоления полосы 
препятствий в составе подразделения (улучшение 

Таблица 3
Характеристика уровня показателей у военнослужащих по контракту ЭГ и КГ  

в начале и в конце педагогического эксперимента

№ 
п/п Показатель

КГ, x+m ЭГ, x+m

начало конец начало конец

Физическая подготовленность

1 Подтягивание, количество раз 6,47+3,20 9,06+3,01 6,73+3,1 9,8+3,03

2 Бег 100 м, с 14,45+0,61 13,95+0,84 14,36+0,8 13,14+0,79

3 Бег на 1 км, мин, с 3,46+0,43 3,35+0,38 3,51+0,54 3,26+0,27

4 Марш-бросок на 5 км, мин, с 26,31+1,24 25,54+1,07 26,24+1,09 25,12+1,19

5 Специальное контрольное упражнение для военнослужа-
щих воинских частей и подразделений, предназначенных 
для действий в горах, мин, с 4,23+0,21 4,16+0,18 4,31+0,19 3,26+0,24

6 Преодоление полосы препятствий в составе подразде-
ления, мин, с 7,42+0,37 7,26+0,28 7,47+0,40 7,02+0,23
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на 16 с), подтягивание на перекладине (улучшение 
на 2,5 раза). У военнослужащих эксперименталь-
ной группы ЭГ произошли достоверные измене-
ния по сравнению с контрольной группой в беге 
на 100 м (улучшение по сравнению с исходным уров-
нем на 1,2 с), беге на 1 км (улучшение на 25 с), вы-
полнении специального контрольного упражнения 
для военнослужащих воинских частей и подраз-
делений, предназначенных для действий в горах 
(улучшение на 55 с), преодоление полосы препят-
ствий в составе подразделения (улучшение на 45 с).

Предложенная нами методика тренировки с ис-
пользованием средств горного троеборья доказала 
свою эффективность в повышении уровня военно-
профессиональной и физической подготовленности 
военнослужащих.

Среднее значение результатов выполнения 
нормативов Н-Т‑10 — улучшение 20 с, Н-Т‑11 — 
улучшение 19 с, № 8 РГП — улучшение 84 с, № 7 
РГП — улучшение 32 с, Н-Т‑1 — улучшение 15 с.

Среднее значение результатов выполнения нор-
матива транспортировка пострадавшего на бухте 
верёвки (№ 20, сб. нормативов по ГП) составило 
в ЭГ — 2,18+0,06 (улучшение относительно ис-
ходного уровня 19,2 с, при Р<0,05).

Заключение
Анализ результатов позволяет сделать вывод 

о существенном положительном влиянии пред-
ложенной методики тренировки с использованием 
средств горного троеборья в процессе занятий по фи-
зической подготовке с военнослужащими подраз-
делений, входящих в состав экспериментальной 
группы. Проведённый педагогический экспери-
мент с применением средств горного троеборья 
в системе физической подготовки военнослужа-

щих подразделений специального назначения, 
предназначенных для действий в условиях горной 
местности, показал свою эффективность у воен-
нослужащих экспериментальной группы, так как 
показатели улучшились, что наглядно демонстри-
рует нам свою эффективность.
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Mountain Triathlon as a Means of Preparing Special-Purpose Military Personnel  
for Operations in Mountainous and High-mountainous Areas
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This article discusses the results of the pedagogical experiment of the influence of the mountain triathlon on the 
military-professional training of military units of special purpose. The influence of military-sports all-around on 
the development of physical qualities and military-applied skills, as well as psychological resistance to high ner-
vous and emotional stresses.
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ОСОБЕННОСТИ ТАКТИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ ЗАЩИТНИКОВ 
В СОВРЕМЕННОМ ФУТБОЛЕ

О. А. Хмырова, М. В. Швыдкая
Приднестровский государственный университет имени Т. Г. Шевченко,  

Тирасполь, Приднестровская Молдавская Республика

Рассмотрены вопросы важности, необходимости технико-тактической и физической подготовки 
футболистов игрового амплуа «защитник» в учебно-тренировочном процессе. Предлагается разра-
ботка интегрированной модели тренировочного занятия для развития базовых способностей футбо-
листов-защитников.

Ключевые слова: футболисты, защитник, способности, тактическая тренировка, физическая 
подготовка, тренировочный процесс.

Актуальность. Все спортивные игры отли-
чаются каким-то заурядным составом деятель-
ности и для них, пожалуй, трудно найти ана-
лог в обычной и спортивной жизни. Для совре-
менного футбола характерны высокие сорев-
новательные нагрузки, темп игры, выполнение 
технических и тактических приёмов на боль-
ших скоростях с сопротивлением и без против-
ника, применением активных систем защиты 
и нападения: прессинга и быстрого прорыва. 
Отличительными особенностями сегодняшнего 
футбола является постоянно возрастающая ин-
тенсивность игры, жёсткая атлетическая борьба 
по всему полю [1].

Специальные исследования показали высокую 
эффективность занятий футболом для разносторон-
него развития студенческой молодёжи. В данной 
работе мы затронули тактическую сторону игры 
в футбол. Именно с этой точки зрения эту игру 
можно рассматривать как противоборство двух 
групп спортсменов, каждая из которых старается 
преодолеть друг друга при помощи специальных 
средств, приёмов, борьбы на ограниченном про-
странстве и в ограниченное время [5].

Медленная игра в футболе — это прежде всего 
плохая тактика. Тактика в футболе — это быстрая 
игра, и чем быстрее, тем лучше. Вовсе не обяза-
тельно, чтобы тактика игры строилась на каких-то 
сложных, технических приёмах, но тем не менее 
обязательно, чтобы тактические замыслы вопло-
щались в игре в быстром темпе. Быстрота техни-
ческого выполнения тактических приёмов будет 
значительно больше, если техническое мастерство 
игроков выше [7].

Ни для кого не секрет, что тактическая орга-
низованность футбольной команды достигается 

чётким распределением функций между каждым 
футболистом и объединением игровых амплуа 
в определённую систему. Желательно, чтобы при 
этом каждая система соответствовала индивиду-
альным особенностям игроков [2].

Футболисты разных игровых амплуа выпол-
няют различную специфическую работу, соот-
ветственно, имеют разную структуру физической 
подготовленности и уровень её развития.

Для амплуа защитника первостепенны физи-
ческие качества (быстрота, сила, выносливость). 
Кроме этого, необходима тактическая подготовлен-
ность, способность предвидеть игровую ситуацию, 
волевые качества, оперативное мышление. Среди 
тренеров бытует мнение о том, что для профес-
сионального защитника тактическая подготовка 
ценится выше, чем техническая [3].

Анализируя научно-методическую литературу, 
мы могли обратить внимание на то, что вопрос 
физической и технико-тактической подготовки 
футболистов разных игровых амплуа разработан 
недостаточно и неполно.

В системе подготовки футболистов, по нашему 
мнению, ещё весьма слабо разработаны методики, 
которые позволили бы приблизить структуру тре-
нировочного процесса к модели игровой деятель-
ности каждого футболиста вне зависимости от его 
игрового амплуа. Поэтому считаем избранную 
тему нашего исследования актуальной.

Цель исследования заключается в разработ-
ке интегрированной модели тренировочного за-
нятия для развития основных физических спо-
собностей футболистов-защитников, овладения 
целесообразной системой технико-тактических 
приёмов игры и внедрения этой модели в учебно-
тренировочный процесс.
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Задачи исследования:
1. Изучить методико-теоретические основы фор-

мирования тактики игры в футбол.
2. Определить место и значение физической 

подготовки в процессе формирования тактики 
в футболе.

3. Разработать интегрированную методику разви-
тия базовых физических способностей футболистов-
защитников и методику овладения рациональной 
структурой технических и тактических приёмов.

4. Проверить и экспериментально доказать эф-
фективность предложенной методики.

Материалы и методы исследования
Методические основы формирования тактики 

футболистов-защитников определяются решени-
ем поставленных нами задач, для которых были 
использовали следующие методы:

–– анализ научно-методической литературы;
–– педагогические наблюдения;
–– педагогический эксперимент;
–– статистический метод обработки экспери-

ментальных данных.
Чтобы определить взаимосвязь между компо-

нентами тактической и физической подготовки 
футболистов-защитников, необходимо установить 
уровень их базовых физических способностей. 
Для этого была разработана экспериментальная 
модель тренировочного занятия:

1. Структура упражнений — игровая.
2. Интенсивность — чуть выше 3/4, приближа-

ется к максимальным усилиям по мере сокраще-
ния серии (ЧСС — 170–190 уд./мин в одной серии).

3. Продолжительность серий — 14 + 12 + 10 + 
+ 8 + 6 мин.

4. Режим чередований серий с отдыхом — каж-
дая последующая серия начинается при ЧСС 120–
106 уд./мин, то есть перерывы для отдыха запол-
няются индивидуальными заданиями по технике 
выполнения различных приёмов. В этих паузах 
отдыха не должны использоваться упражнения 
высокой моторной плотности.

5. Количество повторений серий — 6 (прибли-
зительно 70 % нагрузки).

Высокий уровень подготовки футболистов за-
висит от использования в тренировочном процессе 
специальных упражнений, которые воздействуют 
одновременно и на физическую и на технико-так-
тическую подготовленность.

Оценка физической, технической и тактической 
подготовки футболистов-защитников обусловли-
вается многочисленными педагогическими на-

блюдениями, сравнительными характеристиками 
действий каждого игрока в процессе игры. Всё это 
позволяет тренеру-преподавателю моделировать 
процесс подготовки, программировать средства 
и методы учебно-тренировочного процесса [6].

Особое место в тренировочном процессе футбо-
листов занимает контроль и оперативная оценка 
их подготовленности. Для педагогического кон-
троля тренировки мы заранее составили специ-
альные контрольные упражнения, позволяющие 
оценивать развитие основных физических качеств 
студентов-футболистов. Количество таких упраж-
нений должно быть не более 4–5. В комплекс 
контрольных упражнений мы также включали 
упражнения, которые оценивают изменения в тех-
нике владения мячом, выполнение тактических 
приёмов и комбинаций. Для этого мы организо-
вывали систематическое наблюдение за студента-
ми-футболистами в ходе тренировочных занятий 
и их выступлениями на соревнованиях [4].

Анализ технико-тактических показателей 
игры студентов-футболистов основывался на ре-
зультатах педагогического наблюдения, где при-
менялась система записи соревновательной де-
ятельности. Эта система и анализ позволили 
получить более объективные данные об уровне 
технико-тактической подготовленности сту-
дентов, занимающихся футболом, установить 
особенности деятельности каждого игрока, то 
есть игрового амплуа.

Результаты исследования и их обсуждение.
Для подтверждения актуальности предложенной 

работы и решения поставленных задач мы провели 
экспериментальное исследование со студентами 
1-х и 2-х курсов Инженерно-технического инсти-
тута (ИТИ) Приднестровского государственного 
университета им. Т. Г. Шевченко (ПГУ).

Исследования проводились в течение 2017/18 
учебного года на базе футбольных площадок 
Республиканского стадиона г. Тирасполя. Всего 
в проводимом нами эксперименте участвовало 
22 студента, занимающихся футболом: 11 студен-
тов 1-го курса составили контрольную группу, 
11 студентов 2-го курса — экспериментальную 
группу. Исследование проводилось в три этапа. 
На первом этапе мы провели предварительное 
тестирование по определению физических, тех-
нико-тактических способностей. На втором — 
разработали и внедрили экспериментальную ме-
тодику формирования тактики на основе при-
менения интегральной модели тренировочного 
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занятия. На третьем — повторили тестирование 
и провели математическую обработку результа-
тов исследования.

После обработки результатов первого обследо-
вания в экспериментальную группу была внедре-
на методика тактической подготовки на основе 
интегрального подхода. В контрольной группе 
проводилось обучение по общепринятой про-
грамме физической подготовки футболистов. Все 
данные обрабатывались методом математической 
статистики, заносились в таблицы, и затем опре-
делялась достоверность различий по основным 
параметрам тактической подготовки и уровню 
развития физической подготовленности.

На начальном этапе эксперимента было вы-
явлено, что исходный уровень владения техни-

ко-тактическими приёмами и физической под-
готовки в обеих группах примерно одинаков 
и различие между группами недостоверно, то 
есть можно предположить, что и контрольная 
и экспериментальная группы приблизительно 
одинаковы по уровню владения технико-такти-
ческими приёмами и физической подготовки.

В ходе педагогического эксперимента была 
проведена апробация предложенной экспе-
риментальной методики. По окончании экс-
перимента провели повторное тестирование 
и сделали сравнительный анализ результатов 
уровня владения технико-тактическими при-
ёмами и физической подготовки в обеих груп-
пах до и после эксперимента. Результаты при-
ведены в табл. 1 и 2.

Таблица 1
Сравнительный анализ результатов тестирования до эксперимента

№ 
п/п Показатель Контрольная 

группа (КГ)
Экспериментальная

группа (ЭГ)

Достоверность 
различий

t p
1 Жонглирование, количество раз 24,5 ± 1,7 29,6 ± 2,4 1,6 ˂ 0,05
2 Удар на точность, м 4,7 ± 1,1 6,0 ± 0,7 2,0 ˂ 0,05
3 Бег на 60 м с мячом с обводкой, с 9,9 ± 0,5 9,8 ± 0,6 1,8 ˂ 0,05
4 Прыжок в длину с места, см 174,2 ± 14,62 193 ± 7,7 2,1 ˂ 0,05
5 Бег 300 м, с 56,2 ± 3,3 55,0 ± 2,5 1,8 ˂ 0,05
6 6-минутный бег, м 1640 ± 62 1752 ± 50 1,6 ˂ 0,05

Таблица 2
Сравнительный анализ результатов тестирования до и после эксперимента

№ 
п/п

Показатели
тестирования Группа До эксперимента После  

эксперимента

Достоверность 
различий

t p
1 Жонглирование, количество раз К 20,1 ± 1,4 25,4 ± 1,7 1,8 ˂ 0,05

Э 19,7 ± 1,2 29,6 ± 2,4
2 Удар на точность, м К 4,0 ± 0,7 4,7 ± 1,1 2,1 ˂ 0,05

Э 3,9 ± 0,4 6,0 ± 0,7
3 Бег на 60 м с мячом с обводкой, с К 10,4 ± 0,3 9,9 ± 0,5 2,05 ˂ 0,05

Э 10,5 ± 0,4 9,8 ± 0,6
4 Прыжок в длину с места, см К 170 ± 10,5 174,2 ± 14,62 1,6 ˂ 0,05

Э 168 ± 6,5 193 ± 7,7
5 Бег 300 м, с К 56,4 ± 3,32 56,2 ± 3,3 1,8 ˂ 0,05

Э 58,4 ± 2,9 55,0 ± 2,5
6 6-минутный бег, м К 1632 ± 82 1640 ± 62 1,9 ˂ 0,05

Э 1752 ± 54 1782 ± 50
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Апробированная нами экспериментальная ме-
тодика позволила улучшить показатели не только 
скоростно-силовых качеств, но и технику, и так-
тику игры в футбол. Статистическая обработка 
данных в конце эксперимента подтвердила досто-
верность различий между испытуемыми группами 
по большинству показателей.

Таким образом, мы считаем, что рост показа-
телей результатов эксперимента подтвердил ак-
туальность нашего исследования и в полной мере 
решил поставленные в работе задачи. Однако сто-
ит отметить то, что констатирующий эксперимент 
длился всего лишь один учебный год, и оконча-
тельная цель исследования нами ещё не достиг-
нута в полном объёме.

Выводы. Проанализировав и обобщив литера-
турные источники, мы можем говорить о том, что 
выбор средств и методов тактической подготовки 
футболистов-защитников требует от тренеров-
преподавателей не только теоретических знаний 
и практического игрового опыта, но и творческо-
го подхода, поиска наиболее эффективных путей 
к решению разных задач подготовки футболистов 
любого амплуа.

Тактические действия, выполняемые футбо-
листами-защитниками во время игры, являются 
реализацией тактических знаний, которые необ-
ходимы игрокам для принятия быстрых, правиль-
ных решений в сложившейся игровой ситуации 
на поле. Поэтому мы можем полагать, что уровень 
тактического мышления у игрока обусловливает 
эффективность его техники.

Большое значение имеет тактическая связь ли-
ний как в защите, так и в нападении. Основной 
формой ведения игры в футбол должна быть кол-

лективная комбинационная игра, а не индиви-
дуальная. Хотя из собственных наблюдений мы 
можем говорить об отдельно взятых случаях еди-
ноборства, которое приводило к благоприятному 
результату.

Тактическая тренировка должна строиться с учё-
том технических качеств игроков и на выработке 
тактических навыков. Особенности специфики 
двигательной деятельности футболистов разно-
го амплуа существенно влияют на специальную 
физическую подготовку.

Методика специальной физической подготовки 
в соответствии с игровым амплуа футболистов 
способствует повышению тренировочной и со-
ревновательной двигательной активности, улуч-
шению количественных и качественных показа-
телей технико-тактических действий.
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There are considered the issues of importance, necessity of technical-tactical and physical training of players («de-
fenders») in the training process. It is proposed to develop an integrated training model to improve the basic abili-
ties of the defenders’ players.
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Молодёжь (14–30 лет) лет, как одна из социально 
незащищённых групп, подвержена воздействию не-
гативных факторов внешней среды. Урбанизация, 
ограниченные возможности для полноценного раз-
вития и реализации своего потенциала, гиподина-
мия, «молодеющие» болезни и другие стрессовые 
ситуации вызывают повышенную потребность 
в доступных оздоровительных, рекреационных, 
развлекательных услугах. Удовлетворить эти по-
требности может помочь туризм, а так как мы 
говорим о молодёжи, то наиболее удачный вари-
ант — это образовательный туризм.

По данным общей резолюции Конференции 
ООН по международному туризму и путешествиям 
о развитии туризма, цели путешествия туристов 
могут быть сгруппированы следующим образом: 
1) ради удовольствия: отдых, отпуск, здоровье, 
образование, религия, спорт; 2) с деловыми це-
лями, по семейным обстоятельствам, команди-
ровки и участие в конференциях. В свою очередь 
принято выделять ещё одну категорию путеше-
ственников — экскурсантов, то есть временных 
посетителей, пребывающих в посещаемой стране 
менее чем 24 часа (включая круизных туристов) [3].

Молодёжный туризм — это спорт, здоровье, 
активный досуг, возможность совмещать вы-
шеперечисленное с получением новой полезной 
информации. Молодёжный туризм — вид путе-
шествий, когда молодые люди предпочитают от-

дыхать большими компаниями, объединёнными 
общей целью и хотят познать мир. Ещё одно опре-
деление молодёжного туризма приводит в своей 
статье Д. С. Теплова: «Молодёжный туризм — 
это временные выезды (путешествия) граждан 
в возрасте от 16 до 30 лет с постоянного места 
жительства длительностью не более полугода 
с целью отдыха, обучения, изучения других куль-
тур, получения жизненного и профессионального 
опыта в стране (месте) временного пребывания» 
[9. С. 103]. По её мнению, молодёжный туризм 
может предоставить путешественнику возмож-
ность познакомиться с историческим и культур-
ным наследием стран, в частности своей страны. 
В статье Т. М. Гололобовой особая роль отводит-
ся путешествиям внутри страны. Таким образом, 
как утверждает автор, молодой человек сможет 
удовлетворить свои рекреационные потребно-
сти и получит уникальную возможность глубже 
узнать и наглядно ознакомиться с историческим 
и культурным наследием, как своего края, так 
и регионов именно своей страны [2]. Это может 
помочь сформировать национальное самосознание 
и уважение к культурам других народов.

Е. Ю. Тюменцева и А. Воронцова выделили груп-
пы ценностей молодёжи и нашли их проявления 
в туризме, кроме того они выявили основные про-
блемы туризма для молодёжи [10]. Также они ут-
верждают: «Согласно проведённым исследовани-
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ям, главной ценностью туризма для современной 
молодёжи является то, что они рассматривают 
туризм как средство познания окружающего мира. 
Именно туризм они признают как один из спосо-
бов расширения их кругозора» [10].

На сегодняшний день молодёжный туризм яв-
ляется одним из самых быстрорастущих и дина-
мичных направлений мирового туризма. Для моло-
дых людей одними из самых приоритетных целей 
туризма стали желание совместить путешествие 
с учёбой, работой или волонтёрской деятельно-
стью. По мнению О. В. Акимовой: «Значимость 
молодёжного туризма заключается в том, что дан-
ное направление создаёт новые ниши на рынке, 
такие как специальные места размещения для 
молодёжи, опыт работы, волонтёрство, au pair, 
изучение языков и образовательный туризм» [1]. 
А. А. Домничева пишет о самых популярных на-
правлениях молодёжного туризма и выделяет ос-
новные проблемы [4. С. 220]. Автор считает: «Ниша 
молодёжного туризма на сегодняшний день очень 
перспективна, но и в тот же момент очень сложно 
подобрать подходящий тур, с ограниченными фи-
нансовыми возможностями. Мало туристических 
фирм занимаются организацией туров для студен-
тов, поскольку рассчитывать индивидуальный тур 
достаточно проблематично, проще предложить 
туристический пакет» [4].

Образовательный туризм — это вид туризма, 
в котором сочетаются отдых и образовательная 
деятельность. А. Г. Гусейнова привела очень инте-
ресную схему понятия «образовательный туризм» 
[3. С. 66]. Понятие «образовательный туризм» 
можно считать производным от таких понятий, 
как «культурно-познавательный», «экскурсионно-
познавательный» туризм. Таким образом, молодые 
люди могут совмещать активный отдых с обуче-
нием, что является крайне привлекательным в ус-
ловиях нашего времени.

Популярность образовательного туризма стре-
мительно растёт. Подавляющее большинство мо-
лодых людей в мире склоняются в сторону «полез-
ного отдыха», и российская молодёжь не отстаёт 
от мировых тенденций. А. Г. Гусейнова отмеча-
ет: «Образовательный туризм классифицируют 
по следующим критериям: возрастной и социаль-
ный признак, степень выраженности формального 
признака в образовании, дестинация, содержание. 
Каждый из этих критериев представляет несколько 
уровней организации рассматриваемого вида ту-
ризма» [3]. Для успешной реализации и развития 

образовательного туризма необходимо учитывать 
восемь принципов: системности, педагогический, 
многоуровневости, междисциплинарности, меж-
культурности, ресурсоёмкости, клиентоориенти-
рованности и временной ограниченности.

В своей статье О. В. Акимова рассматривает 
образовательный туризм как часть молодёжного 
туризма. Кроме того, она утверждает, что между-
народный туризм в основном ориентируется на два 
направления: въездной и выездной. Однако суще-
ствует множество других классификаций туризма, 
например, по целям поездки, по возрастной кате-
гории и по длительности пребывания [1].

Можно выделить три направления: языково-
обучающие туры, спортивно-обучающие туры, 
профессиональное обучение. Р. Ю. Кубышкин 
и Л. С. Петрик говорят о том, что большое коли-
чество молодых людей в настоящее время инте-
ресуются иностранными языками и культурами 
зарубежных стран. Более 85 % путешественников 
отказываются называть себя туристами и ищут 
в поездках не стандартных туристических развле-
чений протоптанных экскурсионных маршрутов, 
а возможность увидеть страну изнутри, глазами 
местных жителей, почувствовать на себе новые 
социальные и культурные условия, а также со-
вместить отдых с изучением или поддержанием 
существующего уровня иностранного языка [7].

Также авторы дают определение: «Молодёжный 
социально-образовательный туризм — это 
вре́менные выезды (путешествия) людей в воз-
расте от 14 до 30 лет в другую страну или мест-
ность, отличную от места постоянного жительства 
с целю участия в молодёжных образовательных 
мероприятиях, спонсируемые из государственного 
бюджета. Молодёжный социально-образователь-
ный туризм подразумевает участие представителей 
молодёжи в различных образовательных форумах, 
семинарах, конференциях, как всероссийских, так 
и международных» [7].

Молодёжь в настоящее время стремится полу-
чать новые знания в условиях динамично развива-
ющегося мира. Поэтому интеграция образования 
в мировую систему образования и подготовка про-
фессионалов нового типа, владеющих основами 
межкультурной коммуникации и языковыми ин-
струментами, становится наиболее приоритетным 
направлением в подготовке современных специ-
алистов. Формирование поликультурной личности 
на данный момент играет особую роль в образо-
вании. Кроме того языковые навыки приобретают 
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особую значимость в современном мире. Знание 
иностранного языка даёт дополнительные возмож-
ности в условиях сформировавшегося постинду-
стриального общества, позволяет ориентироваться 
в развивающемся мире.

Е. Н. Шпет пишет: «Используя возможности об-
разовательных программ, международных акаде-
мических обменов, стажировок, студенты имеют 
возможность получить не только теоретические 
знания по своей специальности на иностранном 
языке, но и практические навыки с погружени-
ем в языковую среду. Кроме того, иностранный 
язык используется студентом, как своеобразный 
инструмент социализации, что даёт неоценимый 
опыт в построении коммуникативного процесса 
с представителями других стран, приобщении 
к их духовным и культурным ценностям» [11]. 
В. А. Козлова рассказывает о туристических фир-
мах, их предложениях, о том, какие возрастные 
категории наиболее заинтересованы в образо-
вательных турах, и о наиболее популярных на-
правлениях [6].

В мире реализуются различные гранты и об-
разовательные программы, в рамках которых мо-
лодёжь имеет возможность получить образование 
за рубежом. Такие программы спонсируются как 
самими учебными заведениями, которые пригла-
шают к себе на обучение, так и государственными 
фондами, не говоря о том, что сами молодые люди 
могут оплатить своё образование. В своей статье 
Е. Н. Шпет рассказывает о нескольких таких про-
граммах на примере Томского государственного 
педагогического университета [11].

Под молодёжью, как правило, подразумевают 
студентов, но кроме них молодёжь — это ещё 
и школьники. Т. А. Ирисова и Е. В. Колотова по-
святили школьному образовательному туризму 
статью в журнале «Научный вестник МГИИТ». 
В этой статье они рассказали об истории и предпо-
сылках становления школьного образовательного 
туризма и о том, как в настоящее время реализу-
ется это направление. Также авторами были выде-
лены основные проблемы школьного образования 
и пути их решения посредством туризма. Одним 
из самых интересных предложений является раз-
работка целого каталога экскурсий, выездных за-
нятий и походов, адаптированных к школьному 
учебному плану [5].

Продолжая тему школьного туризма, можно 
привести как пример статью Б. Е. Познянского 
«Работа школы в экспериментальном проекте 

«Образовательный туризм». Автор на примере 
одной из школ Москвы, в которой он работает, 
рассказывает о том, что, занимаясь образователь-
ным туризмом, можно воспитывать патриотизм, 
трудолюбие, коллективизм, экологическую куль-
туру, оздоравливать детей. Кроме того, подход 
Б. Е. Познянского интересен тем, что в первую 
очередь учитывается, что туристами выступа-
ют дети, а значит, нужно создавать основанную 
на некоторых принципах программу во благо де-
тей [8. С. 153].

По мнению Р. Ю. Кубышкина и Л. С. Петрик, 
развитие молодёжного социально-образователь-
ного туризма решает несколько актуальных задач:

1) для личности:
–– укрепление здоровья;
–– возможность путешествовать;
–– получение качественного, безопасного отдыха;
–– повышение воспитательно-образовательно-

го, культурного уровня посредством знакомств 
с новыми странами, регионами, представителями 
различных стран и культур;

–– профессиональная ориентация;
–– получение специального образования в об-

ласти политики, международной деятельности, 
дипломатического протокола, лингвистики, управ-
ления персоналом и т. д.;

2) для государства:
–– накопление человеческого капитала как од-

ной из важнейших составляющих государства [7].
Спрос на образовательные программы отдыха 

возрастает в России. Современные российские ту-
ристы хотят большего. В частности, отдыха, кото-
рый позволит не только отдохнуть, но и приобре-
сти нужные навыки и знания. И основное отличие 
российских и общемировых тенденций именно 
в этом. В России, как ни в одной другой стране 
мира, популярен такой вид «полезного отдыха», 
как образовательный туризм. «Полезный отдых» 
в нашей стране — прерогатива самых молодых пу-
тешественников — около 70 % таких путешествен-
ников — школьники и иногда сопровождающие 
их родители, 25 % — студенты и только 5 % — со-
отечественники в возрасте старше 25 лет. Кроме 
того, отдых за рубежом, совмещаемый на практике 
с изучением языка, и просто туристическое время-
препровождение не воспринимаются россиянами 
как равнозначные.

Сегодня в России ведётся активная работа для 
укрепления российского образовательного и «сво-
бодного» туризма, приближения его к общеми-
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ровым стандартам. В частности, Комитет АТОР 
по образовательным поездкам и детскому туризму 
ведёт переговоры с дипломатическими представи-
тельствами разных стран для упрощения визового 
режима, занимается информированием российских 
туристов об их правах и возможностях и т. д. И ко-
нечно, представители Комитета АТОР надеются, 
что количество российских путешественников, 
выбирающих импровизированные и полезные по-
ездки, в ближайшее время возрастёт.
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The review of articles on the topic «Educational tourism as a promising direction of youth tourism» is presented. 
The concepts of «youth tourism» and «educational tourism» are considered, as well as the prospects for the develop-
ment of educational tourism as part of youth tourism. «Educational tourism» in Russia has a great little used potential.
Keywords: tourism, youth tourism, educational tourism.
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Первопроходцами промышленного туризма яв-
ляются Соединённые Штаты Америки. Данный вид 
туризма развивается со второй половины XIX в., 
и на сегодняшний день практически все предпри-
ятия открыты для экскурсантов в силу того, что 
закрытость является моветоном и может негативно 
сказаться на репутации корпорации [5].

Рассмотрим промышленный туризм в России [5]. 
Его история уходит корнями в Советский Союз. 
Очень популярными были экскурсии на кондитер-
ские фабрики Москвы. Сегодня довольно трудно 
попасть на такое предприятие. Для современного 
туриста такой вид отдыха является интересным, 
познавательным и позволяет увидеть свой город 
или какой-либо культурно-исторический центр 
с другого ракурса. В настоящее время различные 
туристические бюро предлагают широкий спектр 
экскурсионных программ: посещение различных 
ферм, фабрик по производству ювелирных изде-
лий, ёлочных игрушек, хохломской росписи, гон-
чарных мастерских, металлургических и станко-
строительных предприятий и многое др.

В нашей стране утверждён Совет по развитию 
промышленного туризма. По словам председателя 
комитета Торгово-промышленной палаты России 
по предпринимательству в сфере туристской, ку-
рортно-рекреационной и гостиничной деятельно-
сти Юрия Барзыкина, одной из основных задач 
является разработка единой федеральной карты 
специальных объектов, которые смогут посещать 
все желающие [2].

Регионы приступили к разработке своих марш-
рутов. По мнению газеты «Аргументы и факты», 
уже имеется конгломерат заводов и фабрик, от-
крытых для экскурсантов более чем в пятнадца-
ти регионах Российской Федерации, к примеру: 
Ульяновский сахарный завод, студия художествен-
ного стекла в Сочи, объекты угольной промышлен-
ности на Кузбассе, Липецкое станкостроительное 
предприятие, Челябинский трубопрокатный завод, 
кондитерская фабрика «Южуралкондитер», екате-

ринбургский завод «Уралэлектромедь», Белоярская 
АЭС, золотоносная шахта и изумрудные копи, 
и многое другое [3].

Цель исследования. Отношение и готовность 
обучающихся и профессорско-преподаватель-
ского состава к мобильности (промышленному 
туризму) в рамках образовательного процесса.

Методы и организация исследования. С це-
лью организации мобильности был проведён 
опрос обучающихся и преподавателей Липецкого 
государственного технического университета 
об их отношении и готовности к данной деятель-
ности в рамках образовательного процесса (в ис-
следовании участвовало 550 обучающихся и 280 
преподавателей).

Результаты исследования. Рассмотрим про-
мышленный туризм студентов и преподавате-
лей Липецкого государственного технического 
университета. В рамках образовательного про-
цесса будет правильнее использовать термин 
«практика». В каждой из образовательных про-
грамм университета заложены различные виды 
практик, начиная учебной (ознакомительной), 
производственной и заканчивая преддипломной 
[1; 4; 6]. Мы проанализировали учебные рабочие 
планы по тридцати направлениям подготовки 
различных уровней. При обучении по програм-
мам бакалавриата практика составляет от 12 
до 18 зачётных единиц (зач. ед.), магистрату-
ры — от 29 до 34 зач. ед., специалитета — от 32 
до 36 зач. ед. В плане финансово-хозяйственной 
деятельности по определённым статьям закла-
дываются денежные средства на поездки студен-
тов и преподавателей в зависимости от бюджета 
организации.

Согласно направлению подготовки обу
чающийся прикрепляется к профильному пред-
приятию, занимающемуся соответствующим 
видом работ или услуг. Студенты всех направле-
ний подготовки университета ежегодно проходят 
практику на различных предприятиях Липецкой 
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области и других регионов России в соответствии 
с графиком учебного процесса [1; 4; 6].

По данной тематике был проведён опрос, его 
результаты представлены в табл. 1 и 2.

Данный вид туризма может осуществлять-
ся и в рамках научных мероприятий, патри-
отических образовательных проектов и др. 
Например, в 2017 г. в рамках научной конфе-
ренции «Актуальные вопросы развития стан-
костроительной отрасли» состоялось посеще-
ние предприятий станкостроительного кластера 
«Липецкмаш». В 2018 г. наш университет при-
нял участие в форуме «Инженеры будущего!» 
в рамках Межвузовского патриотического об-
разовательного проекта «РОССИЯ. БУДУЩЕЕ. 
Я ГОРЖУСЬ! Профессии» на базе Тамбовского го-
сударственного технического университета. Были 
организованы экскурсии предприятия «Прогресс», 
г. Мичуринск и «Завком», г. Тамбов и др.

Выводы. Выводы оказались неоднозначными, 
что, вероятно, обусловлено большим возрастным 
охватом респондентов (от 27 до 68 лет) и разнообра-
зием их характеристик (молодые семьи с детьми; 
обладатели хронических заболеваний; тяжёлые 
на подъём). Однако в большей массе опрошенных 
результат положительный.

Мобильность студентов и преподавателей долж-
на быть организована не только в рамках учебного 
процесса, но и в других форматах. Данный факт 
направлен на повышение квалификации самих 
преподавателей и частичное формирование пред-

ставлений о выбранной профессии у обучающихся 
по причине внедрения в производство прогрессив-
ных технологий, новейшего зарубежного и отече-
ственного оборудования.
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Психологическое сопровождение в спорте — одна из насущных проблем и форм работы психолога, 
тренера и всей команды, работающей со спортсменами и занимающимися в группах ЛФК. Процесс 
сопровождения спортсменов и занимающихся в группах ЛФК включает в себя профилактические, 
психодиагностические и коррекционно-развивающие мероприятия. Значительную роль во всех этих 
мероприятиях, не замыкаясь собственно психодиагностикой, играют умения и знания специалистов 
в сфере психодиагностики личностных и межличностных особенностей и тенденций трансформаций 
спортсменов и занимающихся в группах ЛФК.

Поэтому в нашей работе мы рассматриваем психологическое сопровождение спортивной, оздоро-
вительной, реабилитационной или рекреационной деятельности как комплексную активность.

Одна из основных задач психологической подготовки тренеров, реабилитологов, рекреологов и иных 
специалистов, работающих со спортсменами, туристами-рекреантами и занимающимися в группах 
ЛФК, — задача интеграции его знаний и умений. Особенно важны интеграция, глубоко и разносто-
роннее знание социальных, нравственных, соматических и психологических аспектов болезней и на-
рушений, их профилактики и преодоления за счёт обращения к душевным, психологическим ресурсам 
спортсменов, туристов, членов групп здоровья и занимающихся в группах ЛФК.

Ключевые слова: спортивная деятельность, оздоровительная деятельность, реабилитационная 
деятельность, рекреационная деятельность, психологическое сопровождение, психологическое кон-
сультирование, психодиагностика.

Постановка проблемы. Психологическое сопро-
вождение, включая психологическое консультиро-
вание и психодиагностику, — важная часть под-
готовки специалистов в сфере психологии спорта, 
реабилитации и рекреации, а также важная часть 
работы с самими спортсменами, занимающимися 
оздоровительной и лечебной физической культу-
рой [5; 6; 15; 16].

Психологические аспекты спортивной и реаби-
литационной деятельности, направленной на вос-
становление или исцеление от тех или иных пси-
хосоматических и психических нарушений, — об-

ласть знаний и умений, находящая всё большую 
востребованность в повседневных и професси-
ональных практиках, в том числе в спорте [1; 9; 
10; 23; 25].

Особенно очевидна необходимость этих знаний 
и умений в «большом спорте», психодиагностике 
и психологическом сопровождении спортсменов 
и занимающихся в группах ЛФК [4; 5; 12; 19; 26].

Психологическое сопровождение спортсменов 
и занимающихся в группах ЛФК — насущная не-
обходимость. Большое значение такого сопровож
дения спортсменов и занимающихся в группах 
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ЛФК, в том числе в контексте собственно психо-
логических, педагогических, связанных с ними 
медицинских и целительских практиках в послед-
нее время становится всё более очевидным [3; 7; 
17; 20; 22].

Психологическое сопровождение спортсменов 
и занимающихся в группах ЛФК утвердилось 
как одна из насущных проблем и форм работы 
психолога, тренера и всей команды, работающей 
со спортсменами и реализующей задачи их систем-
ной и высокоуровневой подготовки [4; 11], а также 
работающей с участниками групп ЛФК, относи-
тельно недавно.

До сих пор проблемы психологического сопро-
вождения рассматриваются как маргинальные, не-
обязательные. Однако наука отмечает, что данный 
вид сопровождения обязателен, если мы хотим 
иметь результаты и в спорте высоких достижений, 
и в реабилитации. Спектр проблем, с которыми 
работает спортивный психолог, психолог-реаби-
литолог и психолог, сопровождающий процессы 
отдыха и рекреации (рекреолог), значителен: это 
и проблемы межличностных и личностных пере-
живаний кризисов, травм духовно-нравственного, 
социально-психологического, физиологического/
оматического уровней, комплексные нарушения, 
типа психических нарушений, психосоматических 
болезней, экзистенциального тупика и психологи-
ческого выгорания, профессионально-личностных 
деформаций и т. д. [6; 11; 18; 19; 21].

Вместе с тем существует и определённая специ
фика работы психолога в сфере сопровождения 
спорта, реабилитации и рекреации, накопления 
и использования телесного и иных видов капитала 
[26]. Сами эти сферы специализаций и психоло-
гического сопровождения существенно различны. 
Аналогично имеет свою специфику и подготовка 
специалиста к работе в данной сфере, в том чис-
ле в рамках концепций педагогики, андрагогики, 
герагогики, непрерывного, глобального и допол-
нительного образования, в рамках переподготов-
ки и повышения квалификации специалистов [8; 
16; 17; 23].

Важно отметить, что для качественной работы 
реабилитологов и рекреологов, как и для подго-
товки современного спортсмена высшей квалифи-
кации, в теории и методике физического воспита-
ния и спорта в последние десятилетия создаётся 
система и взаимосвязей наук, объединяющая мно-
жество элементов, в том числе отбор кандидатов 
для успешного совершенствования и достижений 

в данном виде спорта; наличие современной спор-
тивной базы и системы сопровождения спорта; про-
ведение многолетней специализированной и раз-
носторонней спортивной тренировки; организация 
и проведение превентивных и профилактических, 
формирующих и развивающих и коррекционно-
восстановительных мероприятий (педагогических, 
психологических, медико-биологических); идейно 
воспитательная работа; системный поход к управ-
лению процессом тренировки на основе комплекс-
ного управления подготовкой спортсменов (педа-
гогического, психологического, физиологического, 
нравственного и др.); перспективное планирование 
и ретроспективное осмысление тренировки; по-
стоянное повышение квалификации тренерского 
состава и отношений в коллективе и т. д. [9–12].

В реабилитационной, рекреационной и стиму-
лирующей работе со спортсменами, рекреантами, 
занимающимися оздоровительной и профилак-
тической физической культурой, пациентами — 
участниками групп ЛФК и т. д. особенно важна 
системная работа.

Цель исследования — комплексное осмысле-
ние проблем психологического сопровождения 
спортсменов и занимающихся в группах оздо-
ровительной и лечебной физической культуры, 
а также сопровождения физической рекреации, 
включая туризм.

Основное содержание работы. Психологическое 
сопровождение спортсменов, занимающихся 
в группах ЛФК и двигательной рекреации (вклю-
чая спортивный и рекреационный туризм и т. д.), 
традиционно определяется как интегративная или 
комплексная система взаимодействия психолога 
с человеком на уровне его субъективных психоло-
гических проблем для оказания ему психологиче-
ской помощи и социальной поддержки в решении 
стоящих перед личностью или группой занимаю-
щихся/спортсменов/отдыхающих задач [2; 8; 25].

Это метод, обеспечивающий создание условий 
для принятия спортсменами, занимающимися 
в группах ЛФК и рекреантами (туристами и т. д.) 
оптимальных решений в различных ситуациях жиз-
ненного выбора, включающий диагностику сути 
проблемы; изучение существа проблемы и путей 
её решения; выработку плана решения проблемы; 
первичную и сопровождающую помощь на всех 
этапах осуществления плана преобразования про-
блемы, часть или форма патронажа [1; 4; 5; 13].

При этом, как отмечают специалисты, «...особен-
ность современной ситуации в спорте заключается 
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в том, что физическая, техническая и тактическая 
подготовленность сильнейших спортсменов нахо-
дится примерно на одном уровне. Поэтому исход 
спортивных соревнований определяется в значи-
тельной степени психологическими факторами», 
как и исход реабилитационных программ [7. C. 83].

Более того, «...чем выше класс спортсмена, уро-
вень его спортивной готовности (физической, тех-
нической, тактической), тем важнее становится 
психологический блок подготовки, потому что 
на уровне равных, очень высоких возможностей 
побеждает тот, у которого психологический по-
тенциал выше, кто психически более устойчив, 
более вынослив» [7. C. 83].

Чем более трудная задача стоит перед паци-
ентом и реабилитологами, тем больше значение 
психологической помощи. Чем больший эффект 
рекреант хочет получить от путешествия и иных 
видов активной, двигательной рекреации, тем бо-
лее выраженным и сформированным должен быть 
психологический аспект деятельности рекреоло-
гов. При этом «...даже очень хорошо физически, 
технически и тактически подготовленный спорт
смен не может одержать победу в соревновании 
… если у него недостаточно развиты необходимые 
для этого психические функции и психологиче-
ские черты личности» [8. С. 85].

Любая техническая подготовка реабилитолога, 
рекреолога и обучение технике движений, рекреа-
ционных упражнений и мероприятий и т. д. паци-
ента/туриста не будут успешны, если у человека 
нет стимула к действительно масштабным пере-
менам. Исследователи отмечают, что «...только 
при тренировочной нагрузке, адекватной психо-
типу спортсмена, повышается реактивность цент
ральной нервной системы и совершенствуются 
механизмы обеспечения эффективной спортивной 
деятельности в экстремальных условиях, которые, 
по существу, сопровождают любое крупное со-
ревнование» [7. C. 84].

То же самое можно сказать и о занимающих-
ся в группах ЛФК и рекреантах: только при 
спортивно-тренировочной нагрузке, адекватной 
психотипу пациента/участника ЛФК‑занятий / 
рекреанта, повышается реактивность централь-
ной нервной системы, восстанавливаются и со-
вершенствуются механизмы обеспечения эффек-
тивной и продуктивной психофизиологической 
активности в обыденных и экстремальных усло-
виях, которые, по существу, сопровождают любое 
исцеление, любой восстановительно-реабилита-

ционный и рекреационный процесс как процесс 
развития человека.

Зарубежные и особенно отечественные тренеры, 
работающие со спортсменами, рекреантами и за-
нимающимися в группах ЛФК, в целом хорошо 
освоили все виды подготовки, за частым исклю-
чением психологической: недостаток психологи-
ческих умений и знаний и игнорирование их роли 
приводят к психологическим ошибкам и срывам 
в спорте и личностном развитии у спортсменов, 
а также у самих тренеров, работающих со спорт
сменами, рекреантами (туристами) и занимаю-
щимися в группах ЛФК, у реабилитологов и т. д., 
особенно в период ответственных соревнований 
или жизненных нормативных (возрастных) и ква-
зинормативных (развод, смерть, потеря учёбы, 
потеря работы и т. д.) кризисов.

Однако, с другой стороны, «...психологическая 
подготовка, являясь составной частью общей сис
темы спортивной, оздоровительной, реабилита-
ционной или рекреационной тренировки, зависит 
от других её форм: физической, технической, так-
тической» [10; 11].

Процесс психологического сопровождения спор-
тивной, оздоровительной, реабилитационной или 
рекреационной деятельности сосредоточен на по-
зитивных сторонах и преимуществах личности, 
способствует восстановлению веры в себя и свои 
возможности, повышает устойчивость личности 
к дестабилизирующим внешним и внутренним 
факторам.

При этом ответственность за принятие решения 
в сфере спортивной, оздоровительной, реабилита-
ционной или рекреационной деятельности лежит 
на самом человеке, а сопровождающий спортсме-
нов, туристов и занимающихся в группах здоровья 
и ЛФК обладает только совещательными правами 
и учитывает его интересы.

Процесс сопровождения спортсменов, рекре-
антов, членов групп здоровья и занимающихся 
в группах ЛФК включает профилактические, пси-
ходиагностические и коррекционно-развивающие 
мероприятия.

Значительную роль во всех этих мероприяти-
ях, не замыкаясь собственно психодиагностикой, 
играют умения и знания специалистов в сфе-
ре психодиагностики характеристик спортив-
ной, оздоровительной, реабилитационной или 
рекреационной деятельности и характеристик 
самих спортсменов, туристов и занимающихся 
в группах ЛФК.
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Поэтому в нашей работе мы рассматриваем пси-
хологическое сопровождение в спортивной, оздоро-
вительной, реабилитационной или рекреационной 
деятельности как комплексную деятельность, осно-
вой которой являются психодиагностико-коррек-
ционные и консультативно-развивающие аспекты 
спортсменов, туристов и занимающихся в груп-
пах ЛФК.

Психодиагностические методы в спортив-
ной, оздоровительной, реабилитационной или 
рекреационной деятельности имеют свою специфи-
ку (таблица), в том числе направленность на комп
лексную диагностику физического, психологиче-
ского, социального и нравственного актуального 

состояния человека, его настоящего, а также его 
прошлого, травм и ошибок, успехов и достижений 
(«заделов» и барьеров развития), а также самих 
будущих возможностей и ограничений [8; 13].

Важная часть подготовки психологов спорта, 
реабилитологов, рекреологов и тренеров спорт
сменов и занимающихся в группах ЛФК связана 
с усвоением знаний в сфере психосоматики, пси-
хиатрии и экстремальной психологии и социально-
медицинской работы [1; 4; 8; 9].

Выводы. Одна из основных задач психологиче-
ской подготовки тренеров и иных специалистов, ра-
ботающих со спортсменами, реакреантами и зани-
мающимихся в группах ЛФК, — задача интеграции 

Система направлений психологического сопровождения спортивной, оздоровительной, 
реабилитационной и рекреационной деятельности клиентов

Направление психодиагностики Психологическое консультирование

Спортивная деятельность

Психодиагностика функциональных 
возможностей и состояний, психофи-
зиологических и личностных черт, со-
циально-психологических и межлич-
ностных особенностей и отношений 
спортсменов, тренеров, иных участни-
ков спортивного процесса

Психологическое консультирование по поводу кризисов и травм 
спортивной и иных форм активности спортсменов, тренеров, иных 
участников спортивного процесса.
Психологическая поддержка соревновательного процесса на всех 
этапах подготовки, проведения соревнований, а также в постсорев-
новательный период, психологические проблемы психологического 
и физического выгорания и переутомления, личностно-профессио-
нальных деформаций, мотивации достижений и неудач, барьеров 
и плато-фаз спортивного развития
Посткарьерное сопровождение спортсменов и их семей

Оздоровительная деятельность

Психодиагностика функциональных 
возможностей и состояний, психофи-
зиологических и личностных черт, со-
циально-психологических и межлич-
ностных особенностей и отношений 
участников оздоровительных групп/
клубов здоровья, тренеров, иных участ-
ников физкультурно-оздоровительного 
процесса

Психологическое консультирование по поводу барьеров и дости-
жений, кризисов и травм спортивно-оздоровительной и иных форм 
активности занимающихся — членов групп/клубов оздоровления 
тренеров, иных участников оздоровительного процесса.
Психологические проблемы, связанные с несформированной/ме-
няющейся/деформированной телесной и психосоциальной иден-
тичностью занимающихся как компонента их внутриличностных 
и межличностных отношений (интимно-личностных и семейных, 
профессионально-трудовых и т. д.)

Реабилитационная деятельность

Психодиагностика нарушений функци-
ональных возможностей и состояний, 
нарушенных и отклоняющихся психо-
физиологических и личностных черт, 
социально-психологических и межлич-
ностных особенностей и отношений 
участников реабилитационных групп 
/ групп ЛФК, реабилитологов, меди-
цинских работников, иных участников 
реабилитационного процесса

Психологическое консультирование по поводу ограничения возмож-
ностей и инвалидизации, нарушений телесного, психологического 
и социального функционирования, кризисов и травм развития и иных 
форм активности занимающихся — реабилитационных групп / групп 
ЛФК, реабилитологов, медицинских работников, иных участников 
реабилитационного процесса.
Психологические проблемы, связанные с нарушенной/деформиро-
ванной телесной, социальной и персональной идентичностью зани-
мающихся как компонента их внутриличностных и межличностных 
отношений (интимно-личностных и семейных, профессионально-
трудовых и т. д.) и как компонента реабилитационного процесса.
Сопровождение инвалидов /тяжелобольных и их семей до, во время 
и после операций, госпитализаций и т. д.
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и дифференциации его знаний и умений в сфере 
спортивной, оздоровительной, реабилитационной 
или рекреационной деятельности. Особенно важ-
ны интеграция, глубокие и разносторонние знания 
психологических аспектов болезней и нарушений 
[1; 3–5], их профилактики и преодоления за счёт 
обращения к душевным, психологическим ресур-
сам спортсменов, рекреантов и занимающихся 
в группах ЛФК.

Однако в российском спорте, физической куль-
туре россиян и в рекреационно-реабилитационных 
практиках эти знания и умения фрагментарны 
и разбросаны.

Науке и практике психологического сопрово-
ждения необходимо «свести» в единое целое раз-
розненные фрагменты повседневного и профессио-
нального опыта (знаний и умений) будущих и уже 
практикующих специалистов. Сюда входят такие 
группы специалистов, как тренеры, реабилитологи, 
рекреологи, иные практикующие в сфере сопро-
вождения и обеспечения спортивной, оздорови-
тельной, реабилитационной или рекреационной 
деятельности.

Это важно как для начинающих специалистов, 
так и для тех, кто уже работает, в частности, про-
ходит переподготовку и повышение квалифика-
ции. Для этого мы предлагаем практикующим 
тренерами иным обучающимся по специальности 
«педагогика спорта и физической культуры» вы-
полнить ряд интегративно-поисковых заданий, 
позволяющих интегрировать и дифференциро-
вать их личностный и профессиональный опыт.

Творческие, расширяющие понимание проблем 
психодиагностики и психологического сопровож
дения спортивной, оздоровительной, реабилита-
ционной или рекреационной деятельности зада-
ния помогают студентам выстроить взаимосвязи 

процесса обучения и реальной деятельности, при-
влечь в свою работу со спортсменами, рекреан-
тами, занимающимися ЛФК, а также свои трени-
ровки и жизнь новые полезные знания и умения 
в сфере психологического сопровождения спор-
тивной, оздоровительной, реабилитационной или 
рекреационной деятельности и здоровья в целом.
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1Moscow scientific and practical center of narcology of the Department of health of Moscow, Moscow, Russia.
2Lomonosov Moscow state University, Moscow, Russia.
3Kaluga State University. K. E. Tsiolkovsky, Kaluga, Russia. 
4Moscow socio-psychological University, Moscow, Russia.
avkt.arshinova@gmail.com; bmariam_rav@mail.ru; cikio@ikio.msu.ru; dnovackov2012@yandex.ru

Psychological support in sports is one of the urgent problems and forms of work of a psychologist, a coach and the 
whole team working with athletes and engaged in physical therapy groups. The process of supporting athletes and 
exercising in groups of exercise therapy includes preventive, psychodiagnostic and remedial development activities.
A significant role in all these events, not being locked in the actual psychodiagnostics, is played by the skills and 
knowledge of the specialists in the field of psychodiagnostics of personal and interpersonal characteristics and trans-
formation trends of athletes and those engaged in exercise therapy groups.
Therefore, in our work, we consider the psychological support of sports, recreational, rehabilitation or recreational 
activities as a complex activity. One of the main tasks of the psychological training of coaches, rehabilitologists, 
re-creologists and other specialists (work with athletes, tourists-recreants and engaged in exercise therapy groups) 
is the task of integrating his knowledge and skills.
Especially important is the integration, deep and diverse knowledge of the social, moral, somatic and psychological 
aspects of diseases and disorders, the ability to prevent and overcome them by referring to the mental and psycho-
logical resources of athletes, tourists, members of health groups and working in exercise therapy groups. However, in 
Russian sports, in recreational and rehabilitation practices, this knowledge and skills are fragmented and scattered.
The science and practice of psychological support must be “brought together” into a single whole scattered fragments 
of everyday and professional experience (knowledge and skills) of future and already practicing professionals. This 
includes such groups of specialists as as coaches, rehabilitation therapists, and recreologists, other practitioners in 
the field of support and provision of sports, recreational, rehabilitation or recreational activities.
This is important both for beginners and for those who are already working, in particular, undergoing retraining 
and advanced training. To this end, we offer practicing coaches to other students in the pedagogy of sports and 
physical education to perform a series of integrative search tasks, allowing them to integrate and differentiate their 
personal and professional experience.
The creative, expanding understanding of the problems of psychodiagnostics and psychological support for sports 
assignments help students to build relationships between the learning process and real activities, to attract new use-
ful knowledge and skills in their work with athletes, rehabilitants and recreants, as well as their trainings and life, 
rehab or recreational activities and overall health.

Keywords: sports activities, recreational activities, rehabilitation activities, recreational activities, psychological 
support, psychological counseling, psychodiagnostics.
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Рассматривается вопрос об отношении молодого поколения к физической культуре, установленном 
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Введение. XXI век называют веком техноло-
гий и информации. На сегодняшний день человек 
ежеминутно обрабатывает невообразимо большое 
количество информации. В связи с таким инфор-
мационным потоком человек зачастую находит-
ся в состоянии стресса, даже не замечая этого. 
Помимо того, что люди не осознают, что их орга-
низм работает «на износ», они также не придают 
значения физическим нагрузкам. Не каждый по-
нимает витальную важность физических нагрузок. 
Зачастую, когда людям попадаются материалы 
о пользе физической активности, они просто при-
нимают их к сведению, но не предпринимают по-
пыток изменить и перестроить свою жизнь, чтобы 
повысить уровень своей активности, что в свою 
очередь повысит качество «тела и психики». И если 
есть тенденция заботиться о физическом здоровье, 
то этого нельзя сказать о здоровье психическом — 
эмоциональном состоянии.

Психологическое здоровье — это важнейшая 
составляющая уровня жизни отдельного челове-
ка, которая рассматривается как условие социаль-
ной стабильности и прогнозируемости процессов, 
происходящих в обществе [5; 6]. Психологическое 
здоровье представляет собой характеристику лич-
ностного благополучия, которая включает в себя 
когнитивно-оценочный компонент биологического, 
психологического, социального уровней и отводит 
исключительную роль высшим психологическим 
образованиям, выполняющим функции организа-
ции, регуляции, обеспечения целостности жиз-
ненного пути [2; 3].

Цель исследования — оценить влияние физи-
ческой культуры на психологическое состояние 
человека. На основе цели были сформулированы 
следующие задачи:

–– выявить основные мнения у студентов вузов 
о дисциплине «Физическая культура»;

–– определить понятие физической культуры 
с точки зрения студентов медицинского вуза;

–– рассмотреть влияние физической культуры 
на психологическое благополучие студента.

Материалы и методы исследования. Для реше-
ния обозначенных задач исследования был выбран 
формат анкетирования с помощью сервиса опросов 
в социальной сети «ВКонтакте». В исследовании 
приняли участие 163 респондента в возрасте от 18 
до 23 лет из Свердловской области.

Результаты исследования. По результатам ан-
кетирования было выявлено мнение респондентов 
о необходимости занятий физической культурой 
для поддержания психологического благополучия: 
68 % считают, что физические нагрузки — хоро-
ший способ справиться со стрессом, 32 % — что 
есть менее трудозатратные способы поддержания 
психологического благополучия.

Также выявлялось мнение о связи психологиче-
ского здоровья и физической культуры: 51 % рес
пондентов заявил о том, что физические нагрузки 
не являются определяющим фактором в психо-
логическом здоровье, а 25 % — что связи между 
этими параметрами нет вовсе.

На вопрос о целях, для достижения которых 
люди занимаются физической культурой, лишь 
9 % респондентов ответили, что рассматривают 
физическую культуру как способ эмоциональной 
разгрузки. Остальные называли в качестве целей 
занятия физической культурой поддержание физи-
ческого здоровья (62 %), увеличение привлекатель-
ности (20 %), следование моде (6 %), поддержание 
социальных связей (3 %).

Наконец, на вопрос «Что в вашем понимании 
физическая культура?» самыми популярными от-
ветами стали: «Пара в университете (урок в шко-
ле)» — 27 %, «Посещение тренажёрного зала» — 
26 %, «Здоровый образ жизни» — 24 %.
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Из представленных выше результатов стано-
вится очевидно, что большинство респондентов 
не связывают психологическое здоровье с физиче-
ской культурой, при этом признавая положитель-
ное влияние физических нагрузок в отношении 
противостояния дистрессу. Между тем положи-
тельное влияние занятий физической культурой 
выходит далеко за рамки копинга [2].

Занятия физической культурой оказывают бла-
готворное воздействие на психику, а именно:

–– активизируют кровообращение, более глу-
бокое дыхание содействует лучшему снабжению 
мозга кровью и кислородом, что повышает способ-
ность человека к концентрации внимания;

–– движения постепенно снимают нервное на-
пряжение, что в целом улучшает самочувствие;

–– установлено, что после бега уровень бета-эн-
дорфина в крови значительно повышается: через 10 
минут — на 42 %, а через 20 минут — уже на 110 %.

Также имеется предположение, что продол-
жительная физическая нагрузка, направленная 
на развитие выносливости, повышает уровень 
содержания бета-эндорфина в большей степени, 
чем кратковременная [4]. Бета-эндорфин обладает 
сильным эйфорическим действием — способству-
ет выходу из депрессии и обретению душевного 
спокойствия и равновесия [4].

Средняя активность помогает человеку улуч-
шить самооценку, понизить тревожность, бороться 
с некоторыми вредными привычками, минимизи-
ровать влияние стресса [1; 4].

Кроме того, в результате опроса у респондентов 
отмечены крайне неполные представления о фи-
зической культуре в целом. Физическая культу-
ра — часть культуры, представляющая собой сово-
купность ценностей, норм и знаний, создаваемых 
и используемых обществом в целях физического 
и интеллектуального развития способностей чело-
века, совершенствования его двигательной актив-
ности и формирования здорового образа жизни, 
социальной адаптации путём физического вос-
питания, физической подготовки и физического 
развития [4]. В представлениях же респондентов 
суть понятия либо отражается частично, либо 
не отражается вовсе.

Выводы
Анкетирование выявило, что большая часть 

респондентов понимает под термином «физиче-
ская культура» занятие в университете или же 
урок в школе. Предполагается, что это связано 
с недостаточно активной просветительской дея-
тельностью в этой сфере с точки зрения молодого 
поколения. Будучи мало осведомлёнными о целях 
физического воспитания, люди уделяют ему недо-
статочное внимание во взрослой жизни, когда оно 
перестаёт быть обязательным. Важно отметить, 
что большая часть опрошенных имеет крайне от-
рывочные и неполные представления о влиянии 
занятий физической культуры на психологическое 
благосостояние человека.

Видится необходимым ведение просветитель-
ской работы в области психологического аспекта 
физической культуры. Предполагается, что это 
улучшит отношение людей к физическим на-
грузкам и, как следствие, благотворно скажется 
на уровне жизни в целом.
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person’s physical fitness and state of mind.
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Relevance. “Physical education”… We all hear it so 
often from the very school bench, especially its short 
version: “PE”. In the kindergarten we did gymnastics, 
various physical exercises. We also attended these 
classes at universities, colleges and other post-school 
educational institutions.

The problem of sedentary lifestyle which can re-
sult in overweight, cardiovascular disease, chronic 
fatigue, the constant stress, depression leads to the 
implementation of new technologies in physical cul-
ture. A great number of physical health techniques are 
being practiced today. A marketing ploy overshadows 
an unpleasant title of “Physical education”.

To draw people teachers and coaches use unusual, 
capacious, veiled, foreign names for familiar physical 
activities (“stretching”, “pilates”, “shaping”, “bodyflex”, 
“bailotherapy”, “yoga”), which actually mean their 
various combinations, aimed at increasing of the body’s 
and mind’s well-being, for example, dances+aerobics, 
correct breathing +stretching exercises etc.

“Fitness” — contemporary health physical tech-
niques, which encompass all those activities. Fitness 
programs are coordinated individually with age and 
gender taken into account. People find it interesting 
and useful to do not only traditional physical exercises 
but also new activities such as fitness.

Besides “fitness-movement” gains momentum. 
Considerable number of people, mainly women, sigh 
up for fitness classes and set up a gym membership. 
The men who care of themselves also tend to do fit-

ness. Numerous celebrities do it to sustain a good 
shape. Fitness — it is fashionable, beneficial, relevant, 
effective, dynamic, aesthetic, healthy and sportive.

Fitness — is a kind of physical culture with a health-
improvement orientation. It may also be said that it’s a 
complex of physical exercises, directed at keeping the 
physical shape, improving of the flexibility, stretching, 
or a set of measures, which includes proper nutrition, 
health and mental care. Maria Baden sets out different 
definitions of fitness in her article “Fitness and modern 
fitness techniques” [2]. She defines it as a particular 
lifestyle which helps to reach a harmony of the body 
and the soul; as a lifestyle, aimed at preservation of 
health; or as a system of overall health improvement 
through physical activity, combining strength and aero-
bic training, complemented by flexibility improvement. 
Author sets out the main goal of fitness: improvement 
of physical and mental health of a person.

A willingness to be fit is natural for everyone. 
Fitness can help to achieve the desired shape with mod-
erate level of efforts. It is based on the healthy lifestyle, 
physical exercise, flexibility, endurance, strength etc. 
There are various classifications of fitness activities. 
One of them is given in the article of A. A. Dalinger, 
O. V. Yefremov “Fitness” [4] as a description of fitness 
stages. Authors distinguish general (first stage — doing 
exercises of lesser strain, which increases stress toler-
ance and workability), physical (the second stage — 
same “general” but aimed at sustaining of the physical 
well-being and disease prevention) and sports-oriented 
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(the third stage — achievement of the higher level of 
physical fitness and lesser vulnerability to disease) fit-
ness. Therefore, the fitness form depends on the train-
ing intensity and on the aim of the training.

Yoga is one of the most widespread forms of fitness, 
which occupies a leading position among other kinds 
of physical activities. Yoga — it is a very intense fit-
ness activity. It includes a great number of techniques 
and practices, contributing to development of psycho-
physical capabilities of the body, achievement of spe-
cific states of consciousness. Hatha and Raja Yoga are 
the main forms. The first focuses on the body and its 
state, the second — on the mind’s tranquility and on 
the change of psychological state in general. In fact, 
there is no clear division between these types, as it 
is hard to distinguish where the physical part ends 
and the psychological begins in their tight intercon-
nection. There are eight stages of yoga, which help 
to achieve maximum health effect on cardiovascular, 
nervous system, skeleto-muscular system. In the ar-
ticle A.V. Manuylenkо, D.R. Safarieva “Influence of 
yoga on the body’s health” [7] reviewed the signifi-
cance of various yoga poses, their effect on parts of 
the body. A lot can be said about this activity, taking 
into account its profundity, but we should proceed to 
the other types of fitness activities.

The next activity we are going to describe is stretch-
ing. It became quite popular recently. It focuses on the 
muscles stretching and development of the body’s flex-
ibility. This complex of exercises is appropriate for the 
overall development, for the relaxation after intense 
strength training and is effective for trauma recovery 
as well. The effectiveness is substantiated in the ar-
ticle of S.U. Kositskaya, S.N. Belova, O.U. Stepanova 
“Stretching and its features” [6], where they state the 
positive influence of stretching on the body (stimula-
tion of lymph and blood circulation, muscles relax-
ation, increase of elasticity, correction of the posture, 
stress reduction), and also describe different types of 
stretching and set out training rules.

Shaping — is a form of fitness activity. The basic 
feature is that shaping focuses on the particular group 
of muscles. It is popular mainly among women as it is 
effective for weight loss. In the article A.A. Skidan, 
S.V. Sevdalev, E.P. Vrublevskiy “The essence of health 
shaping exercises for girls in the process of the physi-
cal education” [15] they set out results of the research 
which conclude in positive effect of training on the 
psycho-emotional state and development of the moti-
vation for the continuation of exercises, physical de-
velopment and girls’ functional state.

Pilates — it is an exercises complex created by 
Joseph Pilates. Some sources state that pilates is strictly 
orientated on post-trauma recovery. This statement 
is related to activity’s emergence. However, now it 
is available for anyone, and can be recommended for 
the young as well as for the elderly. In reality we see 
women sigh up for classes mainly. T.A. Bespalova, 
S.S. Pavlenkovich in the article “Pilates as a health-
improving activity for women” [3], assert that pilates 
is very effective in the reaching of a state of physical 
and mental well-being of women.

The next kind of a fitness activity — callanetics 
represents a complex of gymnastics exercises, de-
signed by Callan Pinckney. Its basis is constituted 
by static training meaning muscle tension in the ab-
sence of movement. They are to be implemented with 
a short amplitude, often in an uncomfortable position. 
Exercises are focused on the “problem zones” and en-
gage hard-to-reach core muscles. Z.N. Palagina in the 
article “Callanetics as a kind of health physical educa-
tion” [10] confirms the statement and complements: 
these exercises have positive effect on physical and 
mental state, strength and flexibility.

Bodyflex combines correct breathing and static 
stretching training. L.A. Ivanova, A.M. Danilova, 
A.G. Denisenko in the article “Improvement and pres-
ervation of health through he breathing exercises body-
flex” [5] set out the fact of positive effect of bodyflex 
on a person. Bodyflex improves health significantly 
by saturating body cells with oxygen, increasing their 
efficiency and killing harmful microbes and viruses.

We reviewed fitness activities with lesser popu-
larity as well. Jumpfit — it is a kind of fitness which 
involves skipping rope and choreographical elements 
with active music. Fitness involving fitball (Bosu) 
develops strength, coordination and agility. Slide-
aerobics — it is a complex of strength and aerobic 
training. Classes require special rug with a gliding 
surface on which movements of skiers and skaters are 
imitated. Jukari — it is a combination of sport and 
circus. Trainings require trapeze. They are recom-
mended to those who feel fatigued from monotonous 
physical exercise. This activity engages all muscle 
groups, keeping the physical and mental abilities, 
strengthening muscles. G.V. Rudenko, A.S. Martyinov, 
I.A. Panchenko Sovremennyie give detailed descrip-
tion of health fitness activities in the article “Modern 
fitness activities in physical education” [13]. They 
also describe activities that are only gaining popular-
ity. They help to improve physical and mental state 
of people.
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Workout — it is the next popular type of fitness, that 
represents street training and doesn’t require much 
financial cost. There are plenty of workout grounds 
throughout cities. It contributes to public health promo-
tion. Trainings are quite rough with respect to physical 
strain and demands endurance which is improved dur-
ing these training. In the article of O.V. Rachkovskaya 
“Workout: problems and perspectives” [12] different 
kinds of workout are reviewed and their aims are set 
out (weight loss, gaining lean body mass).

Aerobics — it is a complex of exercises, which in-
cludes jogging, jumping, aiming at elevation of res-
piration and flexibility. Correct breathing and actions 
must be combined. There are many kinds of aerobics 
and each has its orientation. They are beneficial for 
pregnant women, for post-trauma recovery, figure cor-
rection and stress reduction. Different kinds of aero-
bics are reviewed in the article A.V. Antonova, D.N. 
Paymushkina, A.N. Borisov “Aerobics” [1], with their 
orientation, effectiveness and health-improving effects.

We also reviewed uncommon kinds of fitness. Tae 
Bo combines martial arts elements including orien-
tal ones (Karate, Muay Thai, Taekwondo), which 
develop strength, speed, sense of balance, reaction. 
Exercises are based on kicks and punches against 
imaginary targets. In the article of O.V. Prosvetova, 
L.B. Dzerzhinskaya “Tae Bo” [11] this kind of fitness 
activity is presented as an effective way to improve 
physical abilities. Authors state: “As the result of train-
ing physical fitness gets positively effected: strength of 
the upper and lower limbs is increased, as well as the 
strength of back and abdominal muscles; speed and 
strength abilities get improved, as well as the mobil-
ity of joints” [11]. Also Tae Bo contributes to blood 
supply of muscles.

Aqua aerobics, as its name suggests, is directly re-
lated to water. It is preferred by women who wish to 
lose weight mainly. It consists of exercises imple-
mented in the water. O.A. Safonova, A.E. Shevtsova, 
D.A. Byistrova in the article “Effects of Aqua aerobics 
on human body” [14] this fitness activity is closely ex-
aminated. Trainings pass in the water, which cleanses 
the skin and improves its respiration, removes cel-
lulite, revitalizes vitals. Aqua aerobics helps to lose 
weight. Due to universal properties of water a human 
body experiences a so-called effect of “double-action” 
when human body directs the energy into the body 
(on muscle activity) and out (on the overcoming of 
water resistance). Aqua aerobics improves flexibility, 
agility and endurance.

Crossfit — is a kind of fitness which is featured 

by the effect of a deep psychological and emotional 
decompression that person experiences due to the 
training, because crossfit — is a large burst of ener-
gy. Physical strain is considerable and very intense. 
L.V. Morozova, O.G. Morozov, T.I. Melnikova in the 
article “Crossfit — effective functional training” [9] 
point that crossfit develops endurance, flexibility, sense 
of balance, improves strength, cardio and respiratory 
system. The spirit of competition makes this activity 
even more effective and intensity of the trainings ac-
celerates the achievement of the positive results.

Powerlifting is not usually attributed to fitness ac-
tivities, but in some classifications it is considered as 
one of fitness kinds. Powerlifting also can be called a 
power triathlon. It includes power squats, bench-press, 
deadlifting. An aim of powerlifting — is a lifting of 
weights as heavy as possible. Powerlifting requires a 
long-term preparation training of the body. M.U. Minov 
in the article “Powerlifting as an effective way of im-
proving of physical abilities and students’ health pro-
motion” [8] points that training aims at development 
of the increasing of lean body mass and weight loss, 
and also at an integrated development of all muscle 
groups. The article is complemented by the recom-
mendations for improving sport results as well.

We have a great number of different fitness activities 
today and each of them has its own way of physical 
activity organization. Every kind is unique, interest-
ing and effective in its own way but all of them are 
orientated on the improvement of health, physical and 
emotional state, well-being and workability. Some 
have an effect on a mental state mainly and some af-
fect physical fitness. The choice is up to ones who wish 
to stay healthy and beautiful and regard their aim as a 
promotion of physical health, improvement of flexibil-
ity, endurance, psychological well-being, increasing of 
stress tolerance. Everybody wishes to be fit, beautiful, 
healthy externally and internally, but it is necessary 
to remember, that it is not enough to reach the desir-
able shape but one also has to sustain and improve it.
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Любой человек может сбросить 30 лет,  
усиливая и растягивая позвоночник.

Бернар  М а к ф а д е н

Позвоночник — это наша опора. Он отвечает 
за выносливость человеческого организма. Его 
состояние влияет на наше общее здоровье, имен-
но поэтому бодрость, физическая активность 
и сила человека напрямую зависят от него. Если 
позвоночник и опорно-двигательный аппарат 
в целом находятся в здоровом состоянии, то че-
ловек будет вынослив при физической нагрузке. 
Но, несмотря на значимость позвоночника для 
здоровья, его искривление является массовым 
заболеванием, которое, к сожалению, не счита-
ется опасным или актуальным среди населения. 
Но это не так [5].

Наш организм — это система органов, а значит, 
искривление позвоночника может привести к весь-
ма серьёзным заболеваниям, связанным с непра-
вильным положением органов в стороне искривле-
ния. Например, может перестать функционировать 
в нормальном режиме сердечно-сосудистая систе-
ма из-за уменьшения объёма лёгких. Вследствие 
недостатка кислорода начинает страдать сердце, 
в котором увеличиваются сердечные камеры для 
восполнения этого недостатка. И даже после устра-
нения негативных изменений позвоночника сердце 
больше не в состоянии восстановиться. Помимо 
сердечно-сосудистой системы, а также лёгких, 
могут пострадать и почки [2].

Распространённость данного заболевания свя-
зывают с наступлением так называемого века «че-
ловека сидячего» [5]. Действительно, сегодня че-
ловек учится и работает сидя, именно в сидячем 

положении достигается максимальная нагрузка 
по отношению положения «сидя» и «лёжа» [7].

Различают кифозное искривление и лордозное. 
Кифозы являются естественными изгибами по-
звоночника назад (грудной и крестцовый отделы), 
а лордозы — это естественные выпуклые изгибы 
позвоночника вперёд (шейный и поясничный от-
делы). Эти изгибы подвергаются деформации, 
возникают кифозные и лордозные искривления 
позвоночника [5].

Помимо этих двух разновидностей, существу-
ет также сколиоз — это стойкое боковое измене-
ние позвоночного столба [9]. Сколиоз, в отличие 
от кифоза, это всегда патология, которая может 
развиться в любом отделе позвоночника, но чаще 
всего она возникает в грудном отделе [10]. Именно 
сколиоз является самым распространённым забо-
леванием опорно-двигательной системы, поэтому 
его реабилитация будет рассмотрена детальнее 
всего [9].

Методы лечения сколиозов и других искривле-
ний позвоночника подразделяются на консерва-
тивные и оперативные. Физическая реабилитация 
относится к консервативным методам. Она может 
применяться как самостоятельный вид лечения, 
так и после оперативных методов для восстанов-
ления больных [10]. Её задача — приостановить 
прогрессирование болезни, стабилизировать со-
стояние человека [9; 11].

Существуют различные подходы к сочетанию 
средств физической реабилитации. Какие-то 
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специалисты берут за основу лечебную физиче-
скую культуру (ЛФК), гимнастику, а другие де-
лают упор на плавание, которое тоже является 
эффективным при лечении данного вида заболе-
ваний. Некоторые прибегают к сочетанию всех 
вышеперечисленных видов физической активно-
сти в комплексе с другими методами, например, 
с диетотерапией, рефлексотерапией, физиотера-
пией и др. [10].

Действительно, для успешного процесса лече-
ния необходимо сочетание физической активности 
с массажем, который улучшает функциональную 
способность мышечной системы организма чело-
века; правильным режимом дня, который не даёт 
организму перетруждаться, а также способствует 
выполнению различных лечебных мероприятий 
(особенно это актуально у детей); прогулками, 
обеспечивающими поступление достаточного ко-
личества кислорода, которое затруднено в связи 
с влиянием искривления позвоночника на лёгкие, 
и правильным питанием, что важно при лечении 
детей (их костная ткань ещё формируется) [9].

Но целью данного обзора является рассмотрение 
именно физической реабилитации, поскольку ЛФК 
принадлежит ведущая роль при профилактике на-
рушения осанки и лечении больных сколиозом [8].

ЛФК — один из методов лечения и профилакти-
ки, как сколиоза, так и других болезней, который 
содержит в себе физические упражнения, которые 
позволяют пациентам вернуть себе работоспособ-
ность и трудоспособность, а также эти упражнения 
помогают предотвратить появление осложнений. 
Для детей ЛФК несёт не только лечебную функ-
цию, но и воспитательную, то есть её задачей также 
является приучение ребёнка к зарядке и физиче-
ской культуре в целом, ведь она является залогом 
здоровья человека [3].

Главными задачами ЛФК являются укрепление 
ослабленных мышц, повышение их выносливости, 
создание мышечного корсета, повышение общего 
тонуса всего организма человека, обучение пра-
вильному дыханию, воспитание правильной осан-
ки, воздействие на позвоночник с целью разгрузки 
и мобилизации [11].

ЛФК подбирается с учётом степени искривления 
позвоночника (у сколиоза всего 4 степени), тече-
ния болезни, прогнозов на её прогрессирование. 
Различают три варианта методики ЛФК:

Первый вариант предназначен для закрепле-
ния результата лечения с помощью упражнений, 
которые обеспечивают коррекцию боковых из-

менений и различных нарушений симметрии 
спины. Подходит также для выработки осанки. 
Методика назначается при благоприятном тече-
нии лечения.

Второй вариант методики ЛФК уместен при 
менее благоприятном ходе болезни (III–IV степень 
сколиоза). Главная задача курса — предотвратить 
прогрессирование деформации. Применяются раз-
личные упражнения, которые укрепляют мышеч-
ный корсет, уменьшают выраженность асиммет
рии. Методика также предусматривает ношение 
ортопедического корсета пациентом.

Третий вариант лечения сколиоза применяет-
ся при неблагоприятном течении болезни, перед 
оперативным лечением. Здесь ЛФК призвана обес
печить максимальную степень локальной коррек-
ции сколиотической болезни с предварительной 
мобилизацией подвижности позвоночника в зоне 
деформации на фоне общетонизирующего эффекта 
различных упражнений.

ЛФК может быть разнообразной, но чаще все-
го она содержит в себе лечебную гимнастику. Её 
упражнения формируют в циклические комплексы, 
которые выполняются под музыку. Основная цель 
лечебной гимнастики — наращивание основных 
характеристик мышц, которые бы обеспечили их 
противостояние последующей деформации. Стоит 
отметить, что это достижимо лишь на ранних ста-
диях заболевания. Роль дыхательной гимнастики 
тоже не маловажна, ведь из-за деформации по-
звоночника могут изменяться в худшую сторону 
и внутренние органы, в особенности лёгкие. Также 
пациентами могут выполняться динамические 
дыхательные упражнения, например, медленная 
ходьба и носовое дыхание.

Занятие в основном длятся в течение сорока пяти 
минут. Оно состоит из трёх фаз: подготовительной, 
основной и заключительной. Подготовительная 
фаза включает в себя обычную ходьбу, элемен-
тарные упражнения на все группы мышц, ходьбу 
с правильной осанкой, общеразвивающие упраж-
нения для шеи, плечевого пояса, нижних конеч-
ностей перед зеркалом.

В основную часть (самую продолжительную) 
входят упражнения в равновесии, дыхательные 
упражнения, упражнения на общую и силовую вы-
носливость мышц спины, грудной клетки, брюш-
ного пресса, обеспечивающие формирование пра-
вильного мышечного корсета, упражнения у гим-
настической стенки, упражнения для коррекции 
деформации ног [10].
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Исходное положение обычно лёжа или в упоре 
на коленях. Для детей возможно использование 
элементов игры с учётом сохранения равнове-
сия [6]. Как известно, резкое прерывание нагрузки 
несёт пагубное воздействие на организм, для того 
чтобы избежать этого, соблюдается выполнение 
завершающей фазы ЛФК, которая включает в себя 
дыхательные упражнения в сочетании с медлен-
ной ходьбой [8]. Также возможно выполнение лёг-
кого бега, который переходит в ходьбу, сочетание 
упражнений и игровой формы с сохранением пра-
вильного положения равновесия [10].

Основная цель завершающей фазы — постепен-
ное расслабление организма. Не стоит забывать 
об индивидуальности каждого пациента и о нор-
мальном функциональном состоянии дыхательной 
и сердечно-сосудистой систем. Курс такой лечеб-
ной гимнастики обычно занимает 7–10 месяцев [8].

Комплекс таких упражнений следует выполнять 
медленно, но ежедневно. Для результативности 
нужно прибегать к задержкам в крайних положе-
ниях, без резких движений. Некоторые специали-
сты утверждают, что необходимо после выполне-
ния каждого комплекса лежать на боку в течение 
пятнадцати минут во избежание перегрузки [10].

Лонгитудинальное исследование на базе отде-
ления реабилитации консультативно-диагностиче-
ского центра Санкт-Петербургского государствен-
ного педиатрического медицинского университета, 
целью которого была изучение результатов реаби-
литации детей в возрасте 7–16 лет с искривлением 
позвоночника при помощи лечебной гимнастики 
и других программ коррекции, выявило: большин-
ство детей прибавило в росте; в целом в группе 
детей и подростков, занимающихся лечебной гим-
настикой регулярно, наблюдалась положительная 
динамика в 78 % случаев; в среднем из всего коли-
чества детей (101 человек), выполняющих програм-
му лечебной гимнастики, у 2/3 нормализовались 
показатели функционального состояния осанки, 
при этом силовая выносливость мышц брюшного 
пояса и спины у пациентов с положительной ди-
намикой увеличилась более чем на 100 % от ис-
ходного. Исследователи утверждают, что негатив-
ная динамика обусловлена нарушением программ 
тренировок и режима [4].

Различают симметричные и асимметричные 
упражнения лечебной физической культуры для 
больных с асимметричной осанкой и сколиоти-
ческой болезнью I и II степени. Исследование по-
казали, что для обеих категорий пациентов оди-

наково полезны асимметричные и симметричные 
упражнения в соотношении 50 на 50. Именно в этой 
пропорции достигается максимальный коэффи-
циент полезного действия для процесса лечения. 
Для спортсменов, которые имеют искривление 
позвоночника, действеннее будет использование 
упражнений преимущественно асимметричного 
характера в сравнении с симметричными [2].

Стоит отметить, что сколиотические болезни 
хорошо поддаются лечению в детском возрасте, 
потому что позвоночный столб и его изгибы на-
ходятся ещё на стадии формирования. Окончание 
формирования позвоночника завершается в 20–
25 лет. Стоит также отметить, что гораздо проще 
предотвратить усугубление развития сколиоза 
на его ранней стадии или, если, например, у де-
тей существует предрасположенность к данному 
виду заболеваний, то с помощью профилактики, 
а именно с помощью упражнений ЛФК, можно 
и вовсе предотвратить появление этих заболеваний.

Лечебную гимнастику для детей стоит начи-
нать с лечебного массажа, который способствует 
разогреванию мышц, снятию их перенапряжения. 
Затем следует механотерапия — занятие на спе-
циальных тренажёрах, развивающих отдельные 
группы мышц. Следует помнить, что все упраж-
нения необходимо производить с постепенным 
увеличением нагрузки, например, начать с вело-
сипеда, длительность занятия на нём может со-
ставлять 5–7 минут.

Упражнения на блочной сдвоенной раме явля-
ются весьма эффективными: упражнение на дан-
ном тренажёре заключается в отведении ноги на-
зад, вызывая боковую растяжку, разгибание ноги 
с утяжелением, которая крепится к ноге с помощью 
специальной манжеты и карабина с тросом, что 
и даёт ноге определённую нагрузку (вес).

Упражнение на растяжку мышц следует выпол-
нять после каждого подхода на тренажёре. Если 
выполнялись упражнения на группу мышц пресса, 
то нужно растягивать мышцы пресса, если ног — 
то ног, и т. д. Стоит помнить и о правильном ды-
хании во время растяжки у шведской стенки, это 
тренирует мышцы сердца.

Затем уже следует лечебная гимнастика. 
Назначается она строго индивидуально для каж-
дого ребёнка. Здесь нужно понимать, что дети 
с искривлением позвоночника бывают разные, 
кто-то гиперактивен и стремится заниматься 
с максимальными нагрузками на тренажёрах, 
заниматься самостоятельно, но зачастую само-
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стоятельные тренировки сводят медикаментоз-
ное лечение на нет, ведь даже бег по асфальту 
может пагубно повлиять на весь процесс лечения. 
Есть и такие молодые люди, которые очень сла-
бы, здесь нагрузку стоит начинать практически 
с нуля и увеличивать ступенчатым либо волно-
образным образом.

Важно поддерживать в детях заинтересован-
ность в занятиях ЛФК. Для этого вводятся занятия 
на фитболах (большой упругий мяч, диаметром 45–
90 см) и упражнения с гимнастическими палками.

Наиболее эффективными упражнениями явля-
ются упражнения в положении стоя, поскольку 
они дают правильную дозу нагрузки на позво-
ночник и при этом в работу вовлекается боль-
шинство мышц тела. В процессе практических 
занятий можно использовать следующие упраж-
нения:

1) исходное положение (и. п.): ноги на шири-
не плеч, при шумном вдохе нужно поднять руки 
вверх, а при выдохе резко расслабить плечи и опу-
стить руки, встряхнув ими;

2) и. п.: ноги на ширине плеч, завести руки 
за спину, скрепив их в замок, расслабить плечи 
и совершать плавные круговые движения головой;

3) и. п.: сидя на коврике выпрямить руки перед 
собой, в то время как колени должны находить-
ся неподвижно под углом 90 градусов. Сделать 
наклон вперёд с вытянутыми руками, вернуться 
в исходное положение.

4) и. п.: лёжа на спине прижать спину плотно 
к полу, а руки вытянуть вдоль тела. Фитбол сле-
дует зажать между ступнями и на вдохе поднять 
прямые ноги вверх. На выдохе нужно опустить 
ноги на 45 градусов и задержать их в таком поло-
жении. Вернуться в исходное положение;

5) и. п.: сидя на коврике с вытянутыми вперёд 
руками на ширине плеч (спина прямая) согнуть 
ноги в коленях с зажатыми между коленями фит-
болом. На выдохе отклониться назад и задержаться 
в таком положении на три счёт; вернуться в ис-
ходное положение;

6) и. п.: лёжа на коврике поднять руки и ноги, 
задержаться примерно на одну минуту (следует 
не допустить перегрузки неподготовленных боль-
ных). Это упражнение именуется как «ласточка»; 
выполняя его, следует не задерживать дыхание, 
а продолжать дышать ровно.

Чтобы понять, полезно ли ЛФК пациенту, укре-
пляются ли его мышечный корсет, нужно прово-
дить различные тесты:

1. Брюшной тест.
и. п.: сидя на коврике. Следует отклониться на-

зад на 45 градусов без помощи рук. Состояние 
пациента стоит определять по внешнему виду 
и времени, которое он сможет продержаться в та-
ком положении. Чем больше показатель времени, 
тем лучше подготовлен пациент.

2. Тест на силу мышц спины.
и. п.: лёжа на животе. Нужно, прогибаясь, под-

нимать корпус вверх, сводя лопатки. Для усложне-
ния нужно завести руки назад и положить на бё-
дра или под ягодицы. Если у пациента не удаётся 
сделать это, значит, его спина находится в очень 
слабом состоянии.

3. Тест на гибкость.
и. п.: сидя на коврике, ноги вместе. Наклоняться 

вперёд, пальцы рук максимально, на сколько 
это возможно, завести за ступни. Некоторые па-
циенты не могут дотянуться и до пальцев ног, 
не говоря уже о том, чтобы завести руки за ноги. 
Растяжке тоже необходимо уделять большое вни-
мание [6].

Оценка результатов лечебной гимнастики по-
казала, что она улучшает состояние дыхательной 
системы (это показали результаты спирометрии), 
сердечно-сосудистой системы (проба Руффье), ко-
ординационных способностей (проба Ромберга), 
а также гибкость позвоночного столба [3].

Плавание тоже является эффективным методом 
лечения как искривлений позвоночника, так и осте-
охондроза. Польза плавания обосновывается тем, 
что в воде тело человека находится в состоянии 
гидростатической невесомости. В ней происходит 
разгрузка позвоночника от веса всего тела. Если 
температура воды составляет не ниже 28 граду-
сов, то мышцы спины расслабляются. Также рас-
слаблению и вытягиванию позвоночника способ-
ствует горизонтальное положение тела человека, 
который находится в воде. Между позвоночными 
дисками при плавании увеличивается расстояние, 
это способствует возвращению их в правильное 
положение.

Чтобы оставаться на плаву, в теле человека на-
прягаются мышцы шеи, плечевого пояса, спины 
и другие. Так происходит усиление мышечного 
корсета.

Тяговые движения руками в плотной воде также 
усиливают мышечный корсет человека.

Вообще, следует сказать, что благодаря пла-
ванию увеличивается объём лёгких, улучшается 
работа сердечно-сосудистой системы, координа-
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ция движений человека. Плавание обладает обще-
тонизирующим и общеукрепляющим эффектом.

Для достижения лечебного эффекта заниматься 
плаванием нужно регулярно, примерно 2–3 раза 
в неделю на протяжении длительного периода.

Занятие плаванием делится на три этапа: под-
готовительный (в него входит инструктаж, рас-
сказ об индивидуально рекомендованных спо-
собах плавания, координирующая гимнастика 
и обучающие плавательные движения на суше), 
основной этап (он проводится уже в бассейне, где 
особое внимание уделяется спортивному и «ле-
чебному» способам плавания, а также коорди-
нирующим упражнениям на воде, упражнениям 
у бортика, дыхательной гимнастике и упражнени-
ям в скольжении) и заключительный этап (в него 
входят в основном упражнения, направленные 
на расслабление).

Основными индивидуально рекомендованными 
(иначе лечебными) способами плавания являют-
ся брасс, в том числе на спине. В основную часть 
занятий должно входить специальное задание 
на плавание дистанции 500 м этими способами.

Но плавание может оказать и отрицательный 
эффект, если использовать такие способы плава-
ния, как кроль, кроль на спине, в стиле «дельфин» 
и так называемых «народных стилей» (плавание 
«по-собачьи», «лягушкой»). Ухудшение состояния 
позвоночника может произойти из-за того, что 
они являются попеременными асимметричными 
способами плавания.

Применяя различные плавательные принадлеж-
ности (ласты, плавательные доски, дыхательные 
трубки и т. д.), можно увеличить нагрузки и тем са-
мым повысить интенсивность выполнения упраж-
нений и заданий.

При занятии плаванием стоит также учитывать 
степень сколиотической болезни, например, при 
сколиозе I степени необходимо назначать симмет
ричные плавательные движения, а при II и III сте-
пенях стоит использовать для лечения больше 
асимметричные плавательные движения. При 
сколиозе IV степени важной становится задача 
по стабилизации общего состояния всего орга-
низма, улучшение кровообращения и всей работы 
сердечно-сосудистой системы, увеличение объёма 
лёгких. Именно поэтому при IV степени исполь-
зуются в основном симметричные плавательные 
движения и делается большой упор на дыхатель-
ную гимнастику. Заниматься плаванием при IV 
степени сколиоза можно только тогда, когда это 

не приносит негативных последствий или влечёт 
отрицательной динамики развития болезни [1].

Таким образом, можно сказать, что ЛФК и плава-
ние должны осуществляться под присмотром опыт-
ных специалистов, потому что только они могут 
правильно оценить состояние больного и назначить 
ему правильное лечение. Также стоит понимать, 
что физические нагрузки смогут принести макси-
мальную пользу в сочетании с другими методами 
лечения искривлений позвоночника. Необходимо 
следить за осанкой человека ещё с детства, при 
этом внимание родителей к детям играет особую 
роль. Чем раньше будут замечены патологические 
изменения в осанке ребёнка, тем скорее возможно 
решить эту проблему с помощью физических на-
грузок, не дожидаясь хирургического вмешатель-
ства. Совершенно неоправданно мнение населения 
о том, что искривление позвоночника неопасно 
и не нуждается во внимании со стороны специ-
алистов. Его последствия пагубны для многих 
органов организма человека.
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The article describes the common curvature of the spine and physical methods of rehabilitation of these curvatures. 
The author gives a description of the structure of classes, highlights the main points that need to be paid attention 
to during physical rehabilitation with curvature of the spine. In the group of children and adolescents engaged in 
therapeutic gymnastics regularly, there was a positive dynamics in 78 % of cases, 2/3 of children normalized indi-
cators of the functional state of posture.
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Анализируется современное состояние финансирования системы подготовки спортивного резерва 
в Российской Федерации, анализ финансового обеспечения реализации федерального проекта «Соз-
дание для всех категорий и групп населения условий для занятий физической культурой и спортом, 
массовым спортом, в том числе повышение уровня обеспеченности населения объектами спорта и под-
готовка спортивного резерва», а также финансирования подготовки спортивного резерва в рамках про-
граммы «Развитие физической культуры и спорта в Российской Федерации».
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Вопросы развития физической культуры 
и спорта на сегодняшний день занимают важное 
место в государственной политике Российской 
Федерации и рассматриваются на самом высоком 
уровне. Данная тенденция объясняется тесной свя-
зью между уровнем физической подготовленности 
граждан и экономическими показателями страны. 
Несомненно, здоровая и физически крепкая нация 
способна принести ощутимую пользу в развитии 
страны во всех отраслях экономики. В последние 
годы существует тенденция пересечения спорта 
и политики. Зачастую борьба за высшие спортив-
ные награды идёт не столько на спортивной, сколь-
ко на политической арене. Многие спортсмены 
не имеют возможности представлять нашу страну 
на международных соревнованиях. В то же вре-
мя наша страна всегда славилась сильнейшими 
спортсменами как в зимних, так и в летних ви-
дах спорта и, несомненно, вопросы подготовки 
сильного спортивного резерва в настоящее время 
очень актуальны.

Анализ финансирования подготовки спортив-
ного резерва целесообразно начинать с исследова-
ния показателей, представленных Министерством 

спорта Российской Федерации в ежегодном стати-
стическом отчёте по форме 5-ФК. Проанализируем 
некоторые показатели за период с 2015 по 2017 г. 
На сегодняшний день, по данным Министерства 
спорта Российской Федерации, в стране насчиты-
вается 5 020 организаций, осуществляющих под-
готовку спортивного резерва.

На рис. 1 представлены данные по количеству 
физкультурно-спортивных организаций, осущест-
влявших подготовку спортивного резерва с 2015 
по 2017 г. [1–3].

Отметим, что число физкультурно-спортив-
ных организаций, осуществляющих подготов-
ку спортивного резерва, сократилось на 64. Так 
если в 2015 г. этот показатель был равен 5 084, 
то в 2017 г. он составил 5 020. Сократилось и чис-
ло детско-юношеских спортивных школ. В 2015 г. 
их было 3 668, в 2017 г. — уже 2 866. Данный факт 
можно объяснить их переходом в организации 
«нового типа» — спортивные школы, кото-
рых по итогам 2017 г. насчитывается уже 693. 
Специализированные детско-юношеские школы 
олимпийского резерва сократились с 981 в 2015 г. 
до 403 в 2017 г. Однако с 2016 г. начали функци-
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онировать такие организации, как спортивные 
школы олимпийского резерва. В 2016 г.  их чис-
ло составляло 238, в 2017 г. значительно выросло 
и составило 635. Снизилось и число центров спор-
тивной подготовки. В 2015 г. их было 182, в 2017 г.  
стало 109. Это можно объяснить региональными 
тенденциями по укрупнению данного типа спор-
тивных организаций.

Рассмотрим такой показатель, как заработная 
плата работников организаций, занимающихся 
подготовкой спортивного резерва (рис. 2) [1–3].

Анализируя данные рис. 2, можно сказать, 
что в 2017 г. наблюдался рост заработной пла-
ты. Общий объём заработной платы в 2015 г. 
составил 82 387 218,9 тыс. р., в 2016 г. — 85 325 
675,1 тыс. р., в 2017 г. — 93 332 258,1 тыс. р.

Важнейшей статьёй расходов при подготовке 
спортивного резерва выступают расходы на уча-

стие в соревнованиях и тренировочных сборах. 
На рисунке 3 представлены данные по расходам 
на участие в соревнованиях и тренировочных сбо-
рах в различных организациях за 2015–2017 годы 
[1; 2; 3].

Как и по предыдущему показателю можно от-
метить максимальные объёмы финансирования 
в 2017 году. В 2015 году на участие в соревновани-
ях и тренировочных сборах было выделено 8 212 
824 тысяч рублей, в 2016 году — 8 364 868,5 тысяч 
рублей, в 2017 году — 9 221 458,2 тысяч рублей.

Ещё одним важным направлением финансиро-
вания подготовки спортивного резерва являются 
расходы на материально-техническое обеспечение, 
в том числе экипировку, спортивное оборудование 
и инвентарь.

На рис. 4 представлена информация по данному 
показателю [1–3].
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В 2015 г. общий объём финансирования со-
ставил 9 314 005,6 тыс. р., в 2016 г. сократился 
до 6 682 674,8 тыс. р., в 2017 г. снова возрос — 
до 9 470 348,6 тыс. р.

Рассмотрим показатели по финансовому обес
печению содержания спортивных сооружений 
с 2015 по 2017 г. (рис. 5) [1–3].

Финансирование содержания спортивных соору-
жений составило в 2015 г. — 15 993 832,5 тыс. р., 
в 2016 г. показатель увеличился до 18 320 
796,8 тыс. р., в 2017 г. — до 18 737 659,3 тыс. р. 
Самые высокие показатели объёмов финансиро-
вания за весь анализируемый период можно на-
блюдать в детско-юношеских спортивных шко-
лах. Минимальные же объёмы финансирования 
приходятся на училища олимпийского резерва 

в 2015 г. и на центры олимпийской подготовки 
в 2016 и 2017 гг.

На рис. 6 представлены данные по объёмам 
средств, поступивших от реализации платных 
услуг [1–3].

Анализируя данные рис. 6, можно сказать, что 
максимальные поступления средств от реали-
зации платных услуг наблюдаются в 2017 г. — 
78 243 064 тыс. р. В 2015 г. этот показатель был 
равен 32 430 675 тыс. р., в 2016 г. — 25 124 141 тыс. р.

На рис. 7 представлены сводные данные по всем 
расходам на организации, осуществляющие под-
готовку спортивного резерва [1–3].

Всего на содержание организаций, осуществля-
ющих подготовку спортивного резерва, в 2015 г. 
было потрачено 128 698 690,2 тыс. р., в 2016 г. — 

Рис. 3. Данные по расходам на участие в соревнованиях и тренировочных сборах в различных организа-
циях за 2015–2017 г.

Рис. 4. Расходы на материально-техническое обеспечение в 2015–2017 г.
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Рис. 5. Финансирование по содержанию спортивных сооружений с 2015 по 2017 г., тыс. р.

Рис. 6. Средства, поступившие от реализации платных услуг за 2015–2017 годы, тыс. р.
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На рисунке 7 представлены сводные данные по всем расходам на 
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132 097 400,3 тыс. р., в 2017 г. — 145 621 587,7 тыс. р. 
Таким образом, можно сказать, что максимальные 
объёмы финансирования по всем статьям расходов 
на содержание организаций, осуществляющих под-
готовку спортивного резерва, наблюдались в 2017 г.

В настоящее время в Российской Федерации ре-
ализуется государственная программа «Развитие 
физической культуры и спорта». Одной из подпро-
грамм является «Развитие спорта высших дости-
жений и системы подготовки спортивного резер-
ва». Финансирование данной подпрограммы осу-
ществляется из федерального бюджета. Проведём 
анализ динамики финансирования данной под-
программы. В целом на подпрограмму «Развитие 
спорта высших достижений и системы подготов-
ки спортивного резерва» за 2017 г. из федераль-
ного бюджета было выделено 28 061 621,3 тыс. р. 
Финансирование основного мероприятия подпро-
граммы «Развитие системы подготовки спортив-
ного резерва» представлено на рис. 8 [4].

Мы видим, что наиболее высокие объёмы финан-
сирования наблюдаются в 2017 г. — 1 561 796,6 тыс. р.

Финансирование основного мероприятия 
«Проведение спортивных мероприятий, обеспе-
чение подготовки спортсменов высокого класса, 
материально-техническое обеспечение спортивных 
сборных команд Российской Федерации» пред-
ставлено на рис. 9 [4].

Самые высокие объёмы финансирования данно-
го мероприятия можно наблюдать в 2016 г.— 18 471 
236,7 тыс. р. Объёмы финансирования 2017 г. ниже 
на 1 161 461 тыс. р. Наименьшие объёмы финанси-
рования, как мы видим, запланированы на 2019 г.

Говоря о подготовке спортивного резерва, нельзя 
не рассмотреть такой документ, как федеральный 
проект «Создание для всех категорий и групп на-
селения условий для занятий физической куль-
турой и спортом, массовым спортом, в том числе 
повышение уровня обеспеченности населения объ-
ектами спорта, а также подготовка спортивного 
резерва (Спорт — норма жизни)», реализуемый 
с 1 января 2019 г. в рамках национального проекта 
«Демография». Федеральный проект предполага-
ет решение такой задачи, как «создание для всех 
категорий и групп населения условий для занятий 
физической культурой и спортом, массовым спор-
том, в том числе повышение уровня обеспечен-
ности населения объектами спорта и подготовка 
спортивного резерва». Для решения данной задачи 
предусмотрены конкретные действия, заплани-
рованные на период с 2019 по 2024 г. Рассмотрим 
финансовое обеспечение мероприятий, направлен-
ных на подготовку спортивного резерва.

На рис. 10 представлены данные по финансиро-
ванию поставки нового оборудования и инвентаря 
в спортивные школы олимпийского резерва [5].

Рис. 8. Финансирование основного мероприятия  
«Развитие системы подготовки спортивного резерва» с 2016 по 2019 г., тыс. р.
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Общий объём финансирования по данному ме-
роприятию составляет 12 449,2 млн р., в том числе 
из федерального бюджета — 11 986,1 млн р., из кон-
солидированных бюджетов субъектов Российской 
Федерации — 463,1 млн р. Максимальный объём фи-
нансирования приходится на 2024 г. — 2 223,5 млн 
р., минимальный на 2020 г.— 1 725,7 млн р.

Данные по финансированию поставки нового 
спортивного оборудования в организации спор-
тивной подготовки, строительство крытых катков, 
региональных центров в рамках подпрограммы 
«Развитие хоккея в Российской Федерации» го-
сударственной программы «Развитие физической 
культуры и спорта» представлены на рис. 11 [5].

Общий объём финансирования данного меро-
приятия составляет 24 085,3 млн р. Из федераль-
ного бюджета — 22 881,1, из консолидированных 
бюджетов субъектов Российской Федерации — 
1 204,3 млн р.

В 2020 г., в соответствии с паспортом феде-
рального проекта, планируется поставить новое 
спортивное оборудование и инвентарь в 20 ор-
ганизаций, построить 5 крытых катков, начать 
строительство 2 региональных центров. В связи 
с этим именно в 2020 г. запланировано выделить 
максимальное финансирование по данному ме-
роприятию.

Данные по плановому финансированию с 2019 
по 2024 г. таких мероприятий, как поставка ис-
кусственных покрытий для футбольных полей, 
строительство футбольных манежей в рамках 
подпрограммы «Развитие футбола в Российской 
Федерации» государственной программы 
«Развитие физической культуры и спорта» пред-
ставлены на рис. 12 [5].

По данному мероприятию объём финансиро-
вания запланирован в размере 16 476,8 млн р., 
из федерального бюджета 15 653 млн р., из консо-

Рис. 10. Финансирование поставки нового оборудования и инвентаря  
в спортивные школы олимпийского резерва, млн р.

Рис. 11. Финансирование поставки нового спортивного оборудования  
в организации спортивной подготовки, строительство крытых катков, региональных центров, млн р.
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Рис. 11. Финансирование поставки нового спортивного 

оборудования в организации спортивной подготовки, строительство 

крытых катков, региональных центров, млн. рублей 
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лидированных бюджетов субъектов Российской 
Федерации — 823,8 млн р. В 2022 г. планируется 
строительство 16 футбольных манежей, и именно 
на этот период приходится максимальный объём 
финансирования — 5 058,4 млн р. Минимальный 
объём финансирования запланирован на 2024 г. — 
552,9 млн р.

В рамках федерального проекта планирует-
ся строительство детского федерального центра 
в Калининграде. На рис. 13 представлены данные 
по финансированию данного мероприятия [5].

На строительство детского федерального цен-
тра в Калининграде предполагается выделить 
из федерального бюджета 10 000 млн р. Можно 
отметить, что с 2022 по 2024 г., когда предпола-
гается строительство и введение в эксплуатацию 
центра, планируются примерно равные объёмы 
финансирования.

Важнейшим показателем финансирования под-
готовки спортивного резерва является объём фи-

нансирования, выделяемый на переподготовку 
тренерского состава.

Так, в рамках федерального проекта предпо-
лагается переподготовка тренеров по хоккею 
и футболу. Данная задача входит в подпрограм-
мы «Развитие хоккея в Российской Федерации» 
и «Развитие футбола в Российской Федерации» 
государственной программы «Развитие физиче-
ской культуры и спорта».

На ри. 14 представлена информация по данному 
показателю [5].

Переподготовка тренерского штаба по футболу 
и хоккею предполагает объём финансирования 
в размере 600,0 млн р. Данное мероприятие пла-
нируется реализовывать в течение 3 лет — с 2020 
по 2022 г. Самый большой объём финансирования 
приходится на 2022 г — 230 млн р.

На рис. 15 мы видим суммарный объём финан-
сирования по федеральному проекту «Создание 
для всех категорий и групп населения условий для 

Рис. 12. Финансирование поставки нового спортивного оборудования  
в организации спортивной подготовки, строительства крытых катков и региональных центров, млн р.

Рис. 13. Финансирование строительства детского федерального центра в Калининграде, млн р.
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Рис. 14. Финансирование строительства детского федерального 

центра в городе Калининграде, млн. рублей 
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Рис. 14. Финансирование переподготовки тренеров по футболу и хоккею, млн р.

Рис. 15. Общий объём финансирования проекта «Спорт — норма жизни», млн р.
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Рис. 14. Финансирование переподготовки тренеров по футболу и 

хоккею, млн. рублей 

 

Переподготовка тренерского штаба по футболу и хоккею 

предполагается объем финансирования в размере 600,0 млн. рублей. 

Данное мероприятие планируется реализовывать в течение 3 лет с 2020 

по 2022 годы. Самый большой объем финансирования приходится на 

2022 год – 230 млн. рублей.  

На рисунке 15 мы видим суммарный объем финансирования по 

федеральному проекту «Создание для всех категорий и групп населения 

условий для занятий физической культурой и спортом, массовым 

спортом, в том числе повышение уровня обеспеченности населения 

объектами спорта, а также подготовка спортивного резерва («Спорт – 

норма жизни») [5]. 

 
Рис. 15. Общий объем финансирования проекта «Спорт – норма 

жизни», млн. рублей 

 

Всего предполагается выделить на проект 150 021,4 млн. рублей. 

Из федерального бюджета – 137 198,3 млн. рублей, из 

консолидированных бюджетов субъектов Российской Федерации – 
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занятий физической культурой и спортом, массо-
вым спортом, в том числе повышение уровня обе-
спеченности населения объектами спорта, а также 
подготовка спортивного резерва («Спорт — норма 
жизни») [5].

Всего предполагается выделить на проект 
150 021,4 млн р. Из федерального бюджета — 
137 198,3 млн р., из консолидированных бюджетов 
субъектов Российской Федерации — 12 823,1 млн р. 
Максимальные объёмы финансирования заплани-
рованы на 2019 г. — 34 145,2 млн р.

Подводя итог проведённому анализу финан-
сирования подготовки спортивного резерва 
в Российской Федерации, можно с уверенностью 
сказать, что в последние годы проводится значи-
тельная работа по развитию физической культу-
ры и спорта в целом и по поддержке спортивных 
организаций, осуществляющих подготовку спор-
тивного резерва в частности. На сегодняшний день 
в Российской Федерации, как на государственном, 
так и на муниципальном уровне, функционирует 
большое количество программ, направленных 
на качественную подготовку спортивного резерва. 

Стоит отметить, что финансирование подготовки 
спортивного резерва осуществляется по целому 
ряду направлений, в том числе большая работа 
идёт по развитию детско-юношеского спорта, что, 
несомненно, особенно важно для будущего рос-
сийского спорта.
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Представлены результаты исследования выбора двигательной активности обучающейся молодёжи 
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Основной формой физического воспитания 
в высших учебных заведениях являются учеб-
ные занятия по дисциплинам физическая культура 
и элективные дисциплины по физической культуре 
[1]. Одним из разделов представленных дисциплин 
является гимнастика. И если рассматривать гим-
настику как двигательную активность в рамках 
физической культуры в вузе на учебных занятиях 
и, особенно, в специальной медицинской группе 
[4], то необходимо исключить сложность — спор-
тивную, художественную, характеризующие раз-
личные виды спорта высших достижений.

В плане оздоровительной направленности ли-
дирующие позиции занимает танцевальная аэро-
бика. Данный вид физической активности прово-
дится на основе фольклорных танцев: рашен-фолк, 
афроджаз, зумба, джаз-модерн, латиноаэробика, 
фанк-аэробика, хип-хоп и другие направления [5].

В каждом из них присутствует свой стиль, опре-
деляющий специфику движений; характерные 
шаги и положение рук. Некоторые виды танце-
вальной аэробики, в какой-то степени даже вза-
имосвязаны: в хип-хопе выполняются все шаги 
фанка; джазовые композиции подразделяются 
на классический и афроджаз, и даже многоликая 
латиноаэробика имеет некоторые оттенки в форме 
латино-афро-джаза. Что касается положения рук, 
то, например, в рашен-фолке — это русские народ-
ные танцы, в джазе — классическая хореография, 

в фанке и афроджазе — свободные движения рук, 
а в латине хореография рук напоминает бальные 
танцы латиноамериканской программы [2].

Программа занятий танцевальной аэробики 
предполагает спортивно-физкультурную направ-
ленность, состоящую из системы упражнений 
и комплексов танцевального искусства и всегда 
созвучна с фонограммой определённого направле-
ния [3]. И, может, благодаря такому разнообразию 
движений при выборе двигательной активности 
обучающаяся молодёжь, в основном женского пола, 
отдаёт свой голос танцевальной аэробике.

В результате проведённого опроса в основной, 
подготовительной и специальной медицинских 
учебных группах среди девушек Воронежского 
государственного университета инженерных тех-
нологий (ВГУИТ) и Липецкого государственного 
технического университета (ЛГТУ) мы получили 
следующие данные (см. таблицу).

Как показали результаты опроса, желание за-
ниматься танцевальной аэробикой превалирует, 
особенно, в специальной медицинской группе, 
как в одном, так и в другом университете, не-
смотря на то, что в пункте «Желание занимать-
ся двигательной активностью по выбору, кроме 
танцевальной аэробики», были представлены 
следующие разделы: баскетбол, гимнастика, во-
лейбол, лёгкая атлетика, лыжи и общефизическая 
подготовка.
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При рассмотрении средств развития основных 
физических качеств при помощи танцевальной 
аэробики необходимо отметить, что, несмотря 
на свою взаимосвязь, лидирующие позиции за-
нимают координация движений (процессы со-
гласования активности мышц тела, направленные 
на успешное выполнение двигательной задачи), 
гибкость (способность выполнять движения с боль-
шой амплитудой) и выносливость (способность 
организма противостоять утомлению при выпол-
нении упражнений в течение длительного време-
ни). Как правило, выносливость «присутствует» 
в основной части учебного занятия в танцевальной 
аэробике, так как в любом стиле одно движение 
«выплывает» из предыдущего на протяжении всего 
времени, а, например, гибкость (за исключением 
некоторых стилей: джаз, латина), чаще использу-
ется в заключительной части.

Значительную роль в координации и гибкости 
играет наследственность, но с возрастом эти по-
казатели быстро угасают. Поэтому, безусловно, 
физические качества необходимо поддерживать, 
и по возможности развивать. Чем лучше развива-
ются основные физические качества, тем меньше 
нарушается гармония в деятельности всех систем 
и органов человека. В этом плане танцевальная 
аэробика является неоценимым помощником, так 
как развитие и совершенствование физических 
качеств происходит поступательно, шаг за шагом, 
по принципу «от простого к сложному» в любом 
стиле танцевальной аэробики. Так, например, сна-
чала разучиваются аэробные связки для ног, затем 
для рук (или наоборот), и только потом движения 

объединяются воедино. Возможен координационно 
более сложный вариант, когда после отработанной 
первой связки для ног идёт накладка упражнений 
для рук, и только после этого — переход к следу-
ющей связке.

Важно, что физические качества, полученные 
на учебных занятиях по танцевальной аэробике 
могут быть перенесены в другие области жизнеде-
ятельности, способствуя более быстрой адаптации 
обучающихся к изменяющимся условиям. Также 
танцевальная аэробика, безусловно, занимает осо-
бое место в укреплении здоровья, физического 
развития, формировании жизненно необходимых 
двигательных умений и навыков.
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Результаты проведённого опроса в основной, подготовительной  
и специальной медицинских учебных группах среди девушек

Варианты ответа
Основная, подготовитель-
ная медицинская группа

Специальная медицинская 
группа

ЛГТУ ВГУИТ ЛГТУ ВГУИТ

Желание заниматься танцевальной аэробикой 51,5 52,3 84,6 84,9

Желание заниматься двигательной активно-
стью по выбору, кроме танцевальной аэробики

31,2 32,3 7,0 6,8

Мне всё равно 17,3 15,4 8,4 8,3
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Рассмотрено влияние реабилитационной программы на физическое развитие, физическое и функ-
циональное состояние детей младшего школьного возраста с миопией лёгкой степени при нарушении 
осанки. Установлено, что дополнительное применение лечебной гимнастики, направленной на кор-
рекцию осанки и зрения, способствует более эффективному восстановлению психосоматического 
здоровья учащихся младших классов.

Ключевые слова: миопия, аккомодация, плечевой индекс, психологическая адаптация, динами-
ческий стереотип, «мышечный корсет», зрительная гимнастика, уровень физического развития, 
теппинг-тест.

По данным Всемирной организации здравоох-
ранения, в последнее время выросло количество 
детей, у которых диагностируется близорукость. 
Отмечено некоторое отставание физического 
и умственного развития слабовидящего ребёнка 
по сравнению с развитием зрячего. Обусловлено 
это меньшим запасом зрительных представлений, 
ограниченностью освоенного пространства, а так-
же меньшей активностью при познании окружаю-
щего мира слабовидящего ребёнка [3; 7].

Известно, что к причинам возникновения мио-
пии относятся наследственный фактор, ослабление 
склеры, слабость аккомодации; кроме того, дли-
тельная работа на близком расстоянии (сидение 
у телевизора, компьютера), нарушение гигиены 
зрения, условия внешней среды. Переутомление, 
различные заболевания (нарушение осанки), ос-
лабление организма в результате неправильно-
го питания также способствуют возникновению 
миопии [1]. Установлено, что чем раньше начи-
нать решение проблем со зрением у ребёнка, тем 
больше возможностей получить хороший резуль-
тат. Такая работа на ранних стадиях важна, так 
как в дошкольном и младшем школьном возрасте 
активно накапливаются представления и знания 
об окружающем мире. Таким образом, создаётся 
основа для успешного развития всех психических 
процессов, что имеет важнейшее значение для ре-
бёнка. Коррекционная работа, способствующая 
гармоничному формированию личности детей, 
со зрительным недугом, направлена на решение 

этих проблем при помощи средств физической 
и психологической реабилитации [1].

Цель работы: определить эффективность про-
граммы АФК в реабилитации детей младшего 
школьного возраста с миопией на фоне наруше-
ния осанки.

Материалы и методы исследования. Иссле
дование проводилось на базе средней общеобра-
зовательной школы № 15 г. Севастополя в период 
2017–2018 гг. В обследовании принимали участие 
дети 7–8 лет (учащиеся 1–2-х классов) с сутулой 
спиной и миопией лёгкой степени. Были созданы 
2 группы по 10 человек. Первая группа — кон-
трольная — вела привычный образ жизни (посе-
щала уроки физкультуры 3 раза в неделю). Вторая 
группа — основная — дополнительно занималась 
по специальной программе АФК 2 раза в неделю. 
В комплекс ЛГ входили упражнения, способству-
ющие формированию правильной осанки [2; 4]. 
Кроме того, с детьми проводилась корригирующая 
гимнастика для глаз, направленная на трениров-
ку аккомодационного аппарата глаза и улучше-
ние состояния ЦНС [5]. Оздоровительный курс 
длился 3 месяца. До и после курса дети проходили 
обследование.

Уровень физического развития (УФР) детей оце-
нивали по весоростовым показателям и окруж-
ности грудной клетки, сравнивая с центильны-
ми таблицами. Определяли экскурсию грудной 
клетки (ЭГК), плечевой показатель и гибкость 
позвоночника (подвижность вперёд) у учащих-
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ся. Состояние «мышечного корсета» оценива-
ли по статической выносливости мышц спины 
и динамической выносливости мышц брюшного 
пресса. Функциональное состояние кардиореспи-
раторной системы изучали по показателям жиз-
ненного индекса (ЖИ) и результатам нагрузочного 
тестирования (проба Руфье). Состояние нервной 
системы оценивали по пробе Ромберга и теппинг-
тесту. Психологическую характеристику получали 
благодаря тестированию на уровень тревожности 
и определению социально-психологической адап-
тации ребёнка к школе [6].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Как показали полученные результаты, до кур-
са реабилитации уровень физического развития 
и физической подготовленности детей в обеих 
группах был ниже возрастной нормы. Курс АФК 
в основной группе способствовал изменению пси-
хосоматического здоровья детей. Масса тела детей 
увеличилась на 9 % (р<0,05), окружность груди — 
на 3 % (р<0,05), ЭГК — на 74 % (р<0,05). Таким 
образом, по УФР дети приблизились к возрастной 
норме. Физическое состояние детей также изме-
нилось: гибкость выросла на 108 %, силовая вы-
носливость мышц спины — на 48 %, брюшного 
пресса — на 50 %, плечевой индекс — на 6,4 % 
(р<0,05).

Все показатели приблизились к возрастной нор-
ме и говорят об улучшении осанки. Кроме того, 
показатели кардиореспираторной системы вырос-
ли: ЖИ — на 9 %, работоспособность — на 17 % 
(р<0,05). Гармонизация физического развития под 
действием специальной программы АФК была ра-
нее зафиксирована у учащихся средних классов, 
имеющих близорукость [4].

Состояние нервной системы и психоэмоцио-
нальные характеристики детей основной группы 
также улучшились. Координация выросла на 25 %, 
психомоторный показатель — на 36 %, уровень 
тревожности снизился — на 23 %, адаптация к шко-
ле выросла на 30 % (р<0,05). Положительное воз-
действие корригирующей гимнастики для глаз 
на нейродинамические процессы в ЦНС отмеча-
лось работами других авторов [5]. Сравнение эф-
фективности реабилитации детей в двух группах 
выявило ряд различий. Динамика функциональ-
ного состояния ОДА у детей основной группы 
была более выражена, чем в контрольной: ЭГК — 
на 67 %, гибкости — на 99 %; статической вы-
носливости мышц — на 44 %, динамической — 
на 46 %; плечевого показателя — на 6 % (р<0,05). 

Показатели кардиореспираторной системы также 
выросли: ЖИ — на 6,7 % (р<0,05), тренирован-
ность — на 13,5 % (р<0,05). Функциональное состо-
яние нервной системы улучшилось более значимо 
в основной группе: по пробе Ромберга — на 21 % 
и теппинг-теста — на 33 %. Индекс тревожно-
сти снизился на 21 %, уровень психологической 
адаптации — на 26 % больше, чем в контрольной 
группе (р<0,05).

Выводы
1. Программа АФК в основной группе способ-

ствовала улучшению физической подготовленно-
сти детей, коррекции осанки и повышению УФР 
детей, при этом функциональные возможности 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем так-
же выросли. Состояние нервной системы улуч-
шилось, что важно для детей с миопией. На этом 
фоне значительно улучшился и психологический 
статус учащихся (приблизился к норме).

2. Реабилитационные мероприятия в основной 
группе (с дополнительным применением лечебной 
гимнастики, направленной на коррекцию осан-
ки и зрения) показали бо́льшую эффективность 
по сравнению с контрольной группой в восстанов-
лении психосоматического здоровья школьников.
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Correction of the Psychosomatic Health of Children with Myopia in Violation of Posture by 
Means of Adaptive Physical Culture
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The paper shows the impact of the rehabilitation program on the physical development, physical and functional sta-
tus of children of primary school age with mild myopia in poor posture. It has been established that the additional 
use of therapeutic gymnastics, aimed at correcting posture and vision, contributes to a more effective restoration of 
the psychosomatic health of pupils of the lower grades.

Keywords: myopia, accommodation, shoulder index, psychological adaptation, dynamic stereotype, «muscular 
corset», visual gymnastics, level of physical development, tapping test.
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АЛЕКСЕЙ СЕМЁНОВИЧ ЕФЕТ: МОЙ «СПАРТАК»
О. П. Андрущенко

Елецкий государственный университет имени И. А. Бунина, Елец, Россия

Статья посвящена заслуженному работнику физической культуры А. С. Ефету, который стоял у ис-
токов образования спортивной школы олимпийского резерва «Спартак» города Ельца, воспитанники 
которой неоднократно становились победителями всесоюзных, всероссийских и мировых первенств.

Ключевые слова: ДФСО «Спартак», спартакиада трудящихся, спортивная школа, дзю-до.

Человек, находящийся на самой вершине горы
не упал туда с неба.

К о н ф у ц и й

Елец — город древний и славный своими много-
вековыми традициями. Спортивные традиции — 
это отдельная история Ельца. И в этой истории есть 
место людям, которых мы называем Личность, —  
люди, которые целиком посвятили себя елецкому 
спорту, его успехам, славе, гордости.

Один из таких людей — Алексей Семёнович 
Ефет, заслуженный работник физической культу-
ры, отличник физической культуры, ветеран тру-
да, ветеран спорта, награждён почётным знаком 
«За развитие физической культуры в Липецкой 
области».

20 февраля 1950 г. в семье Ирины Алексеевны, 
главного бухгалтера больницы № 1, и Семёна 
Моисеевича Ефета, заместителя директора энер-
гомеханического завода, родился мальчик, кото-
рого назвали Алексеем.

В первый класс Алёша пошёл в школу № 8 (ста-
рое здание на ул. Пушкина, напротив киноцен-
тра «Прожектор») и проучился там всю началь-
ную школу. 5-й класс Алексей Ефет встретил уже 
в школе № 15. С 6-го класса и до окончания школы 
в 1967 г. Алексей Ефет учился в школе № 21. Это 

была современная, только что открывшаяся в Ельце 
школа. Новый спортивный зал так и манил к себе 
ребят. Учителями физической культуры в новой 
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школе были мастер спорта по гимнастике Оборотов 
Николай Алексеевич и Юрий Михайлович Кобцев. 
Эти люди оставили неизгладимый след в жизни 
молодого Алексея. Под руководством этих учите-
лей школа занимала первые места во всех спар-
такиадах, неизменным участником которых был 
ученик Алексей Ефет.

Надо отметить, что в это время инициатором 
проведения малых олимпийских игр в городе был 
городской отдел народного образования, а все при-
зы изготавливал завод «Прожекторные угли», ди-
ректором которого был Старцев Пётр Дмитриевич 
(дедушка Алексея). Под юрисдикцию завода тогда 
и передали стадион «Труд». Страстный любитель 
спорта, П. Д. Старцев взял на себя проведение 
малых олимпийских игр среди школьников, как 
летних, так и зимних.

В 1964–1965 годах летние игры включали в себя 
лёгкую атлетику (4 вида: метание мяча, бег на 60 м, 
прыжки в длину и высоту), игровые виды спорта: 
баскетбол, волейбол, футбол. В положении о про-
ведении соревнований было указано обязательное 
участие и младших школьников.

В старших классах Алексей Ефет уже полно-
правно входил в сборную школы. Хотя конкурен-
ция была большая, Алексей постоянно участвовал 
в соревнованиях. Его партнёрами по сборной шко-
лы были сильные спортсмены. Например, рекорд 
Юрия Сторожика в метании ядра и молота в го-
роде не побит до сегодняшнего дня.

В тот период в школах велась активная рабо-
та по развитию физической культуры и спорта. 
Лидерами в те года, помимо школы № 21, были 
школы № 1, 15, 97, а также интернат № 4. Так, 
за школу № 1 выступал Владимир Моргачев, 
впоследствии директор училища № 25 г. Ельца. 
Легкоатлеты Валерий Кузнецов и Анатолий Боро
дуллин занимались в спортивной школе и высту-
пали за свою школу.

С каждым годом увеличивались и виды спор-
та, которые расширили программу игр. Но и тут 
представители школы № 21 были первыми (ганд-
бол, лапта, городки, волейбол, баскетбол, футбол). 
На одном из соревнований по волейболу Алексея 
Ефета заметил председатель городского совета 
«Спартак» Полухин Юрий Николаевич и при-
гласил в команду. Команду волейболистов тогда 
тренировал студент педагогического института 
Щукин Василий Васильевич, и Алексей Ефет во-
шёл в состав команды, которая заняла 3-е место 
на областных соревнованиях, уступив только спор-

тивной школе г. Липецка и ДЮСШ г. Лебедяни. 
На базе лебедянской команды была создана сбор-
ная области, которая должна была выступить 
на Спартакиаде народов РСФСР. Параллельно 
со взрослыми проводились и юношеские соревно-
вания), в которую вошёл и Алексей Ефет. Но в по-
следний момент Алексей заболел и не поехал на со-
ревнования.

Кстати, волейбольная команда ДФСО «Спартак» 
на протяжении 10 лет была победителем и призё-
ром областных соревнований. Ноздрин, Суворов, 
Смолинский, Рыков, Щукин, Ефет, Финкель — 
эти имена и сейчас на слуху ветеранов спорта. 
Стоит отметить, что эта команда, став чемпионом 
области, обыграла таких грандов, как команда 
«Труд» (НЛМК), Динамо (Липецк), которое тре-
нировал Аскольд Разумовский — заслуженный 
тренер России.

Продолжая учёбу в институте, Алексей Ефет 
выступал за «Спартак» в гандболе, участвовал 
в первенствах РСФСР, Совета ДФСО «Спартак». 
Именно в этот момент Ю. Н. Полухин рекомен-
довал А. С. Ефета инструктором по физической 
культуре в районный узел связи.

В 1976 г. Ю. Н. Полухин по инвалидности ре-
шил оставить свой пост, порекомендовав на своё 
место А. С. Ефета. В октябре 1976 г. А. С. Ефет 
возглавил городской Совет «Спартак».

На момент начала работы руководителем 
Совет «Спартака» насчитывал 17 коллективов 
физкультуры пищевой, лёгкой промышленности. 
Областной совет профсоюзов, в который входил 
и «Спартак», активно участвовал в развитии и по-
пуляризации физической культуры и спорта в об-
ласти. Выделялись ставки инструкторов по физи-
ческой культуре, по производственной гимнастике. 
Данная профессия была почётна. Активная работа 
А. С. Ефета, молодость, задор нового руководителя 
и помощь областного Совета помогли «Спартаку» 
вдвое увеличить коллективы физкультуры. 
В 1979 г. «Спартак» насчитывал 34 коллектива 
КФК. Обязательные соревнования внутри общества 
позволили заметно укрепить позиции «Спартака» 
в городских соревнованиях. Культивировались все 
игровые виды спорта. Некоторые предприятия 
не имели своих залов, и при помощи руководителя 
«Спартака» А. С. Ефета были получены разреше-
ния заниматься в спортивных залах школ города. 
Ежегодно на стадионе «Труд» в сентябре старто-
вали соревнования по футболу, в которых уча-
ствовали 14–16 команд. Правда, не во всех видах 
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свои команды могли выставить ликёроводочный 
завод, Всесоюзное общество глухих, Всесоюзное 
общество слепых.

Для сравнения приведём пример спортивного 
общества «Труд», в которое входила тяжёлая про-
мышленность (заводы «Эльта», «Гидропривод», 
«Агрегатный завод», «Прожекторные угли», 
«Механический завод» и др.). Это 8–9 боеспо-
собных коллективов и количеством работающих 
людей в разы больше, чем на предприятиях обще-
ства «Спартак». На этих предприятиях были тоже 
спортсмены, освобождённые от работы (такая 
практика нередко применялась во многих орга-
низациях советского периода).

Когда руководителем городского спорткомите-
та стал Геннадий Ампилогов, встал вопрос о том, 
чтобы разнообразить спорт в Ельце. Одним из этих 
решений было провести спартакиаду доброволь-
ных спортивных обществ. Конечно, конкури-
ровать с «Трудом» было очень трудно: Бушмин 
с «Гидропривода», Молчанов с «Эльты», Кузнецова 
(опять «Гидропривод») — это были городские 
лидеры в спорте в период конца 1970-х — нача-
ла 1980-х гг. «Спартак» представляли: сахарный 
завод, швейная фабрика, пищевая торговля, сто-
ловые, так что о полноценной конкуренции речи 
не могло быть. Но в отдельных видах всё же уда-
валась бросить вызов. В частности, в лыжах — 
Юрий Киселёв (отдел просвещения). Зимние виды 
«Спартак» проигрывал «Труду», а вот в летних, 
особенно в многоборье ГТО, «Спартак» был одним 
из лидеров. Если в лыжных гонках на 10 км «Труд» 
оставлял далеко всех позади, то в стрельбе из мел-
кокалиберной винтовки (расстояние 25 м), подтя-
гивании на перекладине, кроссе на 3 км (по пересе-
чённой местности), беге на 100 м, метании гранаты 
и прыжкам в длину «Спартак» был на ведущих 
позициях. Количество участников спартакиады 
в этот период достигало до 1 000 человек.

В 1988 г. произошло объединение всех спор-
тивных обществ в одно — ВДФСО профсоюзов.

Отмечая этот период в жизни «Спартака» и го-
рода Ельца, можно сказать, что все руководите-
ли, которые в эти годы были у руля города, на-
чиная от Виктора Алексеевича Безуглого, Ивана 
Егоровича Атаманова, Вячеслава Семёновича 
Сушенцева, Юрия Петровича Сосова, Виктора 
Андреевича Федянина, постоянно обращали 
внимание на физическую культуру и спорт сре-
ди массового населения. А спортсмены общества 
«Спартак» были востребованы в Липецкой обла-

сти, неоднократно представляя регион на всесо-
юзных спартакиадах.

Но вернёмся к руководителю «Спартака» — 
А. С. Ефету. Спартакиада добровольных обществ 
включала в себя 11 летних и 6 зимних видов спор-
та, и Алексею Семёновичу удавалось выставлять 
полные команды. За успехи в работе А. С. Ефет был 
делегирован в 1979 г. в областной Совет «Спартак», 
где стал членом президиума. В том же году 
А. С. Ефета направили в Российский совет ДФСО 
«Спартак», руководителем которого в то время был 
наш земляк, ельчанин Борис Николаевич Иванов. 
Заместителями руководителя этого Совета были 
не менее известные люди в спорте — Валерий 
Аверкиевич Васильев и Тамара Натановна Пресс 
(олимпийская чемпионка в толкании ядра), а так-
же Борис Николаевич Лагутин (олимпийский чем-
пион по боксу). Б. Н. Лагутин приезжал в г. Елец 
и помогал в становлении школы бокса в городе 
вместе с А. А. Берёзкиным, который и стал впо-
следствии председателем федерации бокса г. Ельца. 
В 1979 г. А. С. Ефета избрали членом президиума 
Всероссийского ДФСО «Спартак».

По возвращении в Елец А. С. Ефет продолжил 
свою работу в развитии «Спартака». В этот период 
он был награждён грамотой от городского Совета. 
Стоит отметить, что такая работа А. С. Ефета при-
несла свои плоды — тогдашний руководитель 
города В. А. Безуглый лично возглавил команду 
городского Совета в количестве 90 человек для 
сдачи комплекса ГТО.

А «Спартак» продолжал работать. И под свои 
знамёна собирал всё новых и новых людей. 
Заработала школа бокса. Валерий Филатов стал 
чемпионом СССР среди юношей. Получил зва-
ние КМС. В 26 коллективах физической культу-
ры из 34 проводились полноценные внутренние 
спартакиады. Основными помощниками руково-
дителя «Спартака» А. С. Ефета были профсоюз-
ные лидеры его организаций. Каждые выходные 
проводились соревнования, в которых принимали 
участие не только взрослые, но и дети. Был создан 
клуб «Юный спартаковец». Каждый ребёнок этого 
клуба получал значок и удостоверение. Используя 
свой спортивный авторитет, А. С. Ефет совмест-
но с директорами школ города сумел в выходные 
дни заполнить школьные залы соревнованиями. 
Особенностью этого мероприятия было то, что 
эти залы доступны всем и работали они по месту 
жительства в каждом районе. Награждение прово-
дилось памятными жетонами. Кстати, такой подход 
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использовал в своей работе С. В. Макаров — орга-
низатор детского клуба «Добрыня». Отборочные 
соревнования проводились по месту жительства, 
а вот финальные — в одном зале, куда приходи-
ли победители отборочного этапа. А. С. Ефет для 
всех своих спартаковцев старался находить сред-
ства и экипировать.

После Олимпиады‑80 резко сократилось фи-
нансирование. Пришлось на 1/3 сократить сорев-
нования. В этот период спортивные общества го-
рода стали помогать друг другу не только в спор-
тивных мероприятиях, но и в бытовых вопросах. 
В качестве примера приведём команду «Торпедо» 
(Елец), тогдашнего флагмана Елецкого футбо-
ла. Швейная фабрика, которая входила в ДФСО 
«Спартак», шила футболистам спортивные костю-
мы. Неважно, какое это было спортивное общество, 
важно было то, что это команда представляла город 
Елец. И в этом вопросе всё спортивное общество 
было заодно, и люди помогали друг другу.

В 1981 г. на должность председателя областно-
го Совета физической культуры пришёл Алексей 
Дмитриевич Кузьмин. При его содействии в том же 
1981 г. А. С. Ефету удалось пригласить Н. А. Бутова 
(из общества «Труд»), тренера по борьбе дзюдо, 
и открыть секцию дзюдо в ДСФО «Спартак». 
Занятия проходили в маленьком зале городско-
го училища № 2, но А. С. Ефет убедил городское 
руководство в целесообразности развития этого 
спорта в «Спартаке» — и для тренировок передали 
спортивный зал на ул. Октябрьская. Своими си-
лами дзюдоисты восстановили этот зал. Основой 
этой секции стали люди, впоследствии принёсшие 
славу городу на борцовском татами: Н. Рощупкин, 
Г. Невокшонов, О. Поцекалов, Е. Авдеев, И. Шкарин 
и др. Впоследствии многие стали тренерами и до-
бивались успеха уже со своими воспитанниками.

В 1982 г. И. Шкарин и Е. Авдеев выигрыва-
ют областные и республиканские соревнования 
Совета ДФСО «Спартак». В финальных сорев-
нованиях в Брянске Е. Авдеев занимает 1-е ме-
сто, а И. Шкарин 2-е место. На финальных сорев-
нованиях первенства СССР, которые проходили 
в Ленинграде, И. Шкарин выиграл все схватки 
и вошёл в состав сборной СССР на первенство 

Европы в Румынии. Там воспитанник «Спартака», 
ельчанин Игорь Шкарин стал чемпионом Европы 
и получил звание МСМК, а его тренер, Николай 
Бутов — звание заслуженного тренера России. 
Этому событию была посвящена бо́льшая статья 
в городской газете «Красное знамя». Через два года, 
в 1984 году, Игорь Шкарин стал победителем Игр 
доброй воли в Москве.

В 1990-е гг. профсоюзные организации стали 
распадаться. На спорт финансирование практи-
чески прекратилось, канули в лету спортивные 
общества, завод «Прожекторные угли» отказал-
ся от стадиона «Труд» — и перед А. С. Ефетом, 
который секцию дзюдо дорастил до спортивной 
школы, настали трудные времена. Но прежние 
годы закалили его, и, чтобы сохранить школу, 
пришлось обращаться к руководству предприятий. 
И они помогали, кто чем мог. В эти трудные време-
на Алексею Семёновичу удалось сохранить штат. 
Ни один человек не был уволен. Огромную помощь 
тогда оказали в поддержке «Спартаку» и проведе-
нием соревнований И. Головко — директор завода 
восстановленного табака, и начальник отделения 
Юго-Восточной железной дороги Н. Будко.

В 1996 г. губернатор Липецкой области 
М. Т. Наролин издал приказ о прекращении де-
ятельности ДФСО «Спартак» и об образовании 
спортивной школы «Спартак». Так, А. С. Ефет 
сумел отстоять славные традиции «Спартака» 
и сохранил школу. Уже в 1997 г. спортивной шко-
ле «Спартак» был присвоен статус школы олим-
пийского резерва.

Сейчас А. С. Ефет на заслуженном отдыхе. Он 
оставил неизгладимый след в жизни города Ельца 
не только, как руководитель ДФСО «Спартак» 
и первый директор СДЮШОР «Спартак», но и как 
человек, который всегда отстаивал интересы спор-
та и спортсменов, а они в свою очередь приноси-
ли победы, прославляя свой город, свою школу 
и своего директора.

За свой труд А. С. Ефет был награждён меда-
лью «Ветеран труда», почётным знаком «За раз-
витие физической культуры в Липецкой области», 
«Отличник физической культуры» и «Заслуженный 
работник физической культуры»

Поступила в редакцию 11 февраля 2019 г.
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Alexey Efet: My “Spartacus”

Andrushchenko O.P.
Yelets State University. I. A. Bunin, Yelets, Russia. o.andrushencko2017@yandex.ru

The article is devoted to the honored worker of physical culture of A. S. Efet, who was at the origins of the sports 
school of Olympic reserve «Spartak» in Yelets, whose students repeatedly became the winners of the all-Union, 
all-Russian and world Championships.
Keywords: Children’s sports Association «Spartacus», sports festival of workers, sports school, judo.
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОРИЕНТИРЫ Н. Н. МАКЕЕВА  
В ТРЕНЕРСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

О. П. Андрущенко
Елецкий государственный университет имени И. А. Бунина, Елец, Россия

Рассмотрена авторская система физического воспитания и формирования здорового образа жизни 
у школьников в истории образования и развития детского спорта г. Ельца и Елецкого района Липец-
кой области. Предлагается обобщение и анализ педагогического опыта по физическому воспитанию 
через тренировочную деятельность по футболу, мотивацию и активную жизненную позицию ребёнка.

Ключевые слова: педагогическая система, физическое воспитание, ценности здорового образа 
жизни, тренерская деятельность.

История елецкого футбола неразрывно связа-
на с людьми, внёсшими огромный личный вклад 
в развитие этого вида спорта в городе. Олег 
Копаев и Константин Фатеев, Виктор Коростылёв 
и Александр Должников — и этот список можно 
продолжать. Все они оказали большое влияние 
на становление и развитие футбола в Ельце.

Но один человек из плеяды известных фут-
болистов нашего региона заслуживает особого 
внимания. Это создатель футбольной команды 
«Орлёнок», а впоследствии Детского футбольно-
го клуба «Орлёнок», педагог, заслуженный учи-
тель России Николай Николаевич Макеев. Он был 
успешным детским тренером по футболу, попу-
ляризатором и пропагандистом детского спорта 
и здорового образа жизни, а также талантливым 
педагогом, помогающим детям становиться лич-
ностями через увлечение физической культурой.

Главной целью своей профессиональной дея-
тельности Николай Николаевич считал укоренение 
физической культуры, спорта и ценностей здоро-

вого образа жизни в молодёжной среде. Будучи 
директором сельской школы, он воплотил эти идеи 
в авторской системе воспитания, основу которой 
составило именно физическое воспитание.

Н. Н. Макеев выстраивал педагогический про-
цесс, опираясь на мотивацию школьников. Он 
не раз отмечал, что привычка заниматься физиче-
ской культурой и спортом должна быть для чело-
века естественной, а данная деятельность — при-
носить радость и удовлетворение. Система рабо-
ты по формированию положительной мотивации 
у школьников включала в себя и насыщение их 
знаниями о пользе двигательной активности, за-
нятий физической культурой, спортом, о правиль-
ном питании и режиме дня. Николай Николаевич 
всегда стремился понять своего воспитанника, 
узнать его способности и потенциал и только по-
сле этого выстраивать индивидуальный маршрут 
его физического и психического развития. Это 
является в педагогической системе Н. Н. Макеева 
отправной точкой формирования устойчивой мо-
тивации к тренировкам, поскольку при таком под-
ходе воспитанники переживают успех: «У меня 
получилось!». Всё это он переложил в свой лю-
бимый вид спорта — футбол.

Известный елецкий тренер выстраивал свою 
систему работы с детьми на положительном сти-
мулировании к занятиям спортом и ведении здо-
рового образа жизни. Основополагающим приёмом 
в его педагогической системе являлось ободрение 
учащихся. Часто Николай Николаевич как бы не-
взначай начинал с воспитанниками беседу о поль-
зе спорта, здорового образа жизни, но никогда 
не формулировал готовые решения за ребят. 
Психологически тонко и педагогически верно он 
подталкивал их к принятию и формулировке ими 
самими идей значимости спорта и здорового образа 
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жизни лично для каждого из них. Данный приём 
также является базовым при реализации педаго-
гической системы Н. Н. Макеева.

Наряду с приоритетным направлением его ав-
торской системы воспитания — физическим вос-
питанием — он большое внимание уделял патрио-
тическому, нравственному, эстетическому воспи-
танию школьников. Часто со своими воспитанни-
ками Николай Николаевич совершал экскурсии, 
поездки. Также он уделял немаловажное значение 
аспектам социализации футболистов, стараясь 
привить им общечеловеческие ценности и про-
социальное поведение. Для его воспитанников 
волонтёрские и благотворительные акции стали 
давно привычным делом.

Особую роль в своей авторской системе играл 
собственный пример. Николай Николаевич не раз 
повторял, что нельзя требовать от ребёнка того, 
чего ты сам не делаешь, не практикуешь.

Кроме того, он всегда принимал личное живое 
участие в жизни каждого воспитанника за преде-
лами его тренировочной деятельности. Как педа-
гог, и как тренер Николай Николаевич стремился 
узнать окружение ребёнка, тесно познакомиться 
с его семьёй.

Он все занятия с детьми по футболу строил ме-
тодически выверенно и грамотно. Результатом его 
успешной педагогической и тренерской деятель-
ности явились спортивные достижения его вос-
питанников. Не даром рекорд команды «Орлёнок» 
не побит и по сегодняшний день: 25 лет подряд она 
выигрывала чемпионат Липецкой области по фут-
болу на приз клуба «Кожаный мяч».

Тренировки с воспитанниками Н. Н. Макеев 
строил исключительно с учётом возрастных и ин-
дивидуальных особенностей, а также уровня фи-
зической подготовленности детей. Безусловное 
внимание он уделял общей физической подготовке 
и специальной физической подготовке юных фут-
болистов. Если на начальном этапе большую роль 
играла общая физическая подготовка, то на трени-
ровочном этапе и этапе совершенствования спор-
тивного мастерства доминировала специальная 
физическая подготовка.

Техническая подготовка осуществлялась на за-
нятиях, которые Николай Николаевич часто про-
водил в игровых формах. Этот методический 
приём помогал повысить мотивацию юных спор-
тсменов. При организации занятий по тактической 
подготовке педагог нередко прибегал к таким ак-
тивным методам обучения, как мозговой штурм, 

в том числе и с чередованием индивидуальной 
и групповой работы. В последнее время тренер 
использовал интерактивные технологии обуче-
ния: специальные видеопрограммы по трениро-
вочному процессу.

Также следует отметить, что, организуя секци-
онные занятия, Николай Николаевич неукосни-
тельно следовал санитарно-гигиеническим нор-
мам, зафиксированным в СанПиН.

Ещё одним аспектом тренерской деятельно-
сти Н. Н. Макеева является особым образом ор-
ганизованная психолого-педагогическая рабо-
та с воспитанниками до и после соревнований. 
До соревнований было важно создать особую 
эмоционально устойчивую атмосферу команд-
ной работы, уверенности в своих силах. После 
соревнований он всегда очень тактично разбирал 
ошибки учащихся, совместно с детьми приходил 
к определённым выводам и формировал инди-
видуальные траектории развития детей. Часто 
педагог использовал метод психологического 
тренинга для решения насущных пред- и пост-
соревновательных проблем.

Педагогический стиль Николая Николаевича 
можно охарактеризовать как демократический. 
Главными для себя он определял и всегда неукос-
нительно соблюдал три педагогических постулата: 
безоговорочное уважение личности воспитанни-
ка; непрерывное профессиональное и личностное 
совершенствование; стремление к всесторонне-
му развитию личности воспитанника. Поэтому 
Николай Николаевич пользовался безупречным 
авторитетом среди коллег и воспитанников.

В основе его педагогической системы лежат 
и требования к учителям — терпение, профес-
сиональный такт, правдивость, живое участие 
в жизни воспитанников, высокая требовательность 
прежде всего к себе.

В результате проведённого анализа опыта 
Н. Н. Макеева можно выделить два ключевых на-
правления в его тренерской деятельности:

–– системное решение проблем двигательной ак-
тивности и укрепления здоровья детей и подрост-
ков посредством вовлечения их в тренировочную 
деятельность по футболу;

–– популяризация футбола среди школьников 
посредством организации соревнований различ-
ного уровня.

Анализируя педагогическую систему тре-
нировочной и соревновательной деятельности 
Н. Н. Макеева, мы пришли к выводу, что в сво-
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ей педагогической деятельности он исповедовал 
индивидуальный, личностно-ориентированный 
и системно-деятельностный подходы.

Показателем успешной работы авторской сис
темы Н. Н. Макеева являются его воспитанни-

ки. Они впоследствии стали продолжателями его 
дела. Сергей Пузатых, Владимир Коватев, Андрей 
Шевяков, Михаил Ноздрин защищали цвета елец-
кого футбола не только как игроки, но и как тре-
неры елецких детских и взрослых команд.
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The author’s system of physical education and the formation of a healthy lifestyle among schoolchildren in the his-
tory of education and development of children’s sports in Yelets and Yelets district of Lipetsk region are considered. 
A generalization and analysis of pedagogical experience in physical education through training activities in football, 
motivation and active life position of the child are proposed.
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