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РЕФЕРАТ 

 

Отчет 117 с., 1 кн., 5 рис., 10 табл., 130 источн. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА, СПОРТ, ШКОЛЬНИКИ, 

СПОРТСМЕНЫ, ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА, ФИЗИЧЕСКИЕ КАЧЕСТВА 

Объектом исследования является теория и практика физической культуры и 

спорта. 

Предмет − элементы системы физического воспитания и спорта. 

Цель работы – конкретизировать и объективировать теоретические 

предпосылки и практические закономерности физического воспитания и спорта. 

Методы исследования: эксперимент, тестирование, педагогическое 

наблюдение, анализ, анкетирование, опрос, стабилометрия, анализ протоколов 

соревнований, спирометрия, пульсометрия, математическая статистика и другие. 

Результаты работы и их новизна: определена взаимосвязь точности 

метательных движений и способности к отмериванию пространственных и силовых 

параметров движений; выявлено отношение девушек 10-11 классов к 

самостоятельным занятиям физической культуры; выявлено отношение родителей к 

занятиям физическими упражнениями детей 9-10 лет; определены особенности 

асимметрии силовых способностей мышц; определен алгоритм разработки 

индивидуальных психофизиологических моделей пловцов; представлено 

планирование физической подготовки легкоатлетов; определены параметры отбора 

детей в виды спорта с контактным взаимодействием; представлен подход к 

воспитанию выносливости у футболисток 9-11 лет; описано влияние подвижных игр 

на развитие координационных способностей.  

Апробация (внедрение): результаты исследования внедрены в 

образовательный процесс БГУФК (акт №26/20, 38/20, 39/20). 

Полученные результаты позволяют улучшить качество обучения в учебных 

учреждениях и подготовку спортсменов различной квалификации. 

.  
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ПЕРЕЧЕНЬ СОКРАЩЕНИЙ И ОБОЗНАЧЕНИЙ 

 

В настоящем отчете о НИР применяют следующие сокращения и 

обозначения: 

IQ – уровень интеллекта 

n – общее число выборки 

ГДР – Германская демократическая республика 

ГУО − государственное учреждение образования 

др. – другие 

ДЮСШ – детско-юношеская спортивная школ 

ЗОЖ – здоровый образ жизни 

КГ – контрольная группа 

ККС – когнитивно-координационные способности 

МПК – максимальное потребление кислорода 

ПЗМР – простая зрительно-моторная реакция 

ППФП – профессионально-прикладная физическая подготовка 

СССР – Союз советских социалистических республик 

т.д. – так далее 

ТЦ – тренировочный центр 

УВО – РБ – Республика Беларусь 

УВО – учреждение высшего образования 

уд/мин – ударов в минуту 

УР – устойчивая реакция 

УТГ – учебно-тренировочная группа 

УФВ – уровень функциональных возможностей 

ФУС – функциональный уровень системы 

ЦНС – центральная нервная система 

ЧСС – частота сердечных сокращений 

ЭГ – экспериментальная группа 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Вопросы, связанные с привлечением различных слоёв населения к здоровому 

образу жизни, являлись и являются важнейшими в жизни общества, а проблемы 

подготовки спортсменов различного возраста, пола и квалификации всегда будут 

интересовать специалистов. 

Представленный отчет состоит из перечня сокращений и обозначений, 

введения, содержания, 2-х глав, заключения и списка использованных источников. 

Первая глава посвящена проблемам физического воспитания в школьном и 

вузовском образовании. В ней описана взаимосвязь точности математических 

движений и способностей к отмериванию пространственных и силовых параметров 

движений у мальчиков; доказана эффективность использования средств 

«функциональной» тренировки; описаны результаты анкетирования школьников и 

родителей и раскрыты другие вопросы. 

Вторая глава посвящена проблемам подготовки спортсменов. В ней 

представлены результаты исследований и экспериментов в следующих видах 

спорта: хоккей на траве, спортивное плавание, лёгкая атлетика, восточные 

единоборства, фехтование, футбол, теннис. 

На основании проведенных исследований и анализа литературных 

источников подготовлено заключение. 
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1 Проблемы физического воспитания в школьном и вузовском образовании 

 

1.1 Взаимосвязь точности метательных движений и способности к 

отмериванию пространственных и силовых параметров 

 

Одной из важных задач физического воспитания детей школьного возраста 

является развитие координационных способностей. Высокий уровень 

координационной готовности позволяет школьнику быстрее обучаться новым 

двигательным действиям, целесообразно управлять своими движениями в 

разнообразных условиях, сохранять рациональную осанку, стимулирует развитие 

памяти, внимания, способности к анализу и мышлению, снижает риск травматизма 

на уроках и в повседневной жизни.  

Наиболее благоприятные условия для развития координационных 

способностей, по мнению многих ученых, наблюдаются в младшем школьном 

возрасте, а в пубертатном периоде темпы их прироста снижаются. Одним из 

перспективных направлений в повышении эффективности процесса физического 

воспитания является воздействие на те двигательные способности, которые в 

меньшей степени прогрессируют на определенных возрастных этапах развития 

человека [61].  

В учебных программах по физической культуре и здоровью для учащихся  

V-IX классов в базовый компонент включены спортивные игры (баскетбол, 

волейбол, футбол, гандбол), требующие от учащихся достаточного уровня развития 

точности метательных движений, способности к отмериванию пространственных и 

силовых параметров движений. Однако по данным В. И. Ляха точность метательных 

движений у мальчиков 12-13 лет снижается, а способность к отмериванию 

пространственных и силовых параметров движений повышается [51]. Для 

определения взаимосвязи точности метательных движений и способности к 

отмериванию пространственных и силовых параметров движений у мальчиков  

12-13 лет проведено исследование на базе ГУО «СШ №180 г. Минска», в котором 

участвовало 58 школьников, не занимающихся спортом: 28 человек – 12 лет,  

30 человек – 13 лет.  
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Для проведения контрольно-педагогического тестирования были выбраны 

следующие тесты:  

− метание в цель. Для оценки точности метательных движений была 

использована мишень, имеющая радиус 80 см, находящаяся на высоте 205-207 см и 

расположенная на расстоянии 6 м. Испытуемым было предложено выполнить  

20 бросков. Высчитывалось средняя величина отклонения серии попыток от цели 

[61]; 

− измерение точности отмеривания усилий. Тестирование проводилось с 

использованием кистевого динамометра. Испытуемый сначала сжимал динамометр 

с максимальной силой. Затем с учетом последней испытуемому давалось задание 

нажать с определенным усилием равным 75 %, 50 % и 25 %. Разница между 

заданными величинами и отмеренными свидетельствовала о точности отмеривания 

[58]; 

− измерение точности воспроизведения амплитуд движений. 

Экспериментатор отводит расслабленную руку исследуемого на определенный угол, 

фиксирует его и просит запомнить. Затем отпускает руку и предлагает 

воспроизвести первоначальный угол. В данном исследовании задавались углы в  

20°, 50° и 70°. Испытуемому предлагалось три попытки. Вычислялась разница между 

заданными углами и полученными [47]. 

В результате анализа корреляционной матрицы взаимосвязи точности 

метания с показателями точности отмеривания усилий и точности воспроизведения 

амплитуд движений мальчиков 12 лет взаимосвязь не установлена  

(таблица 1). 

Таблица 1 – Корреляционная матрица взаимосвязи точности метания с показателями 
точности отмеривания усилий и точности воспроизведения амплитуд движений 
мальчиков 12 лет 
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Метание в цель  -0,27 -0,13 -0,23 -0,14 0,08 -0,21 -0.25 
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Продолжение таблицы 1 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Отведение 
руки на 20° 

  0,28 0,3 0,20 -0,27 0,30 -0,01 

Отведение 
руки на 50° 

   0,290123 -0,18 -0,33 -0,003 0,005 

Отведение 
руки на 70° 

    -0,04 0,23 0,06 0,03 

Кистевая 
динамометрия, 
100% 

 
    -0,11 -0,31 -0,04 

Кистевая 
динамометрия, 
75% 

 
     0,16 0,004 

Кистевая 
динамометрия, 
50% 

 
      -0,01 

 
У мальчиков 13 лет определена взаимосвязь между показателями точности 

отмеривания усилий (таблица 2). При кистевой динамометрии равной 50 % и 75 % 

взаимосвязь составила 0,85, при 75 % и 25 % – 0,63, 50 % и 25 % – 0,75. 

Таблица 2 – Корреляционная матрица взаимосвязи точности метания с показателями 
точности отмеривания усилий и точности воспроизведения амплитуд движений 
мальчиков 13 лет 

Контрольные 
испытания 
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25
%

 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Метание в 
цель 

 
0,05 -0,004 0,03 0,26 -0,14 -0,23 -0,11 

Отведение 
руки на 20° 

  -0,15 0,33 0,07 0,05 -0,0 0,15 

Отведение 
руки на 50° 

   -0,01 -0,15 -0,24 -0,24 -0,02 

Отведение 
руки на 70° 

    -0,06 0,20 0,0 -0,05 

Кистевая 
динамометрия, 
100% 

 
    -0,10 -0,26 -0,06 

Кистевая 
динамометрия, 
75% 

 
     0,85 0,63 
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Продолжение таблицы 2 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Кистевая 
динамометрия, 
50% 

 
      0,75 

 

Вывод: полученные данные свидетельствуют о необходимости 

целенаправленного развития точности метательных движений и способности к 

отмериванию пространственных и силовых параметров движений. 

 

1.2 Физическая подготовленность девочек VI классов при проведении уроков 

по учебному предмету «Физическая культура и здоровье» на основе использования 

средств «функциональной» тренировки 

 

По данным Министерства здравоохранения Республики Беларусь, лишь 

четверть детей школьного возраста практически здорова, среди учащихся за период 

обучения в несколько раз увеличивается количество нарушений опорно-

двигательного аппарата, заболеваний нервной и зрительной систем организма. Одной 

из причин этого является дефицит двигательной активности. 

Исследование основных показателей, определяю­щих эффективность работы 

по учебному предмету «Физическая культура и здоровье», а также анализ 

литературных источников дали возможность определить направления решения 

выявленных проблем. Перед нами стоит задача разработать современные 

инновационные подходы организации образовательного процесса по физической 

культуре, направленные на повышение показателей физической подготовленности 

учащихся, их оздоровление и социализацию. 

Функциональная тренировка – это тренировка, направленная на обучение 

мышц выполнять функции, которые они приобрели в процессе эволюции. 

Функциональная тренировка строится на основе принципов и методов теории 

и методики физического воспитания. При этом каждое движение – это 

синергетическая (совместная) работа нескольких рычагов, суставов (кинетических 

цепочек) и большого количества мышц (мышечных функциональных цепочек). В 

связи с этим вся тренировка основана на использовании комплексных упражнений, 

требующих одновременного проявления различных двигательных способностей.  
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Эта тренировка по своей сути соответствует требованиям, предъявленным к 

организации образовательного процесса по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье». Но проблема заключается в отсутствии четко разработанной 

методики, дающей представление о проведении урока на основе использования 

средств функциональной тренировки.  

Для решения задач исследования использовались следующие методы: анализ 

научно-методической литературы, контрольно-педагогическое тестирование, 

педагогический эксперимент и методы математической статистики. 

В педагогическом эксперименте, длившемся в течение одного учебного года, 

принимали участие 60 учащихся (девочек) VI классов. Исследование проводилось 

на базе ГУО «Средняя школа № 161 г. Минска», ГУО «Средняя школа № 115  

г. Минска».  

В образовательный процесс по учебному предмету «Физическая культура и 

здоровье» в экспериментальных группах (ЭГ) были включены комплексы 

специальных функциональных упражнений для подготовительной, основной 

и заключительной частей занятия.  

Подбор средств в рамках урока основывался на реализации разработанного 

алгоритма: 

1) изучение внешней картины учебной деятельности;  

2) выяснение причин, положительно и отрицательно влияющих на движение 

в целом;  

3) определение топографии работающих мышц (миофасциальных линий); 

4) определение энергетических затрат (реакция ЧСС и индивидуальная 

переносимость по шкале Борга (Ньюера) при выполнении элементов школьной 

программы и упражнений функциональной тренировки; 

5) построение комплекса, урока или цикла уроков на основе разработанной 

классификации средств функциональной тренировки. 

В основной части использовались функциональные упражнения, 

направленные на развитие силовых способностей, гибкости и выносливости. В 

подготовительной и заключительной частях также использовались функциональные 

упражнения, их подбор строился исходя из направленности основной части. При 

этом в подготовительной части использовались упражнения аэробного характера 
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низкой интенсивности, а в заключительной – функциональные упражнения, 

направленные на развитие гибкости. 

Данные комплексы были доступны в освоении и соответствовали возрастным 

особенностям учащихся.  

В этом и заключалась инновационная методика, разработанная нами в рамках 

исследования. 

В контрольных группах (КГ) занятия проводились по общепринятым 

методикам, изложенным в трудах Л. П. Матвеева, А. А. Гужаловского, В. Н. Кряжа, 

Т. Ю. Круцевич, а также в программных требованиях по учебному предмету 

«Физическая культура и здоровье» для учащихся VI классов. 

Для математической обработки данных использовалась компьютерная 

программа Microsoft Office Excel 2013.  

Степень воздействия как стандартных, так и упражнений функциональной 

тренировки определялась по нормативам, представленным в учебной программе по 

учебному предмету «Физическая культура и здоровье». 

Были оценены следующие двигательные способности девочек: гибкость – 

наклон вперед из исходного положения «сидя на полу»; координационные 

способности – челночный бег 4×9 м; силовые способности – поднимание туловища за 

1 мин (девочки); скоростно-силовые способности – прыжок в длину с места; общая 

выносливость – бег 1000 м и скоростные способности – бег 30 м. 

В VI классах оценка развития гибкости учащихся в ЭГ соответствовала 

среднему уровню, в КГ – ниже среднего уровня. Оценка развития скоростных 

способностей в ЭГ соответствовала среднему уровню, а в КГ – выше среднего. Оценка 

развития координационных способностей в ЭГ и КГ соответствовала уровню ниже 

среднего. Показатели уровня развития скоростно-силовых способностей в ЭГ и КГ 

соответствовали уровню выше среднего. Показатели развития общей выносливости у 

учащихся во всех исследуемых группах соответствовали среднему уровню развития 

двигательных способностей. Зафиксированные показатели развития силовых 

способностей в ЭГ и КГ соответствовали среднему уровню подготовленности. Таким 

образом, на начальном этапе тестирования показатели физической подготовленности 

учащихся VI классов находились на среднем уровне. Характеристика уровней 
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подготовленности учащихся представлена в типовых программах по учебному 

предмету. 

Таблица 3 – Динамика показателей физической подготовленности девочек  
VI классов экспериментальной и контрольной групп в процессе исследования 

Показатели До 
эксперимента 

После 
эксперимента Динамика 

Экспериментальная группа (n=30) 
Наклон вперед из положения сидя, см  0,1±6,48  8,67±7,32  8,57** 
Челночный бег 4×9 м, с 12,22±0,75 10,51±0,44 –1,71** 
Прыжок в длину с места, см 162,47±19,69 178,97±12,87 16,5** 
Поднимание туловища за 1 мин (д), раз 39,57±7,34 51,47±8,33 11,9** 
Бег 30 м, с 5,83±0,43 5,23±0,45 0,6** 
Бег 1000 м, с 358,4±46,66 336,97±42,15 –21,43 

Контрольная группа (n=30) 
Наклон вперед из положения сидя, см  2,47±5,74 7±6,52 4,53* 
Челночный бег 4×9 м, с 11,9±0,76 11±0,65 –0,9 
Прыжок в длину с места, см 165,33±21,28 168,93±21,1 3,6 
Поднимание туловища за 1 мин (д), раз 42,33±10,39 45,13±10,64 2,8 
Бег 30 м, с 5,72±0,6 5,61±0,55 0,11 
Бег 1000 м, с 343,03±64,1 325,6±65,45 –17,43 

 
Примечание: * – различия между показателями достоверны при р<0,05; ** – различия 

между показателями достоверны при р<0,001. 

Анализируя показатели тестирования уровня физической подготовленности 

девочек VI классов (таблица 3), можно сказать, что использование как 

инновационной методики, так и стандартного подхода при организации уроков 

физической культуры несет положительный эффект.  

При этом в ЭГ в процессе исследования наблюдается статистически значимая 

положительная динамика при р<0,05 по пяти из шести тестов. В упражнении 

«наклон вперед из положения сидя» результат улучшился на 8,57 см, в «упражнении 

челночный бег 4×9 м» – на 1,71 с, прыжок в длину с места – на 16,5 см, поднимание 

туловища за 1 мин – на 11,9 раза, бег 30 м – на 0,6 с. В тесте «бег 1000 м» не 

наблюдалось статистически значимых различий.  

В контрольной группе в процессе исследования статистически значимая 

динамика показателей наблюдается только в тесте «наклон вперед из положения 

сидя». Результат улучшился на 4,53 см при р<0,05. В других тестах наблюдается 

статистически незначимая положительная динамика. 
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Анализируя межгрупповые различия между основными показателями 

физической подготовленности девочек VI классов контрольных и 

экспериментальных групп в процессе исследования (таблица 4), следует отметить, 

что результаты тестирования на начальном этапе не имеют статистически значимых 

различий, что говорит об однородности КГ и ЭГ.  

На втором этапе тестирования наблюдается значительная положительная 

динамика результатов в обеих группах. В ЭГ динамика более выраженная. В ЭГ при 

р<0,05 в упражнениях «наклон вперед из положения "сидя"» результат улучшился 

на 3,1 см, челночный бег 4×9 м – на 0,51 с, прыжок в длину с места – на 10,3 см, 

поднимание туловища за 1 мин – на 6,37 раза. 

Таблица 4 – Значимость различий (U-критерий Манна – Уитни) между основными 
показателями физической подготовленности девочек VI классов контрольной и 
экспериментальной групп в процессе исследования 

Наклон вперед 
из положения 

«сидя», см 

Челночный бег 
4×9 м, с 

Прыжок в 
длину 

с места, см 

Поднимание 
туловища 

за 1 мин (д), раз 

Бег 
30 м, 

с 

Бег 
1000 м, 

с 
1-й этап обследования (сентябрь) 

2,36 0,33 2,86 2,77 0,13 15,37 
2-й этап обследования (май) 

3,1* 0,51* 10,03* 6,37* 0,37 11,37 
 
Примечание – * – различия между показателями достоверны при р <0,05; ** – различия 

между показателями достоверны при р <0,001. 

Вывод: повышению показателей, характеризующих физическую 

подготовленность учащихся, способствует разнообразная физическая активность. 

 

1.3 Отношение девушек-учащихся 10-11 классов к самостоятельным занятиям 

физической культурой 

 

Изучением проблемы самостоятельных занятий занимались многие 

специалисты. Так В. И. Лях и А. А. Зданевич в своем учебнике «Физическая культура 

10-11 классы» самостоятельным занятиям физическими упражнениями выделили 

целый раздел, в котором представлены виды самостоятельных занятий, правила их 

проведения, методика и средства тренировки, нагрузка на занятиях, правила техники 

безопасности и другое [95]. Авторы определили следующие виды самостоятельных 

занятий: утренняя гимнастика, упражнения для развития координационных 
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способностей, ритмическая гимнастика для девушек, атлетическая гимнастика для 

юношей, оздоровительный бег, аэробика и др. 

Е. М. Якуш, Н. А. Милевская в своем исследовании выявили необходимость 

совершенствования системы домашних заданий по учебному предмету «Физическая 

культура и здоровье», т.к. они являются самостоятельной формой деятельности 

учащихся [109].  

Исследуя проблему физкультурной самостоятельности школьников,  

Ю. А. Копылов отметил знания и умения, помогающие школьнику успешно 

проводить самостоятельные занятия физической культурой [38]. Вначале школьник 

должен определить свои физические возможности: уровень физической 

подготовленности и реакцию организма на физическую нагрузку. Вторым шагом 

является формирование знаний о методике развития двигательных способностей, 

правилах проведения спортивных и подвижных игр. Далее учащиеся должны 

научиться планировать содержание занятий. Умение правильно выполнять 

упражнения и подготовить место проведения занятия является следующими шагами 

к физкультурной самостоятельности. Учитель физической культуры должен научить 

школьников проводить занятия физическими упражнениями, тем самым формируя 

методические умения. Последним шагом является приобретение умений выполнять 

гигиенические мероприятия. Однако данных шагов недостаточно для формирования 

у ребенка интереса и желания самостоятельно заниматься. Автор пишет, что для 

того, чтобы сформировать интерес, необходимо создать программу будущих 

действий учащегося, которая включает: постановку цели, выявление основного 

мотива, практическую реализацию ведущего мотива. 

Исследованием проблемы самостоятельных занятий физическими 

упражнениями занималась Н. М. Машарская, которая изучила факторы и 

разработала методику реализации педагогических условий повышения 

эффективности самостоятельных занятий физическими упражнениями юношей-

старшеклассников, выделив периоды: диагностико-адаптационный, контрольно-

подготовительный, 1-й базовый, 2-й базовый, раскрыв задачи, средства, методы, 

формы организации и результат деятельности в каждом периоде [64-66]. 
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В. Люберецкий предложил использовать для самостоятельных занятий 

упражнения, направленные на развитие двигательных способностей, применяя 

соревновательный и игровой методы [50]. 

М. М. Неправский указывает, что интерес учащихся к самостоятельным 

занятиям повысит оборудование жилых кварталов спортивными площадками, а 

также установка простейших тренажеров и физкультурного оборудования [74]. 

Изучая проблемы внеклассной работы по физическому воспитанию школьниц 

13-15 лет, А. Н. Майсейчик оценила состояние здоровья подростков и узнала мнение 

школьниц-подростков о системе внеклассной работы по физическому воспитанию в 

учреждениях общего среднего образования. По результатам исследования 

выяснилось, что школьницы 13-15 лет мало интересуются занятиями физическими 

упражнениями, а отклонения в состоянии здоровья исследуемых, не занимающихся 

в кружках и секциях по видам спорта, составляет 97 % от общего числа 

анкетируемых [55]. 

И. В. Якимец разработала технологию приобщения школьников к 

самостоятельным занятиям физической культурой по схеме «обучение, взаимное 

обучение, самостоятельные занятия». Реализация данной технологии позволила 

значительно увеличить объем двигательной активности, повысить уровень 

образованности в области физической культуры и увеличить уровень умений и 

навыков, необходимых для осуществления самостоятельной физкультурно-

оздоровительной деятельности [107]. 

Исследуя мотивацию физкультурной деятельности белорусской молодежи и 

подростков, О. С. Грачева определила наиболее значимые мотивы: «стремление 

сохранить и укрепить здоровье» и «стремление хорошо выглядеть» [14]. При этом 

мотив «внешней привлекательности» имеет положительную динамику от 

доподросткового возраста (10-14 лет), собственно подросткового (14-17 лет) до 

переходного (17-19 лет) и далее до возраста самоопределения (18-22 лет) и 

«переходного к активной профессиональной карьере и ее началу» (22-25 лет).  

Таким образом, анализ научно-методической литературы показал, что 

проведено много исследований по теме самостоятельных занятий физическими 

упражнениями в среднем и старшем школьном возрасте в основном среди юношей. 

Отмечено отсутствие интереса у старшеклассников к занятиям физическими 
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упражнениями и потребности к регулярным самостоятельным занятиям, отсутствие 

знаний о нормировании нагрузки. Состояние здоровья детей к концу обучения в 

школе ухудшается. Однако, существует ряд недостаточно исследованных вопросов. 

Поэтому целью нашего исследования явилось изучение отношения девушек – 

учащихся 10-11 классов к самостоятельным занятиям физической культурой. 

Проведены 2 анкетирования и изучены группы здоровья по физической 

культуре девушек – учащихся 10-11 классов (97 человек). Исследование 

проводилось на базах учреждений общего среднего образования города Минска. 

В первой анкете респондентам было предложено ответить на 16 вопросов, 

которые позволили узнать включенность девушек в самостоятельные занятия 

физическими упражнениями, причины по которым они занимаются, их интерес к 

выбору средств и форм самостоятельных занятий. Вторая анкета оценивала знания 

о методике самостоятельных занятий физическими упражнениями и включала 

12 вопросов. Оценка групп здоровья девушек-старшеклассниц осуществлялась с 

помощью анализа классных журналов и справок о состоянии здоровья, выданных 

учреждениями здравоохранения. При анализе экспериментального материала 

применялись общепринятые методы математической статистики. 

Анализ результатов первой анкеты показал, что на уроке физической 

культуры в школе регулярно занимаются лишь 59 % девушек – учащихся 

10-11 классов; 37 % респондентов занимаются время от времени; не занимаются 

вовсе – 4 %. Интересно заниматься на уроке физической культуры только 27 % 

опрошенным. Несмотря на низкий интерес к уроку физической культуры, 68 % 

девушек самостоятельно занимаются физической культурой в свободное время. 

На вопрос «По какой причине девушки-старшеклассницы занимаются 

физическими упражнениями самостоятельно в свободное время?» 69 % опрошенных 

ответили «для коррекции фигуры», 63 % – «для поддержания физической формы», 

36 % респондентов получают удовольствие от выполнения физических упражнений, 

6 % – следуют за «модой на здоровый образ жизни», 7 % девушек-старшеклассниц 

занимаются «за компанию» с семьей или с друзьями, 5 % – готовятся выступать на 

соревнованиях. 

Для получения информации о самостоятельных занятиях физической 

культурой 80 % девушек-старшеклассниц используют интернет ресурсы (блоги, 
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сайты ЗОЖ, видеоролики и прочее), 22 % – применяют знания, полученные от 

предыдущих занятий с тренером, 7 % – руководствуются советами учителя 

физической культуры, 9 % – занимается интуитивно и по программам друзей или 

родителей. Следует отметить, что никто из респондентов не использует в качестве 

источника информации книги. 

Анализ времени, которое учащиеся тратят на занятия физической культурой, 

показал, что 49 % опрошенных занимаются физическими упражнениями в 

свободное время не больше двух раз в неделю, 42 % – 3-4 раза в неделю, 9 % – 

5-6 раз в неделю или каждый день. Девушки-старшеклассницы, занимаясь 

самостоятельно, используют следующие упражнения и формы занятий: для развития 

силовых способностей – поднимание туловища из положения лежа, приседания, 

выпады, сгибания-разгибания рук в упоре лежа (74 %); утренняя гимнастика (34 %); 

бег, оздоровительная и скандинавская ходьба (25 %); занятия по фитнесу (22 %); 

плавание (10 %). 

Девушкам, учащимся 10-11 классов, был задан вопрос «Хотели бы Вы 

научиться составлять для себя программы самостоятельных занятий различной 

направленности?», на который 56 % девушек ответили «да», 35 % указали, что 

умеют составлять программы и комплексы упражнений для самостоятельных 

занятий, 9 % – ответили «нет». Интерес у респондентов вызвали бы упражнения для 

развития силы и формирования красивой фигуры (57 %), некоторые девушки хотели 

бы заниматься как циклическими, так и силовыми упражнениями (24 %), 9 % – 

выбрали только циклические упражнения (бег, ходьба и др.), 10 % – не интересно 

заниматься. 

Анализ анкеты, которая оценивала знания о методике самостоятельных 

занятий физическими упражнениями у девушек – учащихся 10-11 классов, показал 

наиболее и наименее изученные, и неизученные вопросы. 

Так, к наиболее изученным вопросам отнесены те, на которые ответили более 

65 % респондентов: о норме частоты пульса в покое; о показателях оценки реакции 

организма на нагрузку; о времени, необходимом для развития физических качеств; 

о дозировке нагрузки и интервалах отдыха в тренировке, направленной на 

увеличение рельефа мышц (таблица 5). 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



21 
 

Менее изученные вопросы, на которые смогли ответить примерно 50 % 

респондентов, касались нормирования нагрузки (таблица 6). 

Таблица 5 – Наиболее изученные вопросы по методике самостоятельных 
занятий физическими упражнениями среди девушек-старшеклассниц 

№ Вопрос 
Правильный ответ, % 

Знают Не знают 

1 Какой пульс в покое считается нормальным для 
учащихся старших классов 68 32 

2 Какие показатели необходимо использовать для 
оценки реакции организма на нагрузку 71 29 

3 Сколько времени требуется, чтобы устойчиво 
повысить уровень развития физического качества 69 31 

4 
Какую дозировку нагрузки вы бы использовали в 
тренировке, направленной на увеличение рельефа 
мышц 

65 35 

 

Трудности у учащихся вызвали 2 вопроса. На вопрос «При каких показателях 

пульса необходимо прекратить выполнять упражнение или снизить нагрузку?» 12 % 

девушек смогли дать правильный ответ. На вопрос «На основании чего следует 

выбирать для себя объем физической нагрузки?» правильно ответили 17 % 

респондентов. 

Таблица 6 – Вопросы по методике самостоятельных занятий физическими 
упражнениями, на которые ответило только 50 % респондентов 

№ Вопрос 

Правильный ответ, 
% 

Знают Не 
знают 

1 
Через сколько минут после выполнения упражнения 
показатели пульса должны вернуться в исходное состояние 
(соответствовать ЧСС в покое)? 

54 46 

2 Какой отдых должен быть между упражнениями? 54 46 

3 Какой пульс должен быть при нагрузке, обеспечивающей 
оздоровительный эффект для неподготовленных учащихся? 52 48 

4 В какое время суток лучше выполнять физические 
упражнения? 58 42 

5 
Какое минимальное количество занятий физическими 
упражнениями в неделю необходимо проводить, чтобы они 
были эффективными? 

58 42 

6 Какая должна быть минимальная продолжительность бега 
для развития выносливости? 43 57 

 

Проанализировав группы здоровья девушек – учащихся 10-11 классов, можно 

отметить, что учащиеся имеющие основную группу здоровья, т.е. без отклонений 
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состояния здоровья от нормы, составляют 30 % от общего числа, 47 % учащихся 

имеют подготовительную группу здоровья, 9 % – специальную медицинскую 

группу, 10 % – группу лечебной физической культуры. 

Вывод: девушки – учащиеся 10-11 классов не проявляют интерес к уроку по 

учебному предмету «Физическая культура и здоровье», а самостоятельные занятия 

физическими упражнениями интересуют только 68 % респондентов. 

 

1.4 Отношение родителей к занятиям физическими упражнениями детей  

9-10 лет 

 

Снижение двигательной активности детей в настоящее время неоднократно 

становилось предметом исследования многих авторов. Одной из самых актуальных 

проблем совершенствования учебно-воспитательного процесса, возможным путем 

дальнейшего развития и расширения физкультурно-оздоровительной работы в 

системе образования является проблема формирования положительной мотивации 

занимающихся к занятиям физическими упражнениями [81]. Известно, что только 

уроки физической культуры не могут в полной мере удовлетворить потребность 

ребенка в движении. Следовательно, детям с юного возраста необходимо прививать 

любовь к занятиям физической культурой, интерес к физическим упражнениям. Это 

важная составляющая физического воспитания, за которую ответственны родители. 

Поэтому их отношение к занятиям физической культурой крайне важно, так как 

первоначальное понимание значения физической культуры дают ребенку родители 

[33, 34].  

Цель исследования – изучить отношение родителей к занятиям физическими 

упражнениями детей 9-10 лет. 

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической 

литературы, анкетирование, статистическая обработка данных. 

Исследование проводилось на базе ГУО «СШ № 191 г. Минска». В 

исследовании приняли участие родители (44 респондента) учащихся 4 классов. 

Анкета включала 15 вопросов. 

Анализ анкетирования показал: 89 % родителей считают, что физические 

упражнения способствуют укреплению здоровья, 25 % – формируют знания, умения, 
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навыки, необходимые в жизни, 57 % – являются средством активного образа жизни, 

41 % – заполняют досуг. 

На вопрос «Ваше отношение к учебному предмету «Физическая культура и 

здоровье?»» 77 % опрошенных ответили, что ребенок должен обязательно посещать 

каждый урок, 14 % респондентов считают, что урок физической культуры является 

необязательным для посещения. В графе «Свой вариант ответа» 9 % родителей 

указали, что урок важен, но следует отменить нормативы, на уроке нужно играть не 

в футбол, а в подвижные игры. 

На вопрос «Какой объем двигательной активности необходим Вашему 

ребенку для того, чтобы он был здоров?»: 18 % респондентов считают, что 

заниматься физическими упражнениями необходимо не менее 3 часов в неделю, 

55 % – от 3 до 6 часов в неделю, 27 % – не менее 12-15 часов в неделю.  

На вопрос «Гуляете ли Вы с ребенком после школы?» 66 % опрашиваемых 

выбрали ответ «иногда», 18 % – ответ «да» и 16 % – ответ «нет». Те родители, 

которые гуляют с ребенком после школы, указали, что их дети интересуются 

спортивными играми (баскетбол, волейбол, футбол и др.). 

На вопрос о том, какими видами деятельности занимается ребенок в выходной 

день, родители выбрали следующие ответы: 82 % – «ребенок гуляет на улице с 

друзьями», 36 % – «играет в компьютерные игры», 45 % – «занимается в спортивной 

секции», 25 % – «смотрит телевизор» (рисунок 1). 

 

 
Рисунок 1 – Какими видами деятельности Ваш ребенок занимается в выходной день 
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На вопрос «Установлен ли режим дня у Вашего ребенка и соблюдает ли он 

его?» были получены ответы: 34 % – «не установлен», 43 % – «установлен, 

соблюдает», 23 % – «установлен, не всегда соблюдает». 

На вопрос «Какие формы занятий физическими упражнениями включены в 

режим дня ребенка?» респонденты ответили: 82 % – подвижные игры на улице,  

11 % – утренняя гимнастика и физкультпаузы во время выполнения домашней 

работы по другим предметам, 9 % – домашнее задание по физической культуре,  

23 % – занятия физическими упражнениями с мамой или папой, 2 % – не выполняет 

физические упражнения (рисунок 2). 

 

 
Рисунок 2 – Какие формы занятий физическими упражнениями включены 

в режим дня ребенка 
 

Опрашиваемым был задан вопрос об имеющимся инвентаре дома. Получены 

следующие ответы: 93 % – «велосипед», 91 % – «мяч», 60 % – «скакалка»,  

54 % – «бадминтон», 36 % – «обруч», 32 % – «коньки», 18 % – «лыжи», 

14 % – «клюшка для хоккея», 48 % – «самокат», 20 % – «ролики», 4 % – «санки, 

теннисная ракетка, скейтборд», 7 % – «гантели», 11 % – «шведская стенка»,  

2 % – «фитбол».  

На вопрос «Кто из членов семьи чаще занимается физическими 

упражнениями с ребенком»: 18 % – мама, 32 % – папа, 16 % – мама и папа,  

7 % – брат или сестра, 27 % – никто.  

На вопрос «Посещает ли Ваш ребенок спортивные секции? Если да, то 

какие?»: 36 % – нет, 8 % – футбол, 8 % – танцы, 23 % – плавание, 9 % – каратэ,  

4 % – таэквондо, 4 % – теннис, 4 % – волейбол, 4 % – борьба, 2 % – айкидо. 
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Вывод: по мнению родителей, дети должны заниматься физическими 

упражнениями потому, что они способствуют укреплению здоровья. 

 

1.5 Анализ программного обеспечения учебной дисциплины «Физическая 

культура» средствами чирлидинга 

 

Типовая учебная программа по дисциплине «Физическая культура» для 

студентов УВО ориентирует в соответствии с Кодексом Республики Беларусь об 

образовании на формирование социально-личностных компетенций выпускника 

при условии реализации в образовательном процессе дифференцированного, 

личностно-ориентированного, компетентностного, информационного, 

интегративного и других подходов. Руководствуясь типовой программой, 

кафедрам физического воспитания и спорта необходимо сосредоточить внимание 

на качестве общего физкультурного образования, совершенствовании 

физической культуры личности будущего специалиста [96]. В контексте 

программных требований к уровню освоения дисциплины и педагогики 

физического воспитания стремиться к созданию условий совместного 

сотрудничества преподавателя и студента в учебно-воспитательном процессе, а 

также к обновлению содержания дисциплины [37]. 

С целью создания условий, позволяющих повысить эффективность 

физического воспитания студентов УВО, кафедры разрабатывают программное 

обеспечение «... с учетом имеющейся материально-технической базы, кадрового 

потенциала, собственных научно-методических предпочтений и 

профессионального опыта профессорско-преподавательского состава» [96]. 

Анализ научно-методической литературы, результаты педагогических 

экспериментов, многолетний опыт работы в УВО позволили определить подход 

и выявить его эффективность для студентов основного и подготовительного 

отделений (не имеющих отклонений в состоянии здоровья с высоким или средним 

уровнем физического и функционального состояния) в ходе освоения учебной 

дисциплины «Физическая культура» [32]. Методологическая основа этого 

подхода заключается в педагогической интеграции общеподготовительного и 

спортивного направлений учебной дисциплины «Физическая культура» в 
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процессе освоения вида спорта, по выбору обучающегося [42]. Одной из 

предпосылок интеграции направлений с целью повышения эффективности 

физического воспитания студентов стал общеизвестный факт того, что занятия, 

организованные с учетом спортивных интересов, способствуют вовлечения 

занимающихся в активную физкультурно- спортивную деятельность  

[62, 63, 100, 112]. 

Опыт межпредметной и внутрипредметной интеграции отражен в работах  

Ю. В. Верхошанского, В. М. Зациорского, Л. П. Матвеева, В. В. Петровского,  

В. Н. Платонова, М. И. Пономарева и др. 

В рамках общеподготовительного направления у занимающихся формируется 

базовый уровень физической подготовленности, доступный каждому уровень 

развития физических способностей, двигательных умений и навыков [63, 112]. 

Спортивное направление предусматривает совершенствование в избранном виде 

спорта с высоким уровнем достижений [63, 112]; реализуется, прежде всего, в 

спортивном отделении. 

Исходя из результатов опроса студентов и профессионального опыта, была 

впервые сформирована учебная группа, состоящая из 15 девушек и 10 юношей  

1-го курса юридического факультета Международного университета «МИТСО». Из 

года в год желающих становилось больше, сформировалась сборная команда 

университета по чирлидингу и существует по настоящее время, но не является 

спортивным отделением. В соответствии с авторским программным обеспечением 

по дисциплине «Физическая культура» на основе интеграции 

общеподготовительного и спортивного направлений в ходе освоения вида спорта по 

выбору (на примере чирлидинга) занятия для студентов организованы два раза в 

неделю по два академических часа [29]. 

Составляющими чирлидинга являются средства, заимствованные в 

акробатике, гимнастике, современных танцевальных направлениях, а также навыки 

скандирования и шоу. Как в любом виде спорта, подготовка чирлидеров направлена 

на собственно-соревновательную деятельность, кроме того их выступления широко 

востребованы в шоу- программах, культурно-массовых мероприятиях, различных 

соревнованиях с целью создания и поддержки позитивного эмоционального фона 

среди участников и зрителей [29, 42]. 
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Учебно-тренировочный процесс по дисциплине «Физическая культура» на 

основе чирлидинга обусловлен полом, амплуа и уровнем подготовленности 

занимающихся, следовательно, ориентирован на соблюдение таких подходов, как 

индивидуализация, дифференциация, направленность на личность [29, 42]. 

Чирлидинг – преимущественно командный вид спорта.  

Учебно-тренировочный процесс обращает чирлидеров, как участников единой 

команды, к сотрудничеству, взаимодействию, коллективному выполнению 

заданий, принятию ответственности, проявлению креативности, продуктивному 

функционированию и т.д. [29, 110]. 

Учебно-тренировочные занятия студентов в ходе освоения чирлидинга 

имеют комплексный характер. Основой инновационного программного 

обеспечения является теоретический, методический и учебно-тренировочный 

материал чирлидинга в рамках практических занятий. В контексте требований 

действующей типовой учебной программы «Физическая культура» для студентов 

УВО к обеспечению общего физкультурного образования в содержание 

программного обеспечения включен общетеоретический курс, учебный материал 

по общей физической, профессионально-прикладной подготовке и контролю на 

занятиях [29]. 

Научно-методическими предпосылками разработки программного 

обеспечения дисциплины «Физическая культура» средствами чирлидинга для 

студентов основного и подготовительного отделений на основе интеграции 

общеподготовительного и спортивного направлений по данным научной 

литературы стали современные представления о сущности физической культуры 

личности, возможности ее формирования средствами спорта [32]. В соответствии 

с этим целевой направленностью реализации интегрированного на основе 

чирлидинга содержания учебной дисциплины «Физическая культура» было 

установлено формирование физической культуры личности студентов, одними из 

основных показателей которой являются: уровень физической подготовленности 

студентов, уровень их знаний общетеоретического курса дисциплины 

«Физическая культура», а также - мотивации здорового физически активного 

образа жизни [32]. 

Результаты ряда годичных педагогических экспериментов 
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свидетельствуют о статистически достоверном улучшении показателей 

физической культуры личности студентов основного и подготовительного 

учебных отделений под влиянием интегрированного содержания занятий по 

дисциплине «Физическая культура» на основе чирлидинга (вида спорта по 

выбору), в сравнении с занятиями на основе содержания с общеподготовительной 

направленностью (р<0,01-0,05) [42, 110]. 

Вывод: авторская программа по дисциплине «Физическая культура» с 

применением средств чирлидинга может использоваться в учреждениях высшего 

образования. 

 

1.6 О проблеме профессиональной физической пригодности 

 

На современном этапе развития физической культуры и спорта в учреждениях 

высшего образования (УВО) весьма важно определить содержание средств, 

адекватное индивидуальным особенностям занимающихся, отвечающим целям и 

задачам физического воспитания, профессионально-прикладной физической 

подготовки в соответствии с программными документами и нормами двигательной 

активности. 

Требования профессии, жизни, культуры сегодня все более взаимосвязаны со 

здоровьесберегающими технологиями, с образом жизни, инновационными 

преобразованиями в учебно-воспитательном процессе УВО. Одним из 

системообразующих компонентов подготовки специалиста в высшей школе может 

быть его профессиональная физическая пригодность, которую следует 

рассматривать как результат целенаправленной профессионально-прикладной 

физической подготовки (ППФП). 

Профессиональная физическая пригодность специалиста в ее многосторонних 

аспектах еще не стала предметом специального исследования. Это во многом 

ограничило определение критериев физической культуры современного 

специалиста. Мы акцентируемся на физической подготовке или отдельных ее 

параметрах, в то время как условия современности ставят задачу определения 

критериев профессиональной физической пригодности специалиста. 

Студент, овладевший достаточным, на первый взгляд, набором двигательных 
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навыков и умений, не всегда может быть физически пригодным к избранной 

профессии. Профессиональная физическая пригодность подразумевает не 

фрагментарное, а системное освоение физических упражнений. Отсюда следует, что 

программные установки по физическому воспитанию должны обеспечивать 

непрерывность профессиональной направленности в образовательном пространстве 

студента, 

В профессиональной деятельности по своей значимости основополагающими 

в контексте физической культуры являются следующие характеристики: 

− профессиональные знания и практические навыки по физической культуре с 

целью ее пропаганды и активизации в трудовом коллективе, знание составления 

индивидуальных программ оздоровления, содержательного досуга и практики 

профессиональной физической культуры; 

− активизация деятельности, ориентированной на формирование физической 

культуры личности в трудовом коллективе; 

− способность формировать ценностные ориентации и интерес своих коллег к 

занятиям физическими упражнениями, к здоровому образу жизни. 

Возрастание роли профессиональной физической пригодности закономерно 

ставит вопрос об интенсификации поиска оптимальных нормативных критериев, в 

основу которых могут быть положены различные уровни профессиональной 

физической пригодности. Основная проблема здесь связана с трудностью 

достижения единства умственного и физического труда в рамках духовной и 

физической культуры. 

При определении уровней профессиональной физической пригодности 

студента важна оптимизация соотношения физического воспитания с 

профессиональной деятельностью на основе мобильности и управляемости в 

решении образовательных задач. 

Первый уровень профессиональной физической пригодности – это 

ликвидация противоречий между профессионально-творческим потенциалом 

студента и его физическим состоянием. Сложность совмещения средств 

физического воспитания с творческим потенциалом студента обусловлена в ряде 

случаев не отсутствием потребности в физических упражнениях, а общей 

удовлетворенностью результатами учебы, отдельными успехами в научной работе, 
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хорошими оценками в экзаменационной сессии и т.д. 

Данный уровень представляет собой ознакомительно-структурное 

образование, основанное на изучении связей между функциональными 

возможностями организма и деятельностными способностями студента. 

Второй уровень профессиональной физической пригодности представляет 

дифференцированное включение и использование адекватных профессии средств 

физического воспитания. Способность студента самостоятельно дифференцировать 

разнообразный объем средств физического воспитания применительно к 

собственному состоянию при умелом поддержании работоспособности и 

совершенствовании профессиональных действий, мыслительных операций, 

физических качеств является фактором устойчивости основных функций 

организма, умения студентом аналитически выделять двигательные действия. 

Данный уровень пригодности позволяет решать задачи максимального 

использования резервных возможностей в развитии эвристических способностей. 

Третий уровень предполагает взаимодействие физического воспитания с 

другими дисциплинами на основе взаимного переноса умений, навыков, способов 

для оригинального и качественного решения творческих задач. Третий уровень – 

это уровень формирования творческого мышления на основе: с одной стороны 

обоснованности (аргументированности) выбора того или иного упражнения, 

действия, мыслительной операции, а с другой – необходимости переноса избранных 

средств, способов, операций с одного вида деятельности на другой.  

В практике физического воспитания студентов проблема точного, при минимуме 

затрат и ошибок, переноса хорошо освоенных действий представляет особое 

значение.  

Профессиональная физическая пригодность предполагает воспитание таких 

способностей, которые обеспечивают в конечном итоге «профессиональную 

деятельность» (по Л. П. Матееву). Л. П. Матеев в характеристике ППФП отмечал, 

что это процесс обучения, воспитания физических и непосредственно связанных с 

ними способностей, от которых зависит профессиональная деятельность [62]. 

Программно-ориентированная физическая культура студентов имеет 

предметное содержание, позволяющее достичь определенного уровня 

профессиональной физической пригодности на базе конкретных физических 
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качеств, способностей, носящих, как правило, обобщенный характер. Однако 

современные условия жизнедеятельности ставят более сложные задачи в 

образовании студента, которые предполагают сформировать умения по охвату всех 

действующих на студента факторов обучения и становления его как профессионала. 

Поэтому физически совершенный современный студент – это, прежде всего, 

личность с всесторонне развитыми скоростными, силовыми, координационными 

способностями, необходимыми для жизнедеятельности. Физическое совершенство 

– это исторически обусловленный идеал всесторонне физически развитого и 

подготовленного к жизни человека, оптимально приспособленного к требованиям 

жизни [56]. 

Физическая культура студента по-своему смыслообразованию далеко не 

всегда связана со специфической профессиональной сферой линейной 

зависимостью. Относительная самостоятельность физической культуры – один из 

наиболее важных аспектов функционирования ее в сфере производства, в процессе 

труда и жизненной практики, поэтому профессиональная физическая пригодность 

по своему содержанию не ограничивается автономностью, так как имеет обратное 

воздействие на другие сферы. В этом заключается целостность структуры 

профессиональной физической пригодности студента как специалиста. 

 

1.7 Принципы эффективного физического воспитания студентов в контексте 

интеграции образовательного и экономического пространства 

 

На современном этапе молодежной политики образовательного социума 

стоит вопрос о возможных реформах, которые могут коснуться учреждений 

высшего образования (УВО). Одной из предпосылок реформирования является 

интеграция образовательного и экономического пространства [23]. Это, в свою 

очередь, требует переосмысления концептуальных основ системы физического 

воспитания и ориентации ее на физическую и связанную с ней разностороннюю 

подготовку молодежи к жизни в условиях интеграционных процессов. 

Интеграция образовательного пространства студентов и дальнейшей 

профессиональной деятельности предъявляет дополнительные требования к 

адаптационному потенциалу человеческого организма. При этом студенческая 
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молодежь все больше задумывается о ресурсах своего здоровья. Учреждения 

образования, кафедры физического воспитания и спорта, военные факультеты 

учитывают складывающиеся тенденции и по возможности решают вопросы, 

связанные с укреплением здоровья студентов, курсантов, подготовке их к 

профессиональной деятельности, в том числе и в условиях зарубежья. В связи с этим 

сущность и содержание принципов эффективного физического воспитания 

студентов и курсантов УВО, реализация которых обеспечит формирование активной 

конкурентоспособной личности в условиях напряженной учебной и быстро 

меняющейся профессиональной деятельности, быта, воинской службы, приобретает 

особую актуальность. 

В высшей школе социально значимые результаты физического воспитания 

представлены: подготовкой будущих специалистов к трудовой и служебной 

деятельности, повышением умственной и физической работоспособности в 

процессе обучения, формированием активного образа жизни средствами физической 

культуры, укреплением не только физического, но и духовного здоровья, 

профилактикой наркомании, алкоголизма, курения и правонарушений молодежи  

[41, 44]. 

В нашей стране повышение эффективности физического воспитания является 

одним из стратегических направлений развития физической культуры и спорта [16]. 

Вместе с тем анализ научной и методической литературы свидетельствует о том, что 

эффективность физического воспитания не отвечает требованиям современного 

общества, развивающегося в условиях интеграционных процессов экономического 

и образовательного пространства. 

Другая сторона проблемы кроется в том, что значимость физической 

культуры для здоровья человека преуменьшена обществом [44]. Как следствие – 

чрезвычайно низкий уровень теоретической подготовленности студентов, который 

не обеспечивает должного влияния на формирование физической культуры 

личности, являясь ее компонентом [36, 41]. 

Результаты научных исследований свидетельствуют о тенденции к 

ухудшению функционального состояния студентов УВО в отдельных регионах за 

последние 15 лет [80]. Средние показатели, характеризующие, в частности, 

функциональное состояние сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем 
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студентов, обучающихся в УВО Республики Беларусь, а также уровень их 

физического здоровья в целом являются неудовлетворительными [15, 70]. Тестовые 

задания, определяющие физическую подготовленность, студенты выполняют, как 

правило, на удовлетворительную оценку [106, 111]. 

По данным научно-практических периодических изданий, 

психоэмоциональные перегрузки, нерационально организованный образ жизни и 

другие негативные факторы приводят к ухудшению состояния здоровья, 

увеличению в связи с этим количества студентов специального учебного отделения, 

групп лечебной физической культуры (на основании медицинских заключений) от 

30 % до 50 % в период обучения в УВО [2]. 

Экспериментально подтверждена недостаточная эффективность физического 

воспитания, которая не может способствовать осознанной, основанной на знаниях и 

убеждениях, мотивации и потребности постоянно заботиться о своем здоровье 

вследствие слабой образовательной, методической и практико-ориентированной 

направленности учебного процесса [48]. 

В соответствии с изложенным определена проблема исследования, 

заключающаяся в выявлении основополагающих принципов эффективного 

физического воспитания студентов в условиях интеграции образовательного и 

экономического пространства. Исследование проведено на основе теоретического 

анализа научно-методической литературы, обобщения итогов анализа, 

сопоставления с результатами, полученными в ходе констатирующего и 

формирующего педагогических экспериментов. 

Базовой формой физического воспитания студентов в УВО являются 

обязательные занятия по учебной дисциплине «Физическая культура». В связи с 

этим актуальна проблема эффективности физического воспитания студентов в 

процессе освоения учебной дисциплины «Физическая культура». Кроме  

4 часов в неделю обязательных учебных занятий, предусмотренных учебными 

планами факультетов, важную роль в физическом воспитании играют различные 

формы физкультурно-спортивной и оздоровительно-массовой работы. К таким 

формам относят гигиеническую гимнастику, физические упражнения в учебное и 

внеучебное время, самостоятельную (контролируемую, управляемую) работу 

студента, внутриуниверситетские и межуниверситетские соревнования, занятия в 
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оздоровительных и спортивных секциях и др. 

Однако при всем многообразии форм и даже при условии увеличения числа 

внеучебных часов, а также часов на самостоятельную «контролируемую» работу 

студента, это не решит проблему повышения эффективности физического 

воспитания, а только превратит учебно-воспитательную работу из 

целенаправленного процесса в малоупорядоченную совокупность действий [35]. 

Важнее, отмечают большинство специалистов, действовать более эффективно в 

рамках отведенного времени на учебную дисциплину «Физическая культура». 

Процесс обучения следует индивидуализировать, персонально обосновать выбор 

форм, средств и методов учебно-воспитательной работы, которые обеспечат 

необходимые функциональные изменения в организме занимающихся и будут 

соответствовать их физическим возможностям и интересам. 

Стержневой формой, от которой зависит эффективность физического 

воспитания, является учебная дисциплина «Физическая культура». Поэтому 

формирование основополагающих принципов эффективного физического 

воспитания студенческой молодежи в условиях интеграции экономического и 

образовательного пространства обусловлено совокупностью знаний и 

практического (фактического) опыта. 

Интеграция экономического и образовательного пространства подразумевает 

международное сотрудничество, результаты которого могут быть использованы для 

совершенствования в сфере образования и экономики сотрудничающих стран. 

Основными аспектами при этом являются привлекательности европейского, 

американского образования, обмен студентами и преподавателями для обогащения 

опытом в университетах заинтересованных стран, применимость знаний 

выпускников в различных производственных отраслях за рубежом, трудоустройство 

востребованных молодых специалистов [86]. 

По результатам научных исследований выявлены специфические 

особенности использования принципов соревновательного метода в физическом 

воспитании студентов и игрового, в котором также присутствуют обстоятельства 

соперничества и решаются задачи, способствующие подготовке человека к 

активному и успешному функционированию в условиях конкуренции [60]. 

Результаты констатирующего и формирующего педагогических 
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экспериментов позволили установить преимущества авторского программного 

обеспечения учебной дисциплины «Физическая культура» на основе интеграции 

спортивного и общеподготовительного направлений. В связи с этим освоение 

студентами основного и подготовительного учебных отделений вида спорта по 

выбору (на примере чирлидинга) осуществлялось в контексте подготовки будущих 

специалистов к предстоящей трудовой деятельности, обусловленной высокой 

конкуренцией [111]. 

При этом основополагающими принципами эффективного физического 

воспитания студентов были: методически обоснованное освоение избранного вида 

спорта, стремление к повышению уровня общей и специальной физической 

подготовленности, соперничество, динамика достижения спортивных результатов, 

самоутверждение в соревновательной деятельности. 

Сравнительные результаты интеграции спортивного и 

общеподготовительного направлений подтвердили эффективность учебного 

процесса по показателям, характеризующим функциональную и физическую 

подготовленность студентов, уровень освоения теоретического курса учебной 

дисциплины «Физическая культура» и мотивацию к физической активности  

(р<0,01-0,05) [111]. 

Кроме того, одним из негативных факторов в содействии подготовке 

специалистов в УВО является ослабление внимания к профессионально-прикладной 

направленности физического воспитания, способствующей повышению 

конкурентоспособности и карьерному росту обучающихся [85]. Не менее важно для 

качественного преподавания учебной дисциплины учитывать такой негативный 

факт, как ослабление внимания к оптимизации упорядочивания внеучебного 

времени для самостоятельных занятий по физической культуре, обязательной 

реализации принципов сознательности и активности, научности, прочности, 

индивидуализации и доступности [59]. 

Вывод : на основании изложенного к системе университетского образования 

в целом и к физическому воспитанию в частности выдвигаются такие требования, 

как формирование и совершенствование конкурентоспособной личности, 

обладающей не только высокопрофессиональными качествами, но и социально-

личностными компетенциями, обеспечивающими целевое использование 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



36 
 

соответствующих средств физической культуры и спорта для сохранения, 

укрепления здоровья [16]. 
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2 Проблемы подготовки спортсменов различных видов спорта 

 

2.1 Анализ асимметрии силовых способностей мышц нижних конечностей 

спортсменов в хоккее на траве 

 

Среди различных видов функциональной асимметрии особое внимание в 

спортивной педагогике уделяется моторной асимметрии, под которой понимают 

совокупность признаков неравенства функций рук, ног, мышц правой и левой 

половины туловища и лица в формировании общего двигательного поведения и его 

выразительности [89, 93, 98, 121]. 

При этом функциональная асимметрия у спортсменов развивается не 

целенаправленно, а опосредованно – через тренировочный процесс, направленный 

на достижение спортивного результата [98]. Известно, что спортивная тренировка 

приводит к адаптивным изменениям в организме, в том числе и морфологическим. 

Некоторые авторы указывают на то, что долгосрочное предпочтение одной 

конечности, тенденция поворачиваться в заданном направлении при вращении 

вокруг продольной оси тела может привести к асимметрии, проявляющейся в 

морфологических характеристиках. Следствием может быть изменение объемов 

костной, мышечной и жировой массы. Так, например, более частое использование 

доминирующей конечности в двигательных действиях, выполняемых день за днем, 

приводит к увеличению размеров кости в этом сегменте тела, дисбалансу мягких 

тканей, а также увеличению минеральной плотности костей [119, 121]. 

Образец асимметричного движения имеется во многих видах спорта. Каждый 

вид спорта имеет свою специфику и предъявляет особые требования с учетом 

показателей моторного доминирования, то есть к развитию левых или правых 

конечностей в данном виде спорта, которые обязательно нужно учитывать. Ведущая 

сторона моторики обладает более быстрым врабатыванием и восстановлением при 

физических нагрузках, более ранним освоением сложных координаций и более 

ранним формированием двигательных навыков, а также определяющим влиянием на 

неведущую сторону [6]. Тем не менее, спортсмены, имеющие односторонний тип 

доминирования функций быстрее утомляются, особенно после тренировок с 

предельными и околопредельными нагрузками. Следовательно, во многих видах 
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спорта асимметрия является фактором, лимитирующим спортивную 

работоспособность [89]. 

В видах спорта, где требуется одновременное выполнение движений 

конечностями или в которых предъявляются высокие требования к симметричному 

исполнению двигательных действий, асимметрия мешает достижению спортивного 

результата. В некоторых видах спорта мышечный дисбаланс может приводить к 

потере игрового времени, влияя на индивидуальное развитие игрока и потенциально 

оказывая негативное влияние на общий успех команды. Однако есть данные и о 

положительном влиянии асимметрии. Например, по мнению некоторых авторов, в 

хоккее спортсмены с правосторонним латеральным предпочтением превосходят 

других игроков по координационным способностям, высокая значимость которых 

позволяет хоккеистам действовать в условиях жесткого единоборства, в постоянно 

меняющихся, нестандартных ситуациях, при дефиците времени и пространства  

[7, 98]. 

Таким образом, требования к уровню моторной асимметрии в конкретном 

виде спорта зависят от симметричности или асимметричности технических действий 

[120]. Поэтому определенная асимметрия между конечностями может быть 

естественным явлением, если она отражает особенности конкретного вида спорта. 

Однако до сих пор окончательно не исследовано, на какой стадии асимметрия 

в спорте отрицательно влияет на здоровье и какой уровень асимметрии следует 

считать вредным, а какой приемлемым для спортсмена. Многие исследователи 

создали индексы для описания отклонения, рассматривая асимметрию как любое 

отклонение от ноля (т.е. совершенная симметрия). Считается, что у 

нетренированных людей средний уровень асимметрии доминирующей руки с 

недоминирующей обычно около 1-2 %, а различия мышечной массы между 

асимметричными частями тела – 4-5 %. Долгосрочное участие в спортивной 

деятельности расширяет эту разницу. Некоторые авторы считают, что на общую 

латеральность спортсмена влияет асимметрия между конечностями (например, 

обхват мышц) с разницей более 10 % [120]. Отдельные зарубежные исследования 

показывают, что асимметрию в 15 % и более часто имеют спортсмены, которые 

имели травмы, тогда как величины ниже 10 % обычно встречаются у не 

травмированных. Таким образом, считается, что порог асимметрии 10-15 % или 
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более создает дополнительную нагрузку на более слабую сторону, снижая 

работоспособность и предрасполагая спортсмена к различным травмам [116]. 

Следовательно, нет никаких конкретных критериев, указывающих на 

значимую асимметричность между сторонами тела, кроме произвольной величины 

пятнадцати процентов, которые могут повлиять на работоспособность спортсмена.  

Хоккей на траве принадлежит к асимметричным видам спорта. В большинстве 

спортивных дисциплин можно выбрать лучшую конечность для выполнения 

движения (например, удар по мячу футболистом или атака волейболиста), в хоккее 

на траве существуют строго определенные правила, касающиеся удержания 

хоккейной клюшки и ударов по мячу, которые влияют на осанку игроков и 

увеличивают морфофункциональную асимметрию [121]. Разрешено использовать 

только одну сторону клюшки длинной 95 см. Чтобы вести мяч, игрок должен слегка 

согнуться во всех суставах нижних конечностей, согнуть поясничный отдел 

позвоночника вперед в сагиттальной плоскости и вправо во фронтальной плоскости. 

Независимо от доминирующей стороны, правая рука игрока всегда должна держать 

клюшку посередине, а левая сверху. Субмаксимальное или максимальное сгибание 

с вращением позвоночника присутствует в каждом техническом элементе игрока 

хоккея на траве. Кроме того, чтобы ударить по мячу с силой, левая нога должна быть 

впереди, а главному движению предшествует замах в противоположном 

направлении. Такая ситуация нарушает функционирование тазобедренного и 

коленного суставов. Такую характерную позу игрок должен поддерживать в течение 

большей части игры, а именно 2 × 35 мин, а иногда и дополнительное время. Более 

того, эта ситуация повторяется в течение многих лет [118]. 

Все это создает предпосылки для высокого риска получения травм, особенно 

растяжений, деформаций, переломов и ушибов нижних конечностей. Именно 

нижняя конечность является наиболее распространенной областью травмы у 

хоккеистов на траве. Проведенные исследования польских профессиональных 

игроков в хоккей на траве выявили мышечную гипертрофию слева по сравнению с 

правой стороной, которая показала значительное увеличение мышечной массы и 

увеличение минеральной плотности костей на левой стороне тела. Была выявлена 

тазовая асимметрия. Вероятно, поэтому в среднем 56 % хоккеистов сообщают о 

болях в пояснице, которые снижают их работоспособность [120]. 
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В связи с вышесказанным, целью нашего исследования явилось изучение и 

анализ асимметрии силовых способностей мышц ног спортсменов в хоккее на траве. 

В исследовании приняли участие преимущественно 

высококвалифицированные спортсмены сборных команд страны: 20 мужчин в 

возрасте от 16 до 36 лет и 22 женщины – в возрасте от 19 до 33 лет. На момент 

обследования спортсмены не были травмированы и не предъявляли жалоб, 

связанных с мышечным утомлением. 

В рамках исследования применялись такие методы, как анализ научно-

методической литературы, тензодинамометрия, методы математической статистики. 

Силовые способности мышц ног тестировались трехкратным выполнением 

вертикального прыжка «Countermovement» на тензоплатформе Contemplas. Техника 

прыжка заключалась в следующем: спортсмен, стоя на платформе с 

зафиксированными на поясе руками, выполняет максимальное выпрыгивание вверх 

с предварительным приседом до угла в коленных суставах 90°.Программное 

обеспечение позволяет измерить и рассчитать более 100 показателей 

тензодинамометрии отдельно для левой и правой ног, а также суммарно. Из 

большого количества показателей нами были выбраны значения веса и массы, 

максимальной силы, силы при смене направления движения, силы при приземлении, 

взрывной силы. Для анализа асимметрии рассчитывались соотношения этих 

показателей для левой и правой ноги по формуле: 

𝑎𝑎 − 𝑏𝑏
𝑎𝑎 + 𝑏𝑏

 х 100 %, 

где a – значение показателя для левой ноги; 

b – значение показателя для правой ноги. 

При описании выраженности асимметрии по выбранным показателям в 

группе опирались на данные частотного анализа (количество спортсменов и их 

процент в выборке с асимметрией от 0 до 5 %, от 5 % до 10 % и т.д.), рассчитанные 

с применением ПО Statistica 10. В расчете участвовали данные всех трех попыток, 

что позволяло нивелировать выбросы, связанные с качеством выполнения тестового 

задания. 

Частотный анализ представлен в виде круговых диаграмм на рисунке 3. 
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Рисуноке 3 – частотный анализ ассиметрии силовых и скоростно-силовых 
способностей мышц нижних конечностей хоккеистов на траве женщин (А) и мужчин 
(Б), %:1 – соотношение значений веса левой и правой ног; 2 – соотношение  значений 
масс левой и правой ног; 3 – соотношение максимальных значений  силы левой и 
правой ног; 4 – соотношение максимальных значений  силы левой и правой ног при 
смене направления движения; 5 – соотношение максимальных значений силы левой 
и правой ног в момент приземления; 6 – соотношение максимальных значений 
взрывной силы левой и правой ног. 
 

Как видно из диаграмм, наименьшую вариативность асимметрии имеют 

показатели исходного положения (веса и массы левой и правой ног). В диапазоне от 

0 до 5 % по показателю соотношения веса правой и левой ног находятся 72,72 % 

спортсменок, а по показателю соотношения масс – 74,24 %. У мужчин обе эти 

группы включают по 71,66 % испытуемых. Асимметрию в диапазоне от 5 % до 10 % 

по этим показателям имели соответственно 18,19 % и 16,67 % женщин и по 21,67 % 

мужчин; 10-15 % – по 4,55 % женщин и 6,67 % мужчин. Асимметрия более 15 %  

(до 20 %) встречается только в женской выборке, у 4,55 % спортсменок, с тенденцией 

правосторонней ориентации.  
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Схожую тенденцию можно наблюдать в изучаемой выборке по показателю 

максимальных значений силы. Основная часть женской (83,33 %) и мужской  

(68,34 %) выборок имели асимметрию в диапазоне от 0 до 5%. Ассиметрия от 5 % до 

10 % по этому показателю наблюдалась у 16,77 % женщин и 21,66 % у мужчин. 

Суммарно 10 % (по 5 %) спортсменов-мужчин имели асимметрию максимальной 

(пиковой) силы от 10 % до 15 % и от 15 % до 20 % соответственно, с примерно 

равным распределением на левостороннюю и правостороннюю ориентацию. 

По показателю максимальных значений силы в момент смены направления 

движения (при переходе от приседа к выпрыгиванию) наблюдается увеличение 

выраженности асимметрии: уже встречаются спортсмены-мужчины с 

соотношением показателей левой и правой ноги в диапазоне 20-25 % с 

правосторонней ориентацией (3,33 %) и 25-30 % – с левосторонней ориентацией 

(1,67 %). Примерно половина спортсменов (54,54 % у женщин и 51,67 % у мужчин) 

по этому показателю все еще находятся в пределах 0-5 % асимметрии; 34,85 % и  

20 % соответственно – в пределах 5-10 %; 7,58 % и 13,34 % – 10-15 %; 3,04 % и  

10 % – 15-20 %. 

Основная часть выборки спортсменов хоккеистов на траве, 80,32 % женщин и 

83,34 % мужчин, по показателю асимметрии проявления взрывной силы левой и 

правой ногой находится в диапазоне от 0 до 15 %: 0-5% – 24,25 % женщин и 31,67 % 

мужчин; 5-10 % – 37,88 % и 28,34 %, 10-15 % – 18,19 % и 23,33 %. Более выраженная 

асимметрия наблюдалась у 19,68 % женщин (15-20 % у 9,1 %; 20-25 % у 6,07 % ,  

35-40 % у 3,03 % и 50-55 % у 1,52 % женщин) и 16,66 % мужчин: (15-20 % у 6,67 %; 

20-25 % у 6,66 %, 25-30  % у 1,67 %, 30-35% у 1,67 % мужчин). 

Наиболее вариативным в отношении асимметрии проявления силовых 

способностей у хоккеистов на траве является показатель максимальных значений 

силы в момент приземления. По всей вероятности, именно он может служить 

маркером – наиболее значимым, чувствительным к индивидуальным особенностям, 

показателем первичного контроля асимметрии. В женской выборке соотношение 

показателей левой и правой ног колеблются в пределах от 45 % с левосторонней до 

55 % с правосторонней ориентацией; в мужской – в пределах 45 % в обе стороны. 

Асимметрия в диапазоне 0-5 % проявляется всего лишь у 22,73 % женщин и 26,67 % 

мужчин, 5-10 % – у 15,15 % и 11,66 % соответственно женщин и мужчин, 10-15 % – 
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19,7 % и 16,67 %, 15-20 % – 10,61 % и 18,34 %, 20-25 % – 10.61 % и 10 %, 25-30 % – 

6,07 % и 5  %, 30-35% – 3,03 % и 1,67 %, 35-40 % – 6,06 % и 6,67 %, 40-45 % –  

3,34 % у мужчин и 50-55 %  – 1,52 % у женщин.  

Вывод: показатели тензодинамометрии вертикального прыжка с 

противодействием позволяют выявить асимметрию проявления силовых и 

скоростно-силовых способностей мышц нижних конечностей. 

 

2.2 Алгоритм разработки индивидуальной модели психофизиологического 

профиля высококвалифицированных пловцов 

 

В основе достижения высоких результатов соревновательной деятельности 

пловцов лежит большое количество показателей функциональной, физической, 

технико-тактической и психологической подготовленности, оптимального уровня 

которых спортсмену необходимо достигнуть к моменту запланированных стартов. 

Для максимальной реализации накопленного потенциала спортсмену на момент 

соревнований необходимо находиться в состоянии оптимальной 

работоспособности и степени мобилизации функциональных резервов  

[27, 28, 71, 79]. Определить это состояние можно, только зная индивидуальные 

нормы и особенности реагирования каждого спортсмена на предельные физические 

и психические нагрузки. Ряд исследователей уделяют внимание пластичности 

психофизиологических возможностей организма, другие описывают 

специфические варианты компенсаторных реакций, не всегда связанные с 

повышением устойчивости всего организма в целом [68, 69, 91], третьи – 

характерные реакции, возникающие в ответ на действие изученных стандартных 

средовых факторов [71]. При этом чем выше отклонение от нормы, тем больше 

организм стремится к гомеостазу, расширяя при этом диапазон адаптационных 

возможностей, формируя функциональную систему качественно нового уровня. 

Современная спортивная наука располагает хорошо разработанной теорией 

управления тренировкой, включая методологию применения основного 

инструмента управления – комплексного контроля [1, 8, 9, 10, 13, 90, 127, 128]. 

В зависимости от этапа подготовки изменяются и показатели 

психофизиологического статуса. Как было сказано ранее, выход за границы 
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индивидуальной нормы не является критичным. Однако необходимо тщательно 

контролировать состояние спортсмена с целью своевременной коррекции 

тренировочного процесса. В связи с этим изучение динамики сенсомоторных 

реакций в годичном цикле дает возможность объективно оценивать влияние 

тренировочной нагрузки на организм спортсмена. 

Цель исследования – определить критерии контроля и разработать алгоритм 

оценки психофизиологического статуса высококвалифицированных пловцов на 

основе выявления индивидуальных адаптационных реакций сенсорных систем к 

физическим нагрузкам. 

Проведен анализ результатов тестирования 53 высококвалифицированных 

пловцов в многолетней динамике (n=451) с целью определения их 

психофизиологического статуса на различных этапах подготовки. Для определения 

психофизиологического статуса пловцов нами использовался диагностический 

комплекс НС-ПсихоТест (производство «Нейрософт», Российская Федерация). 

Спортсменам предлагалось выполнить ряд тестов с определением следующих 

показателей: 

– быстрота сенсомоторного реагирования; 

– сбалансированность нервных процессов; 

– устойчивость и концентрация внимания; 

– помехоустойчивость. 

В обосновании выбранных тестов лежит психофизиологическая концепция 

индивидуальных различий свойств нервной системы и их проявлений в различных 

ситуациях. В частности, в спортивной деятельности это связано с переносимостью 

физических нагрузок, работоспособностью, помехоустойчивостью и др. 

В анализе направленности и величины адаптационных сдвигов важным 

вопросом является не только выбор методик контроля и значимых информативных 

показателей, но и подход к оценке полученных данных. Как известно, с этой целью 

часто используется нормативный подход, предполагающий разработку параметров 

центральных тенденций репрезентативной выборки, которая переносится на 

«средние» 50 % генеральной совокупности. Однако в практике известны случаи, 

когда выдающихся результатов добиваются спортсмены, чьи 

морфофункциональные, психофизиологические и другие параметры не 
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соответствуют нормативным характеристикам – каждый спортсмен высокого класса 

сам является носителем модельных характеристик в своем виде спорта. В связи с 

этим подходом второго порядка в оценке данных психофизиологического контроля 

является динамический метод, позволяющий с одной стороны оценивать показатели 

в их постоянной адаптационной изменчивости, а с другой – по мере накопления 

данных формировать индивидуальный профиль спортсмена («коридор» 

индивидуальных данных). Такой подход позволит индивидуально оценивать 

этапные, текущие и срочные характеристики функционального состояния 

спортсменов и их динамику для своевременной коррекции тренировочного процесса. 

Нами разработан алгоритм оценки психофизиологического статуса 

высококвалифицированных пловцов на основе выявления их индивидуальных 

особенностей, который предполагает:  

– разработку плана психофизиологического тестирования в соответствии с 

моделью подготовки; 

– психофизиологическое тестирование; 

– сортировку данных в соответствии с этапом подготовки; 

– статистическую обработку с выделением индивидуальных норм. 

С целью демонстрации такого подхода нами из массива данных был выбран 

спортсмен высокой квалификации, в базе данных которого 39 моментов 

психофизиологического тестирования на разных этапах подготовки. Такой подход, 

на наш взгляд, учитывает не только динамику направленности и величины нагрузки 

при подготовке к важным стартам, но и накопление адаптационных сдвигов за 

годичный цикл. В анализе представлены данные тестирований простой зрительно-

моторной реакции. 

Результаты теста «Простая зрительно-моторная реакция» (ПЗМР) позволяют 

сделать вывод о свойствах и текущем функциональном состоянии центральной 

нервной системы, что, в свою очередь, указывает на скорость стартовой реакции 

пловца, его работоспособность и т. п. Изменения функционального состояния 

вследствие утомления, снижения уровня бодрствования и др. сопровождаются 

увеличением среднего значения времени реакции и разброса значений критериев от 

обследования к обследованию на различных этапах подготовки. 
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Кроме времени реакции, одним из регистрируемых показателей является 

функциональный уровень системы (ФУС), который отражает текущее 

функциональное состояние системы реагирования, т. е. ЦНС и мышечного аппарата, 

степень развития утомления под влиянием факторов окружающей среды. 

Другой показатель – устойчивость реакции (УР), который рассматривается 

как критерий устойчивости состояния системы реагирования. Следовательно, чем 

выше показатель УР, тем устойчивее, стабильнее текущее функциональное 

состояние системы. 

Третий показатель – уровень функциональных возможностей (УФВ). Он 

наиболее полно характеризует состояние системы реагирования и позволяет судить 

о ее способности сформировать и достаточно долго удерживать соответствующее 

функциональное состояние [49, 82, 83]. 

Центральные тенденции сгруппированных данных (хср; хср±0,67σ), 

используемых для создания индивидуального профиля, представлены в таблице 7. 

Нижней границей «коридора» индивидуального профиля является значение 

хср–0,67σ, верхней – значение хср+0,67σ [25]. 

Попадание текущих данных в промежуток между нижней и верхней границей 

на графике трактуется как соответствие индивидуальной норме, положительная или 

отрицательная динамика оценивается только по направленности и преимущественно 

не требует коррекции тренировочного процесса (если не имеет стойкой тенденции). 

Выход текущего показателя за границы индивидуальной нормы оценивается в 

соответствии со взаимосвязью конкретного показателя с функциональным 

состоянием спортсмена и его соотношением с направленностью и величиной 

нагрузок цикла подготовки, требует контроля и, возможно, коррекции 

тренировочного процесса. 

Как видно из графиков, динамика текущих психофизиологических 

показателей простой зрительно-моторной реакции не имеет однонаправленной 

тенденции улучшения или ухудшения, которую можно было бы связать с ростом или 

снижением функциональных возможностей системы (биологическое и 

целенаправленное развитие), что закономерно связано с завершением 

биологического созревания спортсмена. На графике наблюдается динамика 

показателей, скорее связанная со специфическими задачами отдельных этапов и 
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периодов годичного цикла подготовки, текущими адаптационными реакциями 

микроциклов и срочными – тренировочных занятий. 

Таблица 7 – Центральные тенденции рассеивания психофизиологических 
показателей спортсмена 

Показатели 
моторная реакция-Простая зрительно  

Время, с ФУС, усл. ед. УР, усл. ед. УФВ, усл. ед. 

хср 177,81 5,08 2,53 4,29 

хср–0,67σ 165,46 4,43 2,07 3,71 

хср+0,67σ 190,15 5,73 3,00 4,87 

 

Анализ динамики текущих психофизиологических показателей простой 

зрительно-моторной реакции обращает внимание на то, что преимущественно за 

границы нормальных индивидуальных значений выходят показатели специально-

подготовительных этапов подготовительных периодов всех трех макроциклов, а 

также начала переходного периода третьего макроцикла. Результаты тестирований 

в подготовительных периодах колеблются в рамках нормальных индивидуальных 

значений. При этом в конце второго соревновательного периода (в начале 

переходного) наблюдалась адекватная реакция ЦНС на нагрузки, что 

подтверждалось увеличением скорости реагирования, повышением показателей 

уровня функциональных возможностей и устойчивости нервной системы. Можно 

говорить об оптимальном состоянии спортсмена в этом периоде. Такая же тенденция 

встречалась всего лишь в двух тестированиях: на специально-подготовительных 

этапах первого и третьего макроциклов. В остальных случаях на специально-

подготовительных этапах время простой зрительно-моторной реакции 

увеличивалось, а устойчивость реагирования и уровень функциональных 

возможностей снижались, что объективно отражало напряженность 

функционирования систем и в двух случаях из четырех требовало контроля. 

Вывод: особенностью псхофизиологических исследований является 

использование времени сенсомоторной реакции, которая с достаточной степенью 

объективности отражает характер и динамику как психических, так и 

физиологических процессов. 
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2.3 Ласты – как эффективное средство исправления типичных ошибок в 

технике спортивного плавания 

 

Исследования, проводимые нами за последние несколько лет, позволяют 

сделать вывод о снижении плавательной подготовки молодежи, в том числе 

студентов учреждений высшего образования, как дневной, так и заочных форм 

обучения. Отмена вступительных испытаний при поступлении на факультет 

физической культуры и спорта по дисциплине «плавание и методика преподавания» 

данную ситуацию может только усложнить. Так же можно отметить на наш взгляд 

недостаточное количество часов на изучение такой сложной дисциплины как 

плавание. Программой Министерства образования РБ «Плавание и методика 

преподавания» предусмотрено 17 занятий (34 часа) на изучение техники спортивных 

способов плавания, включающее изучение техники стартов, поворотов и трех 

основных спортивных способов: «кроль на спине», «кроль на груди» и «брасс». На 

изучение прикладного плавания отводится 10 занятий (20 часов), за данный период 

необходимо освоить: технику плавания на боку, технику транспортировки 

пострадавших, проныривание в длину и т.д. В данных условиях пути поиска 

быстрого и эффективного обучения правильной техники спортивным способам 

плавания является актуальным. 

Цель исследования заключалась в поиске и подборе дополнительных средств 

обучения, позволяющих быстро и эффективно изучить технику спортивных 

способов плавания, исправить типичные ошибки, возникающие при выполнении 

движений. 

Исследования проводились в течение трех лет на базе учреждения 

образования Витебский государственный университет имени П.М. Машерова. В нем 

принимали участие студенты, обучавшиеся на вторых курсах факультета 

физической культуры и спорта, в эксперименте приняло участие 25 юношей и 

13 девушек, факультета физической культуры и спорта дневной формы обучения. В 

работе использовались следующие методы: анализ методической и учебной 

литературы, метод экспертной оценки, педагогическое наблюдение, педагогический 

эксперимент. 
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При изучении техники движений ног способом «кроль на спине», 

определялись студенты, выполнявшие данное упражнение с «типичной 

ошибкой» [11]. При плавании на ногах «кролем на спине» это вынос коленей из воды 

и натяжение стоп на себя – так называемое «велосипедное» движение, которое не 

дает скоростного продвижения вперед и вызывает затруднение в изучении техники 

способа «кроль на спине» в целом. Данная ошибка влечет за собой сложности в 

дальнейшем изучении и способа «кроль на груди», так как структура движения 

работы ног в обоих способах аналогична  

В процессе обучения данным студентам было предложено изучение техники 

движений ног в сочетании как с элементами общепринятых методик: 

использовались наглядные методы, имитация и изучение техники движений ног на 

суше, сидя на бортике. Непосредственно в воде изучать технику движений ног 

способам «кроль на спине» предлагалось только в ластах, которые являются одним 

из дополнительных средств обучения [79]. Применение данного средства позволило 

студентам лучше чувствовать водную среду, силу и сопротивление, которое 

оказывает на тело вода, что в свою очередь не дает возможности неправильно 

работать ногами, сгибая их в коленях. Применение ласт при работе над «типичной 

ошибкой» в освоении техники движений ног дает возможность за 3-4 занятия 

исправить данный недостаток. Правильность выполнения движения оценивала 

экспертная комиссия, состоящая из трех преподавателей, которая так же отметила 

улучшение техники движения ног. Использование ласт, как одного из 

дополнительных средств, позволяет достаточно быстро не только правильно освоить 

сложное движение, но и в конечном итоге технику спортивного способа «кроль на 

спине» и «кроль на груди» в целом [77]. Ранее ласты в обучении не применялись, 

что сказывалось на длительности исправления «типичной ошибки» в техники, что 

влияло на итоговую оценку за практические нормативы. 

Вывод: ласты могут быть использованы как эффективное средство для 

исправления ошибок в технике спортивного плавания. 
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2.4 Планирование физической подготовки легкоатлетов в беге на средние 

дистанции 11-13 лет 

 

Проблему развития физической подготовки у бегунов на средние дистанции в 

круглогодичной подготовке относят к числу важных проблем теории и практики 

легкой атлетики [40]. Известно, что в физической подготовке находят свое отражение 

как общие педагогические принципы, так и общие закономерности построения 

учебно-тренировочного процесса: всесторонность, узкая специализация, 

постепенность, повторность, индивидуализация. 

Немаловажную роль при таком рассмотрении проблемы играет объективность 

оценки эффективности выбранной стратегии построение тренировочного процесса, 

принятия того или иного решения. Основные направления спортивного мастерства у 

бегунов 11-13 лет реализуются на практике через общую и специальную физические 

подготовки.  

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов (2003) отмечали, что «физическая подготовка – 

это процесс воспитания физических качеств и овладения жизненно важными 

движениями» [101]. При развитии физических качеств, необходимо учитывать 

сенситивные периоды их развития [88]. 

По мнению М. М. Линеца (1990) «оптимальный возраст начала специализации 

в беге на 800 м находится в диапазоне 12-16 лет, в беге на 1500 м – 13-16 лет, возраст 

первых крупных международных успехов – в диапазоне 19-21 года (1500 м –  

22 года), возраст высших достижений – в диапазоне 22-25 лет (1500м –  

На наш взгляд в учебно-тренировочные группы ДЮСШ целесообразно 

зачислять юных бегунов на средние дистанции в возрасте от 12-13 до 15-16 лет. Это 

подтверждает и практика подготовки ведущих бегунов мира на 800 метров. Около 

70 % из них приступили к специальным тренировкам в 12 лет и позже [43]. 

В научной литературе используются термины «физические качества» и 

«физические (двигательные) способности». В общем виде двигательные 

способности можно понимать, как индивидуальные особенности, определяющие 

уровень двигательных возможностей человека. Основой двигательных способностей 

спортсмена, являются физические качества, а формой проявления – двигательные 
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умения и навыки [53]. 

К двигательным способностям относятся: силовые, скоростные, скоростно-

силовые, двигательно-координационные способности, выносливость, гибкость. 

У различных спортсменов двигательные способности развиты не одинаково. 

В основе становления способностей лежит иерархия разных врожденных 

(наследственных) анатомо-морфологических задатков [53]:  

анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы (свойства нервных 

процессов – сила, подвижность, уравновешенность, строение коры головного мозга, 

степень функциональной зрелости ее отдельных областей и др.). 

Проблема отбора детей в группы специализации в беге на средние дистанции 

становится все более актуальной с каждым годом. По мнению немецких 

специалистов, правильный отбор является одной из составляющих успеха 

спортсменов. 

В физической подготовке выделяются упражнения, направленные на развитие 

общей и специальной выносливости, так как это качество является 

основополагающим в подготовке бегунов на средние дистанции [43].    

К беговой подготовке на средние дистанции относятся упражнения в зоне 

субмаксимальной мощности на стыке анаэробных и аэробных способностей 

организма, с рабочим временем от 0,5 до 5 мин. На дистанции 800 метров 35 % 

энергообеспечения поступает от аэробного метаболизма и 65 % – от анаэробного 

метаболизма. Эти показатели в беге 1500 м составляют 50 % на 50 %. При подготовке 

спортсменов низкой квалификации упор делается на аэробные способности, а 

высококвалифицированных на анаэробные [22]. 

Помимо выносливости очень важно для бегунов на средние дистанции 

тренировать скоростно-силовые способности спортсмена [105]. 

Подбирая средства скоростно-силовой направленности, тренер-преподаватель 

должен помнить, что такие упражнения должны приближать специфику работы 

мышц к условиям соревновательной деятельности, для которой необходимо 

целенаправленное улучшение подвижности опорно-двигательного аппарата и силы 

мышечных групп, несущих основную нагрузку в беге. Основные средства 

скоростно-силовой подготовки: прыжки и многоскоки; интервальная спринтерская 

тренировка; бег в усложненных условиях; бег по пересечённой местности; 
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специальные упражнения с внешними отягощениями специальные силовые 

упражнения, выполняемые на тренажерах. 

Данные средства являются базовыми для спортсмена стайера. Стайерам 

нужно бежать «не только как можно дольше», но и «долго, с возможно большей 

скоростью». Эти условия изменяют характер тренировки: в первом случае 

достаточно работы средней продолжительности и интенсивности, во втором нужна 

высокоинтенсивная работа, приводящая к «энергетическому истощению» и 

обязательно «накладыванию» на так называемую фазу суперкомпенсации – что 

связано и катаболизмом и обязательным подстраиваем режима тренировок под 

динамику функционального состояния спортсмена.              

Перед тем, как начать планирование и программирование для легкоатлетов 

бегунов 11-13 лет, необходимо согласовать и изучить терминологию. Термины 

планирование, программирование и периодизация часто представляются в виде 

синонимов, но на самом деле это не так. 

Планирование – это процесс организации программы тренировок и ее 

разбивки на краткосрочные и долгосрочные этапы с целью достижения 

тренировочных целей. Программирование, напротив, представляет собой 

наполнение данной структуры содержимым в виде тренировочных методик. 

Периодизация объединяет планирование и программирование или, иными словами, 

структуру годового плана и ее содержание (в состав которого входят тренировочные 

методики и средства) с учетом происходящих изменений [62].  

Коммерческие интересы федераций, оргкомитетов соревнований, 

телевидения, спонсоров, заинтересованных в вознаграждениях, привели к тому, что 

количество ответственных соревнований в различных видах спорта резко возросло, 

а в отдельных видах спорта они охватывают большую часть года – до 8-10 месяцев. 

Соревнования с денежными призами требуют интенсивной специальной подготовки, 

которая вступает в противоречие с принципами рациональной и планомерной 

подготовки к главным соревнованиям года [79]. Поэтому рассматривая календарный 

план соревнований для легкоатлетов 11-13 лет, в котором большое количество 

соревнований, специалистам стоит в первую очередь рассматривать в подготовке 

юных спортсменов те соревнования, которые являются наиболее значимые для 

спортсмена. А это соревнования областного и республиканского масштаба. 
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В современной практике можно выделить три основных подхода к 

планированию соревновательной деятельности. Первый из них связан с 

выступлением как можно чаще, добиваться высоких спортивных результатов в 

каждом соревновании. Второй подход предполагает минимум соревновательных 

выступлений, а все внимание концентрируется на подготовке к главным 

соревнованиям сезона. Третий подход опирается на обширную, но строго 

дифференцированную соревновательную деятельность: подготовительные, 

контрольные и подводящие соревнования. Вся система подготовки концентрируется 

на необходимости достижения высоких результатов в отборочных и особенно 

главных соревнованиях, задачи высокого результата в подготовительных 

соревнованиях не ставятся, используются как подготовка [3]. 

Переходя к основной структуре годичной подготовки стоит отметить что 

построение годичной тренировки на основе одного макроцикла называется 

одноцикловым, имеются и двух-, трехцикловые. В каждом макроцикле выделяют 

три периода – подготовительный, соревновательный и переходный. При применении 

многоциклового построения тренировочного процесса в течении года часто 

используются варианты, получившие название «сдвоенного», «строенного» и т. д. 

циклов [79]. 

На структуру мезоцикла тренировочных занятий легкоатлетов влияет ряд 

значимых факторов [97]:  

– специфика вида программы (соревновательной дисциплины);  

– этап спортивного совершенствования; 

– реализуемая схема построения тренировочного макроцикла;  

– место данного мезоцикла в структуре тренировочного макроцикла;  

– закономерности развития, сохранения и утраты спортивной формы;  

– индивидуальные адаптационные особенности конкретного спортсмена, а также 

его способность к восстановлению после нагрузок того или иного характера;  

– планируемая суммарная физическая нагрузка в мезоцикле (содержание и 

количество занятий в микроциклах), планируемые мероприятия восстановительного 

характера;  

– социальные условия;  

– околомесячные биологические ритмы (физические, интеллектуальные, 
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эмоциональные, у спортсменок – менструальные, и др.).  

В этой связи в процессе спортивной подготовки мезоцикловая структура 

тренировочных макроциклов, как правило, существенно меняется. 

Вместе с тем учет особенностей подразделения тренировочного процесса в 

различных схемах построения макроциклов на фазы, обеспечивающие 

формирование, сохранение и временную утрату спортивной формы, позволяет 

выделить разновидности мезоциклов, в которых решаются определенные задачи 

подготовки. В частности, выделяются втягивающий, базовый (развивающий), 

специально-подготовительный (моделирующий), предсоревновательный 

(подводящий), соревновательный и восстановительный мезоциклы [97]. 

В. Н. Платонов (2004) отмечает, что длительные периоды работы с большими 

нагрузками, осваиваемые на фоне устойчивого недовосстановления, способствуют 

полной мобилизации функциональных возможностей, предъявляя попутно высокие 

требования к психической сфере занимающихся. Только при сочетании длительно 

используемых больших по величине нагрузок с оптимальным восстановлением 

после периодов их концентрации. В блочной схеме построения макроцикла после 

достаточно продолжительного этапа специальной физической подготовки на фоне 

планируемого недовосстановления подразумевается реализация мезоцикла, 

построенного по типу восстановительного [79]. 

Рассматривая микроциклы, нужно отметить, что продолжительность 

микроциклов составляет от 2-4 до 10-14 дней, однако в практике занятий с 

легкоатлетами (в том числе – высококвалифицированными) наибольшее применение 

получили недельные микроциклы, которые максимально согласуются с общим 

режимом жизни большинства занимающихся. Микроциклы другой 

продолжительности используются, как правило, лишь в соревновательном периоде, 

если необходима смена режима деятельности в соответствии с условиями 

предстоящих ответственных соревновательных стартов [75, 97].  

В зависимости от общей текущей направленности тренировочного процесса и 

состава используемых тренировочных средств микроциклы подразделяются на три 

категории: тренировочные, соревновательные и восстановительные [75]. 

К тренировочным микроциклам относят [75]: 

– втягивающие – данные микроциклы используется для подведения 
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спортсменов к напряженной тренировочной деятельности; обычно они 

характеризуются относительно невысокой нагрузкой, особенно – в начале, с 

постепенным усложнением до уровня значительной;  

– развивающие – подразумевают выполнение достаточно большой нагрузки, 

способной вызвать эффект сверхвосстановления и прирост показателей по частным 

сторонам подготовленности, эти микроциклы направлены на стимуляцию 

адаптационных процессов при решении ключевых задач совершенствования 

основных сторон спортивной подготовки;  

– ударные – характеризуются близкой к предельной и предельной общей 

нагрузкой, в подготовке легкоатлетов эти микроциклы составляет главное 

содержание подготовительного периода и значительную часть периода 

соревновательного [4, 10];  

– стабилизирующие – используются для поддержания достигнутого уровня 

показателей подготовленности, при этом напряженность тренировочного процесса 

несколько снижается.  

К соревновательным микроциклам относятся [75]:  

– подготовительные (контрольно-, обще- , специально-подготовительные) – в 

этих микроциклах с учетом общей стратегической линии спортивной подготовки 

планируется совершенствование отдельных компонентов технико-тактического 

мастерства занимающихся, осуществляется моделирование ключевых элементов 

соревновательной деятельности, настройка организма на предстоящие 

соревновательные старты, используются тренировочные занятия в основном с 

большими нагрузками в упорядоченном сочетании с контрольными стартами;  

– подводящие – непосредственно предшествуют соревновательным 

микроциклам, выстраиваясь в логической взаимосвязи с последними для создания 

условий восстановления, а также для моделирования предстоящей соревновательной 

деятельности;  

– соревновательные – являются завершающим звеном соревновательного 

периода и всего тренировочного макроцикла; 

– восстановительные микроциклы – характеризуются невысокой суммарной 

нагрузкой и отличаются акцентированным использованием средств активного 

отдыха в чередовании с восстановительными процедурами, эти микроциклы могут 
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быть восстановительно-поддерживающими, восстановительно-развивающими или 

восстановительно-подводящими.  

Состав и структуру используемого микроцикла, следует определять и решать 

заранее определенные задачи формирования суммарного тренировочного эффекта. 

После этого важно адекватно спланировать целесообразный оптимум 

напряженности занятий соответствующей решаемым задачам направленности. 

Следует понимать, что необходимо не просто спроектировать выполнение в текущем 

микроцикле определенного объема тренировочной работы с набором определенных 

двигательных заданий, еще более важным является верное распределение этой 

нагрузки по отдельным занятиям.  

Чтобы построить микроцикл занятий, необходимо учитывать следующие 

основные факторы (таблица 8) [97].  

Таблица 8 – Основные факторы при планировании тренировочного микроцикла 

Факторы Примечания 
Доминирующая и дополнительная 
тренировочная направленность 

Базируется на содержании годичного плана и 
специфике текущего мезоцикла 

Расстановка и составление ключевых 
тренировок 

Учитывается допустимость и 
недопустимость совместного использования 
тех или иных разнонаправленных нагрузок в 
одном занятии 

Учет типичного воздействия на спортсмена 
нагрузок, различных по величине и 
направленности. 

Учет характерной особенности динамики и 
продолжительности постнагрузочного 
восстановления, особенно – после освоения 
больших по величине нагрузок 

Целесообразность и смысл назначения в 
тренировочном процессе малых и средних 
нагрузок 

Взаимодействие тренировочных нагрузок 
заслуживает особого внимания. 
Предыдущие тренировки влияют на 
восприимчивость к последующим рабочим 
нагрузкам 

Выбор соответствующих средств, контроль за 
тренировочным процессом 

Контролировать следует уровень качества и 
функций 

Планирование специальных мероприятий В них могут участвовать психолог, врач и 
т.д. 

Для построения годичного макроцикла для стайеров 11-13 лет мы учли 

следующее: в связи с увеличением количества соревнований для легкоатлетов 

бегунов 11-13 лет на средние дистанции следует выделить основные соревнования и 
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проводить подготовку именно к этим стартам. Поэтому были выделены основные 

соревнования в 2019-2020 годах, исходя из этого определены периоды, этапы,  

мезо- и микроциклы. 

Используя информацию по планированию физической подготовки, мы 

составили годичный макроцикл для легкоатлетов бегунов 11-13 лет по трёхцикловой 

системе планирования, которые представлены в таблице 9. 

Таблица 9 – Годичный макроцикл легкоатлетов бегунов 11-13 лет 

 
 

В первом и втором макроциклах имеется соревновательный и 

подготовительный период, без явно выделенного переходного. В третьем 

макроцикле выделен длительный переходный период во время летних школьных 

каникул. Особенностью групп УТГ (детей 11-13 лет) является, то что в сентябре и 

июне проводятся контрольно-переводные нормативы, которые являются также 

частью макроцикла. 

Вывод: в основе становления способностей лежит иерархия наследственных 

морфологических задатков и гетерохронность развития двигательных качеств. 

 

2.5 Когнитивные способности как фактор отбора детей в виды спорта с 

контактным взаимодействием 

 

Контактные единоборства представляют собой поединок двух спортсменов, 

изначально поставленных в равные условия и соревнующихся по правилам 
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соответствующих боевых искусств [103, 125]. Для видов спорта с контактным 

взаимодействием соперников характерна высокая координационная сложность 

выполнения двигательных и технико-тактических действий в рамках отведенного на 

поединок времени. Следует отметить, что в связи с популяризацией контактных 

видов единоборств и вовлечением в них большого количества занимающихся, 

работа специалистов должна быть направлена на поиск талантов для реализации 

задач спорта высших достижений, в то же время не ограничивать возможность 

тренироваться остальным желающим, тем самым расширяя базу для поиска и отбора 

спортивно одаренных детей [57].  

В настоящее время разработаны основные теоретико-методические 

положения системы начального отбора и ориентации в спортивных единоборствах. 

Накоплен значительный объем информации об основных факторах, определяющих 

спортивную результативность на всех этапах подготовки [57, 113, 115, 125]. Вместе 

с тем, отбор детей в специализированные детско-юношеские спортивные школы в 

основном включает в себя оценку уровня развития общей физической 

подготовленности и показателей антропометрических данных. Однако, реально 

оценить предрасположенность, перспективность и спортивный талант будущего 

спортсмена по данным показателям довольно сложно и мало информативно. Таким 

образом, сохраняется проблема поиска дополнительных критериев отбора детей в 

контактные виды единоборств, которые бы в полной мере отражали специфику 

проявления физических и психомоторных качеств для результативной 

соревновательной деятельности будущих единоборцев.  

Многочисленные работы отечественных и зарубежных авторов 

подтверждают, что координационные способности являются общей базой для 

формирования всех двигательных качеств юных спортсменов  

[3, 19, 67, 113, 117, 122]. На сегодняшний день существует достаточно много 

исследований о взаимосвязи кондиционных, когнитивных и координационных 

способностей человека. Мнения авторов сводятся к тому, что «базовые 

координационные способности тесно связаны с пластичностью головного мозга»  

(И. М. Мирошник, 2013) [67]. Т. Н. Березина в своих работах указывает на 

корреляционную взаимосвязь между интегральной способностью к координации 

движений (равновесием) и некоторыми показателями дивергентного мышления (его 
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гибкостью и продуктивностью), а также общей вербальной продуктивностью и 

способностью к овладению новыми знаниями [3]. Американские ученые А. Abbot и 

D. Collins утверждают, что когнитивные способности играют важную роль в 

достижении спортивных успехов, т.к. в соревновательной деятельности ключевым 

моментом зачастую является способность спортсмена активно думать и изменять 

свои действия, то есть «физическая подготовленность, техническое и тактическое 

мастерство не могут раскрыть спортивный талант без когнитивной составляющей» 

[113]. Российскими учеными были получены экспериментальные данные, 

подтверждающие принцип гетерохронности развития когнитивной и моторной 

составляющих психики в процессе онтогенеза (А. В. Дозорцева, 2002), особенно во 

взаимосвязи с согласованием двигательных действий и мелкой моторики. В одной 

из своих статей Р. Р. Зарипов описывает значение сопряженного развития 

координационных и интеллектуальных способностей детей средствами Ушу  

[67, 122]. Зарубежные авторы в своих экспериментальных и клинических 

исследованиях показали, что двигательные действия с повышенной 

координационной сложностью индуцируют важные структурные и функциональные 

изменения в функционировании головного мозга, соответственно движения 

вызывают явления нейропластичности (Лаура Мандолези) [122]. За последние 10 лет 

большой опыт инструментальных исследований в сфере спортивного отбора 

накопили китайские ученые. Исследования последних лет показали, что в процессе 

движений (крупной и мелкой моторики) кора головного мозга активирует не только 

моторную и сенсорную область (отвечающую за технику выполнения двигательных 

действий), но и префронтальную кору, которая тесно связана с когнитивным 

развитием и аналитическим мышлением [46, 54, 103, 117, 125]. 

Таким образом, анализ современной научно-методической литературы 

позволяет утверждать, что когнитивно-координационные способности (ККС) и их 

оценка на этапах спортивного отбора в контактные виды единоборств будут 

являться достоверным критерием определения перспективности спортсмена наряду 

с существующими. ККС проявляются в способности анализировать полученную 

информацию, обрабатывать её в кратчайшие сроки, одновременно координируя 

двигательные действия в соответствии с двигательной задачей, выполнять её в 

различных условиях.  
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При выборе наиболее популярных контактных видов единоборств для 

дальнейшего анализа критериев спортивного отбора, мы опирались на количество 

запросов в сети интернет по ключевым словам.  

Несмотря на большое количество обращений интернет пользователей Китая 

по ключевому слову «каратэ», «спортивный отбор», «особенности» и «показатели» 

было выявлено всего лишь 6 научных трудов по данному виду единоборств, в 

которых рассматриваются основные критерии спортивного отбора в каратэ, к 

которым авторы относят уровень развития физической подготовленности и технико-

тактических действий. Вместе с тем, упоминается немаловажное значение 

тестирования функциональных особенностей организма каратистов на всех этапах 

спортивного отбора и их психологической готовности. Соответствующих 

материалов исследования относительно немного, поскольку каратэ в Китае 

получило массовое распространение с 2006 г. 

Путем ввода ключевых слов «таэквондо», «спортивный отбор», 

«особенности», «показатели», и дальнейшей их фильтрации, обнаружено  

116 литературных источников, тем или иным образом упоминающие значение 

спортивного отбора в данном виде контактных единоборств. Особое внимание 

следует уделить работе Гун Сюньцяня, посвященной изучению критериев 

спортивного отбора китайских спортсменов в таэквондо [19]. В результате 

анкетирования тренеров (n=30) автор выделяет наиболее существенные, показатели 

отбора в таэквондо. Так, 36 % респондентов считают наиболее значимым уровень 

владения технико-тактическими действиями; наличие высоких показателей уровня 

развития физической подготовленности выделяют 30 % опрошенных тренеров; 

степень развития функциональных возможностей на всех этапах спортивного отбора 

считают необходимым 14 % участников анкетирования; антропометрические 

показатели и психологическую готовность выделяют как важный показатель 19 % 

тренеров. 

Наибольшее количество литературных источников было отобрано по 

контактному виду единоборств – Ушу-Саньда, который зародился в Китае и был 

включен в Олимпийские игры в 2008 г. в Пекине. Используя применение ключевых 

слов «Саньшоу», «спортивный отбор», «показатели», и дальнейшей их фильтрации, 

выделен 131 источник, среди которых наибольшую ценность в рассмотрении 
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касающихся спортивного отбора вопросов занимает публикация Ли Хэнсяна [46]. В 

своей работе автор исследует критерии спортивного обора в Ушу-Саньда путем 

анкетирования экспертов (n=30). Уровень развития физической подготовленности 

считают определяющим при спортивном отборе в данный вид единоборств 31 % 

респондентов; антропометрические показатели, как важную составляющую отбора, 

выделяют 12 % экспертов; уровень развития функциональных возможностей 

организма – 20 % опрошенных; 17 % тренеров отводят важное значение 

психологическим факторам; значение генетики при спортивном отборе в Ушу-

Саньда придают 12 % экспертов; 8 % опрошенных выделяют такой показатель, как 

степень развития организма (соответствие биологического возраста паспортному). 

Согласно литературным данным, при спортивном отборе в контактные виды 

единоборств, тренеры чаще всего используют стандартный набор тестов по общей и 

специальной физической подготовке, а также оценивают антропометрические 

данные спортсмена, но данных о значении когнитивно-координационных 

способностей при осуществлении спортивного отбора нет. Однако, необходимо 

учитывать, что спортивный отбор – это многоступенчатый процесс, который может 

быть эффективным лишь в том случае, когда на всех этапах подготовки будет 

проводиться комплексная оценка всех сторон уровня подготовленности. В связи с 

этим возникает проблема отбора детей на начальном этапе, т.к. определить 

предрасположенность к занятию данными видами спорта путем лишь тестирования 

физических способностей не представляется возможным по ряду причин. 

Во-первых, необходимо учитывать сенситивные периоды развития 

физических способностей. То есть, на момент спортивного отбора отдельные 

физические способности еще попросту не начали развиваться, либо временно 

стабилизировались. 

Во-вторых, показатели функциональных возможностей могут не 

согласовываться с уровнем развития физических способностей по причине 

определенных фаз онтогенеза.  

В-третьих, правильно сформировать технику двигательного действия 

возможно только при достаточном уровне развития специфических для данного 

вида единоборств физических способностей, иначе техника движений будет 

нарушена. 
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Таким образом, имеющиеся представления о спортивном отборе в контактные 

виды единоборств не совершенны и требуют доработки. Согласно исследованиям, 

способность быстро осваивать двигательные действия напрямую связана с 

координационными способностями человека, в то время как высокий уровень 

развития мелкой моторики в детском возрасте (ничто иное, как способность к 

согласованию движений и межмышечная координация) определяют уровень 

интеллектуального развития ребенка с самого раннего возраста [3, 13, 18, 21, 45, 67]. 

Следовательно, координационные способности следует рассматривать в 

совокупности с когнитивными способностями. Через освоение базовых 

двигательных действий в детском возрасте формируются когнитивные способности, 

а в процессе усвоения более сложных движений – координационные. Так, на этапе 

освоения двигательного действия ребенку необходимо концентрировать внимание 

на каждой фазе движения и продумывать дальнейшие действия, и чем быстрее он 

будет анализировать задачу и выполнять ее, тем скорее двигательный навык будет 

сформирован. Соответственно можно полагать, что высокий уровень развития 

когнитивно-координационных способностей будет успешно влиять на спортивный 

результат, и этот фактор следует учитывать при осуществлении спортивного отбора. 

Об уровне развития когнитивно-координационных способностей можно судить, 

оценивая координационные способности с точки зрения успешности усвоения 

двигательного действия, что в будущем повлияет на спортивный результат. 

С целью подтверждения гипотезы о несовершенстве системы спортивного 

отбора в контактные виды единоборств нами было проведено анкетирование 

ведущих тренеров по каратэ, таеквондо, Ушу-Саньда в Китае, Беларуси, Иране, 

Азербайджане, Великобритании, России, Грузии, Украины, Латвии (n=46). Опрос 

проводился посредствам современных дистанционных технологий (рассылка анкет 

по электронной почте, с использованием мессенджеров и социальных сетей). 

Тренерский стаж респондентов составил от 5 до 30 лет, всего ими было 

подготовлено от 12 до 300 спортсменов высокого класса. В начале анкетирования 

респондентам было предложено ознакомиться с понятием когнитивно-

координационных способностей и оценить их значение в спортивной деятельности, 

а в частности на этапе спортивного отбора.  
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Среди основных современных проблем спортивного отбора тренеры считают 

отсутствие единых критериев оценки (42 %). Недостаточное материально-

техническое и инструментальное оснащение для проведения тестирования 

спортсменов отмечают 26 % респондентов; 18 % опрошенных выделяют проблему 

нехватки информации о современных методиках спортивного отбора в контактные 

виды единоборств; 14 % тренеров не сталкиваются с данной проблемой. 

К основным критериям спортивного отбора в контактные виды единоборств 

большинство тренеров относят такие показатели, как уровень развития общей 

физической подготовленности, антропометрические данные и 

психофизиологические особенности личности спортсмена (68 %), что 

корреспондирует с данными научно-методической литературы. Однако часть 

опрошенных тренеров (12 %) считают, что при осуществлении отбора достаточно 

данных об уровне развития общей физической подготовленности или 

психофизиологических показателей (12 %), 8 % респондентов особое внимание 

уделяют только антропометрическим показателям и особенностям телосложения.  

Для того, чтобы конкретизировать критерии спортивного отбора, необходимо 

иметь представление о наиболее значимых (ведущих) физических способностях, 

влияющих на результативность соревновательной деятельности в определенном 

виде спорта. Так, 78 % тренеров утверждают, что скоростно-силовые (42 %) и 

координационные (36 %) способности являются одной из самых важных 

составляющих спортивных достижений в контактных видах единоборств, значение 

гибкости выделяют 12 % респондентов, скоростных способностей – 10 %.  

Превалирующие большинство тренеров (68 %) отмечают не достаточное 

количество тестов для оценки уровня развития координационных способностей  

(как в целом, так и их отдельных компонентов), которые следовало бы использовать 

в спортивном отборе в контактные виды единоборств. Тесты для оценки данных 

способностей 24 % респондентов используют только на этапе углубленной 

специализации, 8 % не используют вообще. Вместе с тем, 90 % тренеров полагают, 

что координационные способности существенно влияют на спортивный результат в 

контактных видах единоборств и считают необходимым учитывать уровень их 

развития при осуществлении спортивного отбора, 8 % опрошенных с данным 

утверждением не согласны, 2 % затрудняются ответить. 
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При ответе на вопрос «Согласны ли Вы с утверждением, что 

координационные способности отражают уровень развития физических 

способностей во взаимосвязи с интеллектуальными, что в дальнейшем способствует 

быстрому и качественному освоению двигательных действий в контактных видах 

единоборств?» 95 % тренеров полностью согласны с утверждением, 5 % 

респондентов считают, что высокий уровень координационных способностей не 

может в полной мере предсказать успешность освоения двигательных действий. С 

тем, что интеллектуальные (когнитивные) способности спортсмена значительно 

влияют на исход поединка в контактных видах единоборств 95 % однозначно 

согласны, 5 % опрошенных так не считают. 

Большинство участников анкетирования (95 %) согласны с утверждением, что 

гибкость и продуктивность мыслительных процессов во время поединка тесно 

связана с координационными способностями спортсмена. Тренеры сошлись в 

едином мнении, что уровень развития когнитивно-координационных способностей 

может являться критерием спортивного отбора в контактные виды единоборств. 

Таким образом, 90 % респондентов согласны использовать тесты для оценки 

когнитивно-координационных способностей при осуществлении спортивного 

отбора в свои виды контактных единоборств (каратэ, Ушу-Саньда, таэквондо). 

Вывод: большое значение в единоборствах имеет объем и скорость сенсорных 

восприятий, переработка информации, устойчивость координации в экстремальных 

ситуациях, оценка способности быстро осваивать новые движения и оперативной 

управление ими. 

 

2.6 Оценка интеллектуальных способностей и зрительно-моторной 

координации при отборе детей в контактные единоборства 

 

Эффективность соревновательной деятельности спортсменов зависит от 

таких компонентов, как физическая, техническая, тактическая, координационная, 

функциональная и психологическая подготовленность. Наряду с ними особую роль 

играет характер проявления когнитивных способностей, при реализации которых 

процессы восприятия, внимания, мышления, памяти, воображения, психомоторной 

координации, речи активно участвуют в обработке информации, обеспечивая 
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целесообразность действий, их соответствие тактическим и техническим задачам в 

спортивных единоборствах [17]. Во время поединка спортсмену необходимо 

проводить мысленный анализ не только своих технико-тактических действий, но и 

соперника, применяя логическое и творческое мышление. Соответственно, качество 

решения интеллектуальной задачи во время соревновательной деятельности, а также 

во время тренировочного процесса, требует проявления когнитивной функции 

головного мозга на достаточно высоком уровне. Под когнитивными 

(познавательными) способностями понимаются наиболее сложные функции 

головного мозга, с помощью которых осуществляется процесс рационального 

познания мира и обеспечивается целенаправленное взаимодействие с ним. Именно 

когнитивные способности предопределяют степень овладения профессиональными 

навыками, в том числе технико-тактическими действиями в единоборствах и имеют 

большое значение в успешности соревновательной деятельности (В. В. Захаров, 

2016; В. Г. Черкасова, 2015; D. Z. Hambrick et al., 2002) [73, 76].  

В отечественной и зарубежной литературе встречаются работы по изучению 

умственных (когнитивных) способностей спортсменов различной квалификации и 

специализации. Большинство научных исследований связаны с изучением 

процессов запоминания и внимания. Наиболее всестороннее когнитивные 

способности изучались Л. М. Белозеровой, Н. В. Соломатиной, В. Г. Черкасовой,  

А. Б. Сиротиным. Были установлены корреляционные связи с уровнем развития 

физических способностей, общей работоспособностью, биологическим возрастом и 

когнитивными (познавательными) способностями (T. Heinen, 2013; А. Б. Сиротин, 

2011; Н. В. Соломатина, 2015; О. С. Антипова; Л. Г. Харитонова, 2014) [104]. Авторы 

отмечают, что когнитивные способности у спортсменов проявляются в возможности 

решения сложных задач в неожиданно возникающей ситуации, что на наш взгляд 

является одним из важнейших факторов успешной соревновательной деятельности 

в контактных единоборствах. 

На сегодняшний день в научной литературе имеются данные о высоких 

корреляционных взаимосвязях когнитивных способностей, успешности 

соревновательной деятельности в спорте и технико-тактических навыков 

спортсменов (T. Heinen, 2013; H. Heppe, A. Kohler, M. T. Fleddermann, 2016). 

Необходимо отметить, что когнитивные способности детей тесно связаны с 
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моторикой (крупной и мелкой), а также со зрительно-моторной координацией  

[3, 87, 114, 123]. 

В литературных источниках последних лет встречаются исследования 

вышеуказанных взаимосвязей посредствам проведения диагностики уровня 

интеллектуального развития, а также логичности мышления с помощью теста Джона 

Равенна (Шкала прогрессивных матриц). Китайские ученые Сюй Ванюй, Ли 

Юйчжэнь (2018 г.) в своих работах отмечают, что при оценке технических навыков 

в плавании дети с более высоким интеллектом демонстрируют лучшее время 

прохождения дистанции. Авторы подчеркивают, что высокий уровень интеллекта 

детей 7-10 лет влияет не только на академическую успеваемость, но и на скорость 

освоения техники двигательных действий [92, 126]. Таким образом, интеллект, 

техника двигательных действий и уровень физической подготовленности тесно 

связаны между собой особенно на этапе начальной подготовки (7-10 лет), т.к. по 

теории Пиаже в данный возрастной период дети начинают думать более логично, но 

их мышление всё ещё не обладает гибкостью мышления взрослого человека. Однако 

именно в этом возрасте формируется основная база двигательных действий, 

осознание способов решения двигательных задач, а также именно в этом возрасте 

проходят основные этапы начального спортивного отбора.  

В своих работах Хуан Синьхун, Вен Сицюань (2019 г.) описывают влияние 

уровня развития интеллекта на освоение сложнокоординационных двигательных 

действий юных спортсменов 6-7 лет, занимающихся теннисом на этапе начальной 

подготовки. Уровень развития IQ и логики также оценивались посредствам 

использования теста «Шкала прогрессивных матриц» Дж. Равена. В результате 

проведенных исследований установлено, что теннисисты, имеющие интеллект выше 

среднего и высокий значительно быстрее и качественнее осваивают двигательные 

действия, чем дети со средним уровнем интеллекта. Полученные данные 

согласуются с результатами тестирования китайских спортсменов 7-14 лет, 

занимающихся волейболом и баскетболом (Shen Xu, 2013) [102, 124, 129]. 

Значение когнитивных способностей несомненно играет большую роль в 

соревновательном потенциале во всех видах спорта. В то же время, практика 

показывает, что многие тренеры недооценивают роль уровня интеллектуального 

развития спортсмена в тренировочной и соревновательной деятельности [73]. 
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Традиционно при осуществлении спортивного отбора на первый план выдвигается 

оценка уровня развития физической подготовленности и антропометрических 

данных, реже – координационные способности. Оценка же когнитивных 

способностей и логики мышления специалистами на всех этапах спортивного 

отбора, к сожалению, не проводится.  

В различных видах спорта роль вышеназванных способностей неодинакова и 

зависит от координационной сложности решаемых задач. В видах спорта, с 

повышенной координационной сложностью (в том числе в контактных 

единоборствах) важную роль играет зрительно-моторная координация, поскольку 

спортсмену в поединках необходимо взаимодействовать с противником и иметь 

возможность быстро реагировать на его технико-тактические действия, а также 

продумывать логику двигательных действий в считанные доли секунды. 

Следовательно, без высокого уровня развития когнитивных способностей, 

проявление на высоком уровне зрительно-моторной координации в 

соревновательной деятельности единоборцев практически невозможно. Зрительно-

моторная координация представляет собой согласованность движений и их 

отдельных элементов в результат совместной и одновременной деятельности 

зрительного и мышечного анализаторов [4, 17]. В тренировочной и 

соревновательной деятельности в единоборствах зрение играет главную роль в 

пространственной ориентации, влияя соответствующим образом на быстроту, 

продолжительность и направление движений, а также на интенсивность 

затрачиваемых при этом мышечных усилий [130].  

Таким образом, оценка зрительно-моторной координации является 

достаточно информативным фактором успешности соревновательной деятельности, 

что следует учитывать при спортивном отборе в контактные виды единоборств 

наряду с диагностикой когнитивных способностей юных спортсменов, поскольку 

два этих аспекта тесно связаны между собой. В современной научной литературе 

представлены различные варианты оценки зрительно-моторной координации: 

комплексные оценочные системы, тренажеры, интерактивные компьютерные тесты 

и приложения и т.д. Все они требуют наличия специального оборудования и 

программного обеспечения. Широко распространенным является Гештальт тест 

Лоретты Бендер, не требующий специального оборудования и сложной системы 
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оценок, в то же время он информативен и доступен для проведения даже в условиях 

спортивного зала. Данный тест используют для диагностики не только зрительно-

моторной координации, но и для определения готовности ребенка к обучению, что 

является немаловажным для тренера в планировании тренировочного процесса и 

распределения юных спортсменов в учебно-тренировочные группы.  

Вывод: сохраняется проблема поиска дополнительных критериев отбора 

детей в контактные виды единоборств, которые бы в полной мере отражали 

специфику проявления физических и психомоторных качеств будущих 

единоборцев. 

 

2.7 Физическая подготовленность юных фехтовальщиков 

 

Физическая подготовка – это процесс развития и поддержания двигательных 

способностей средствами физической культуры. Физическая подготовка – 

педагогический процесс, направленный на обучение двигательным умениям и 

навыкам и воспитания физических качеств. 

Физическая подготовленность – результат физической подготовки. 

Одной из основных задач, решаемой в процессе физической подготовки, 

является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих 

человеку. Физическими качествами принято называть врожденные (унаследованные 

генетически) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна 

физическая активность человека, получающая свое полное проявление в 

целесообразной двигательной деятельности [6]. К основным физическим качествам 

относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. 

Применительно к динамике изменения показателей физических качеств 

употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин развитие 

характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин 

воспитание предусматривает активное и направленное воздействие на рост 

показателей физического качества, в результате чего формируются двигательные 

способности.  

В современной литературе используют термины «физические качества» и 

«физические (двигательные) способности». Однако они не тождественны. 
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Двигательные способности – это комплекс приобретенных морфологических и 

психофизиологических свойств человека, отвечающих требованиям какого-либо 

вида мышечной деятельности и обеспечивающий эффективность её выполнения. 

Различные двигательные способности развиваются в тесном взаимодействии 

друг с другом. Такое явление, когда направленное изменение в уровне развития 

одной способности влечет за собой изменения в уровне развития другой, получило 

название «перенос двигательных способностей». 

Специалист по физической культуре и спорту должен хорошо знать основные 

средства и методы развития и воспитания разных двигательных способностей, а 

также способы организации занятий. В этом случае он сможет точнее подобрать 

оптимальное сочетание средств, форм и методов совершенствования применительно 

к конкретным условиям. Получить точную информацию об уровне развития 

двигательных способностей (высокий, средний, низкий) можно с помощью 

соответствующих тестов (контрольных упражнений) [94]. 

Цель работы: изучить физическую подготовленность юных фехтовальщиков. 

Тестирование – система использования тестов в соответствии с поставленной 

задачей: организация условий, выполнение тестов испытуемыми, оценка и анализ 

результатов.  

Анкетирование – психологический вербально-коммуникативный метод, в 

котором в качестве средства для сбора сведений от респондента используется 

специально оформленный список вопросов – анкета. 

На основе результатов тестирования можно:  

1) сравнивать физическую подготовленность как отдельных учащихся, так и 

целых групп;  

2) проводить спортивный отбор, отбор для участия в соревнованиях;  

3) осуществлять объективный контроль за обучением (тренировкой) 

школьников и юных спортсменов;  

4) выявлять преимущество и недостатки применяемых средств, методов 

обучения и форм организации занятий; обосновать нормы (возрастные, 

индивидуальные) физической подготовленности детей и подростков;  

5) научить учащихся определять уровень своей физической подготовленности 

и планировать необходимые для себя комплексы физических упражнений; 
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6) стимулировать учащихся к дальнейшему повышению своего физического 

состояния (формы).  

На примере спортивной секции по фехтованию начальной группы подготовки 

(первый год обучения). В группе испытуемых был смешанный контингент  

(4 мальчика и 5 девочек). Возраст занимающихся составляет 10-11 лет – мальчики, 

и 12-14 лет – девочки. Такие разные возрастные группы объясняются низкой 

численностью детей, желающих заниматься данным видом спорта. Но даже 

пришедшие на занятия дети имеют низкую мотивацию к занятиям спортом. Наряду 

с тестированием уровня физической подготовленности проводилось анкетирование 

занимающихся по вопросам питания, режима дня и влияние уроков физической 

культуры на общую физическую подготовленность. 

Тестирование уровня физической подготовленности проводилось в 

соответствии с программными тестами для секции по фехтованию. Предложенные 

тесты создают представление о различных двигательных способностях: 

1) челночный бег 3x10 м (не более 16 с) – характеризует развитие 

координационных способностей; 

2) бег 30 м (не более 6,2 с) – характеризует развитие быстроты; 

3) прыжок в длину с места (не менее 1,2 м) – скоростно-силовые способности; 

4) подъем туловища лежа на полу (не менее 15 раз) – силовая выносливость;  

5) непрерывный бег в свободном темпе 10 мин – выносливость. 

Методика проведения тестирования описана программными требованиями по 

виду спорта. Результаты, полученные в ходе тестирования, имели сравнительный 

анализ с предложенными нормами. Поскольку предварительный анализ показал 

очень противоречивые данные, было решено сравнивать результаты тестирования 

уровня физической подготовленности с наименьшими показателями нормы, 

представленные программой. На примере теста челночный бег 3x10 м показатель не 

более 16 с характерен низкому уровню (минимально допустимому) развития 

координационных способностей. 

Челночный бег 3х10 м выявил у мальчиков из группы испытуемых различные 

показатели. У двоих испытуемых показатели координационных способностей 

соответствуют минимальным показателям нормы. У одного мальчика из группы 

уровень развития выше минимального, и еще у одного уровень ниже минимума. 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



73 
 

Таким образом, вывод напрашивается один – необходимо целенаправленно 

воздействовать на координационные способности, а также включать знания и 

мотивацию к занятиям спортом,  

У двоих испытуемых девочек показатели соответствуют минимальному 

показателю, еще у двоих – выше минимального показателя, и только у одной девочки 

уровень ниже минимальной нормы. 

Тестирование, проведенное в соответствии с требованиями, выявили у всех 

испытуемых по разным тестам показатели физической подготовленности ниже 

допустимых норм. Но большинство показателей соответствовали требованиям 

(средний уровень), а иногда даже были значительно выше избранных критериев. 

Если рассмотреть каждого испытуемого отдельно, то можно сделать вывод о 

развитии различных двигательных способностях на различном уровне. Для примера 

рассмотрим одного мальчика: если очень низкие показатели скоростно-силовых 

способностей, то отмечается высокий уровень развития координационных 

способностей и средний уровень развития силовой выносливости и быстроты. 

Данная тенденция прослеживается у всей группы занимающихся. 

Предложенная нами анкета состояла из перечня вопросов: режим дня, режим 

питания, антропометрия, группа здоровья и вопрос об эффективности уроков 

физической культуры в школе. Анкетирование юных спортсменов выявили низкий 

уровень знаний в области здоровья и взаимосвязи режима дня и питания, а также 

низкий уровень мотивации к здоровому образу жизни. Некоторые занимающиеся не 

видят связи между занятиями спортом в секции по фехтованию и уроками 

физической культуры. 

Вывод: уровень физической подготовленности юных фехтовальщиков в 

некоторых тестах не соответствует минимальным требованиям. 

 

2.8 Развитие координационных и скоростных способностей у 

фехтовальщиков на различных этапах подготовки 

 

Воспитание быстроты фехтовальщика направлено на развитие скорости 

боевых движений и быстроты двигательной реакции в условиях внезапного 

изменения ситуаций. Для решения первой задачи применяются приемы и действия, 
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выполняемые с предельной или околопредельной скоростью. Развитие быстроты 

двигательной реакции на внезапное изменение ситуации осуществляется 

специальными упражнениями с оружием и без него, а также использованием 

спортивных игр (баскетбол, гандбол, футбол и др.). Кроме того, спортивные игры – 

эффективное средство развития быстроты в длительной работе переменной 

интенсивности, что исключительно важно для фехтования. Для развития быстроты 

простой двигательной реакции используют повторное, максимально быстрое 

выполнение тренируемых движений или упражнений по сигналу. В 

самостоятельных занятиях сигналом может быть звук брошенного предмета, 

магнитофонная запись и др. Большую пользу принесут упражнения в облегченных 

условиях. К упражнениям такого рода можно отнести выполнение стартов под 

команду (сигнал) под уклон до 15° или с помощью резинового амортизатора. 

Например: бег со старта на 10-15 м по 4-6 повторений по 2-3 серии. Необходимо 

помнить, что продолжительность упражнений для решения данной задачи не должна 

превышать 4-5 с. 

Для развития быстроты простой реакции применяются упражнения, в которых 

необходимо выполнить обусловленные движения на определенный сигнал. При 

этом следует постепенно усложнять условия. Это достигается путем: 

– повышения скорости реагирования; 

– реагирование на неожиданный сигнал; 

– изменение громкости сигнала; 

– увеличение сложности движений, выполняемых по сигналу, и повышение 

требования к их точности. 

При развитии скоростных способностей целесообразно придерживаться 

комплексного подхода, т.е. использования в рамках одного занятия различных 

скоростных упражнений. 

Скоростные упражнения в занятиях необходимо сочетать с упражнениями в 

рациональном расслаблении мышц, в том числе и в процессе выполнения самих 

скоростных упражнений. В тренировочном микроцикле развитие быстроты лучше 

планировать на первый или второй день после отдыха. 
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Для совершенствования быстроты движений целесообразны средства, 

используемые в легкой атлетике для подготовки спринтеров с учетом специфики 

фехтования. Можно рекомендовать следующие упражнения: 

– ускорения (старты) на 10-20 м из разных исходных положений (боевой 

стойки, низкого и высокого старта, положения лежа, сидя, спиной к направлению 

движения и т. д.); 

– чередование медленного бега с ускорениями на 15-20 м; 

– скоростные движения руками, сопровождающиеся сжиманием и 

разжиманием пальцев (размахиванием, ударными движениями); 

– скоростные движения ногами (стопами, голенями), имитация бега на месте 

и т. д.; 

– соревнования на быстрейшее преодоление небольших расстояний (30-60 м) 

бегом, шагами вперед и назад, скачками вперед и назад, выпадами, прыжками на 

одной и двух ногах и т. п.; 

– рывки с доставанием или перехватыванием предметов, летящих с разной 

скоростью и на разной высоте, выполняемые из разных стартовых положений 

(низкого, высокого старта, боевой стойки и др.). 

Координационные способности (КС) – это возможности индивида 

определяющие его готовность к оптимальному управлению регулировки 

двигательного действия. Координационные способности – это комплекс 

функциональных свойств, обеспечивающих согласование отдельных элементов 

движения в единое целое [26]. 

Еще на этапе начальной специализации после освоения фехтовальщиком 

правильных передвижений в фехтовальной стойке следует расширять 

координационные возможности работы ног и вооруженной руки, позволяющие 

подготовить спортсмена к решению предстоящих тактических задач. Время от 

времени ставить их в такие условия, когда они должны мгновенно реагировать на 

изменение ситуации (например, удлиняя или укорачивая нападение). Например, 

сформированный у большинства юных, а позднее и взрослых фехтовальщиков 

навык равномерной, размеренной постановки ног при шаге вперед ограничивает 

возможность дальнейшего совершенствования спортсменов, т. к. при выполнении 

атаки шаг вперед и выпад с ускорением необходимы мягкое осторожное движение 
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впереди стоящей ноги и затем максимально быстрая подстановка сзади стоящей; в 

тактическом смысле при выполнении шага вперед каждая нога имеет свою задачу: 

– движением впереди стоящей ноги спортсмен старается ввести противника в 

заблуждение или «разведать» его намерения; при выполнении полушага 

фехтовальщик незначительно продвигается вперед, но стремится создать у 

противника представление о глубоком продвижении; 

– подстановка сзади стоящей ноги – это уже решение, поэтому она и должна 

быть быстрой, чтобы застать противника врасплох; 

– при выполнении комбинации скачок выпад-выпад быстрая подстановка 

необходима при переходе от одного выпада к следующему. 

Опытные тренеры знают, что одноопорная фаза шага вперед (именно при 

подстановке сзади стоящей ноги) является удобным моментом для выполнения 

противником встречного нападения. Попытка перехода из одноопорного положения 

к экстренному отступлению обычно сопровождается отклонением туловища назад и 

хаотическими попытками обороняться. Единственная возможность избежать 

неожиданного нападения на шаг вперед – быстрая подстановка сзади стоящей ноги 

или отход назад с полушага (вместо движения вперед сзади стоящая нога делает 

движение назад). 

Проводятся тесты для определения уровня развития координационных и 

скоростных способностей фехтовальщиков, например: 

1) варианты челночного бега З х10 м или 4 х10 м из исходного положения 

лицом и спиной вперед; учитывают время, а также разницу во времени выполнения 

этих вариантов; в первом случае оценивают абсолютный показатель 

координационных способностей применительно к бегу, во втором - относительный; 

2) прыжки в длину с места из исходного положения спиной и боком (правым, 

левым) к месту приземления; определяют также частное от деления длины прыжка 

из исходного положения спиной вперед к длине прыжка из исходного положения 

лицом вперед; чем ближе это число к единице, тем выше КС применительно к 

прыжковым упражнениям; 

3) подскоки из исходного положения стоя на возвышении (например, на 

скамейке высотой 50 см и шириной 20 см) и на полу; вычисляют разность высот 

подскоков из этих исходных положений и т.д. 
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Результаты тестов свидельствуют об уровне подготовленности и процессах 

адаптации к физическим нагрузкам спортсменов. Для того чтобы происходил 

последующий прогресс в развитии способностей, необходимо изменить характер и 

содержание применяемых нагрузок (выбрать иные упражнения, увеличить 

интенсивность работы, ее длительность или условия выполнения упражнений), 

создав тем самым новые повышенные требования к двигательным способностям.  

Значение координационных и скоростных способностей для занятий многими 

видами спорта неоспоримо. По мнению ряда авторов, они являются критерием 

высокого спортивного мастерства. В связи с ранней специализацией, сокращением 

сроков обучения и усложнением спортивной техники к юным спортсменам 

предъявляются высокие требования в плане проявления координационных 

способностей. Это обусловливает необходимость поиска новых путей, с помощью 

которых можно лучше и быстрее научить детей управлять своими движениями. 

Возможно, эффективным путём станет оптимизация учебно-тренировочного 

процесса с учётом свойств нервной системы занимающихся. 

Взаимосвязь общей физической и специальной физической подготовки на 

протяжении всего многолетнего периода становления спортсменов формирует 

гармонически развитые двигательные способности. На современном уровне тренеры 

по фехтованию начинают узконаправленно специализированную подготовку 

спортсменов, что приводит к определенной потере общей спортивной формы. 

Данный подход к тренировочному процессу формирует у спортсменов низкие 

показатели результатов, а также нарушение закономерностей формирования 

долговременной адаптации. Отрицательные эффекты адаптации не являются 

неизбежными. Они – следствие нерационального построенного процесса 

подготовки, применение чрезмерных, не соответствующих возможностям 

спортсмена, нагрузок; планирование направленности тренировочного процесса без 

учета возрастного развития спортсмена. 

В динамике развития физических способностей при многократном, 

длительном выполнении одних и тех же нагрузок условно можно выделить три 

относительно самостоятельных этапа. 

Первый этап – повышения уровня развития способностей. 
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Второй этап – достижения максимальных показателей в развитии 

способностей. 

Третий этап – снижения показателей развития физических способностей. 

Для того чтобы происходил последующий прогресс в развитии способностей, 

необходимо изменить характер и содержание применяемых нагрузок (выбрать иные 

упражнения, увеличить интенсивность работы, ее длительность или условия 

выполнения упражнений), создав тем самым новые повышенные требования к 

физическим способностям.  

Вывод: использование тестов дает тренеру информацию об уровне 

физической подготовленности спортсменов. 

 

2.9 Воспитание общей и специальной выносливости у футболисток 9-11 лет 

 

Футбол является сложным, многофакторным видом спорта, эффективность 

которого зависит от взаимосвязи технической, тактической, физической и 

психологической подготовки. Чемпионат мира по футболу 2018 года показал, что на 

современном уровне развития футбола технически и тактически подготовленные 

команды в большинстве случаев проигрывают командам хорошо физически 

подготовленным. Практика современной подготовки юных футболистов нуждается 

в перенесении акцентов на формирование основных физических качеств (быстроты, 

координации, выносливости, силы, гибкости), которые могут привести к 

качественному улучшению учебно-тренировочного процесса. В работе с 

футболистками 9-11 лет замечено, что недостаток физической активности 

отрицательно сказывается как на общем самочувствии спортсменов, так и на их 

работоспособности, успеваемости, способности противостоять различного рода 

психологическим стрессам. 

Выносливость – способность организма к продолжительному выполнению 

какой-либо работы без заметного снижения работоспособности [12]. Возможность 

её развития в той или иной мере заложена в каждом организме. Исследуя уровень 

выносливости организма, обычно фиксируют время, в течение которого спортсмен 

способен выполнять заданное упражнение. 
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Общая выносливость – это способность организма выполнять длительное 

время циклическую физическую деятельность (бегать, прыгать, плавать, ходить на 

лыжах, кататься на велосипеде и т.д.) без признаков заметного утомления. 

Недостаточный уровень развития общей выносливости заметен, например, в 

неспособности полноценно участвовать в продолжительных спортивных играх, в 

беге на средние и длинные дистанции. Уровень общей выносливости обусловлен 

таким показателем как МПК (максимальное потребление кислорода), который 

организм спортсмена использует за единицу времени, поэтому данную 

выносливость также называют аэробной. 

Ряд исследователей (Ю. В. Верхошанский, Л. П. Матвеев, В. С. Фарфель и др.) 

признаёт выносливость одним из ведущих физических качеств в подготовке 

спортсмена. При этом уровень выносливости мало зависит от технического 

мастерства. В основе выносливости лежат сложные физиологические, 

морфологические, биохимические свойства организма. Так, на выносливость влияет 

состояние центральной нервной системы, органов дыхания, системы 

энергообеспечения, способности организма поглощать, транспортировать и 

утилизировать кислород. 

Существуют различные диаметрально противоположные мнения насчёт 

развития выносливости в подростковом возрасте. Одни ученые считают 

(Д. В. Белов, С. В. Коледин), что преждевременное развитие выносливости 

негативно сказывается на организме, приводит к окостенению и прекращению роста 

трубчатых костей. Другие ученые (Ю. Г. Травина, В. П. Филина, И. Н. Шмелькова) 

считают, что возраст 9-11 лет является благоприятным периодом для развития и 

стабилизации специальной и особенно общей выносливости. В частности, по 

данным Л. Коверсун, выносливость резко увеличивается в период 8-9 лет [31], по 

мнению В. И. Ляха, для воспитания выносливости наиболее благоприятным 

является возраст 7-11 лет [52]. 

У большинства ученых (Л. П. Матвеев, В. С. Фарфель, Е. Н. Захаров, 

А. В. Коробков), исследовавших специфику формирования выносливости, 

прослеживается мысль о том, что на подготовительном этапе важно 

совершенствовать аэробные возможности, которые зависят от состояния сердечно-

сосудистой и дыхательной систем, а также укреплять опорно-двигательный аппарат 
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с дальнейшим увеличением объема нагрузки в смешанном аэробно-анаэробном 

режиме энергообеспечения. Таким образом происходит улучшение выносливости 

под влиянием постепенного увеличения нагрузок в циклической подготовке. 

В среде специалистов в области любительского спорта нет единого мнения 

относительно эффективных методов воспитания выносливости. Одни ученые  

(М. Я. Виленский, Т. Ю. Круцевич, В. П. Кравцов, Е. А. Шуняева) склонны считать 

наиболее приемлемым равномерный метод, другие (В. С. Мартыненко, 

И. С. Козлов) отдают предпочтение интервальному методу. Вместе с тем 

общепринятым является мнение о том, что основной метод тренировки общей 

выносливости организма спортсмена – метод длительных, непрерывных, 

равномерных нагрузок. Он позволяет спортсмену выработать экономичный способ 

передвижения, умение расслаблять мышцы, распределять усилия и возможности 

организма. В связи с этим А. М. Якимов справедливо отмечает: «Для приобретения 

общей выносливости бег в непрерывном, равномерном, длительном темпе 

незаменим, чтобы приучить организм к экономному обмену веществ. Поэтому 

важно выработать условный рефлекс экономического усилия (путем тренировки) и 

развить функциональные способности организма, приспособленные к деятельности 

в течение продолжительного отрезка времени» [108]. Учитывая, что потребление 

кислорода у разных спортсменов при одной нагрузке различается, следует 

установить такую скорость передвижения и такую продолжительность тренировки, 

при которых будет сохраняться устойчивое состояние организма у всех 

спортсменов.  

Ряд современных ученых (М. Я. Виленский, Ю. И. Евсеев, М. Ю. Коротаева, 

А. Е. Макаева и др.) придерживается мнения, что определяющим импульсом для 

развития общей выносливости является использование циклических упражнений 

аэробного характера. В частности, российская исследовательница Л. Ю. Гущина 

подчеркивает: «Равномерная работа при пульсе 130–150 уд/мин, обеспечиваемая 

аэробными процессами в организме, в наибольшей мере способствует повышению 

функциональных возможностей вегетативной, сердечнососудистой, дыхательной и 

других систем по закону супервосстановления работоспособности после отдыха от 

проделанной работы. Таким образом, тренировочная работа по развитию общей 

выносливости сводится к повышению тренированности вегетативных систем 
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организма при активном кислородном обмене, совершенствованию его 

биохимических процессов посредством длительной работы невысокой 

интенсивности» [20]. 

Продуктивные средства совершенствования общей выносливости – плавание, 

езда на велосипеде, упражнения без утяжеления, подвижные игры, эстафеты, 

аэробика, а также спокойный бег в сочетании с ходьбой в условиях постепенного 

увеличения продолжительности тренировки, повторяющийся бег на средние и 

длинные дистанции, чередование бега с дыхательными и общеразвивающими 

упражнениями, фартлек. При использовании фартлека, прибегают к бегу на природе 

с чередованием скорости, однако без выхода на максимальную скорость и бега 

наперегонки. Беговые упражнения футболистками выполняются обычно 30-50 мин 

при частоте сердечных сокращений не более 150-165 уд/мин. Положительный 

эффект дает использование комплексов упражнений повторяющегося характера.  

В совершенствовании общей выносливости у футболисток в юном возрасте 

на обшеподготовительном этапе подготовительного периода широко используется 

кроссовая подготовка. Эта нагрузка не существенно влияет на мышечное 

напряжение и происходит на фоне удовлетворения кислородного долга. Например, 

в качестве нагрузки малого объема используется бег 5000 м за 30 мин. Бег на  

10000 м в течение 60 мин считается средней нагрузкой, а бег 15000 м за 90 мин – 

нагрузкой большого объема. Кроссовый бег, как правило, выполняется за счет 

использования аэробных источников энергии. При этом целесообразно, чтобы пульс 

у спортсменок находился в пределах 60-80 % от максимально допустимых 

показателей частоты сердечных сокращений (ЧСС max).  

Ряд ученых (В. П. Филин, Н. А. Фомин и др.) считает основополагающим в 

развитии общей выносливости у футболистов использование переменного, 

прерывистого бега без выхода на максимальную скорость. А. А. Гужаловский 

считает целесообразным использование метода строго регламентированных 

упражнений со стандартной интервальной и непрерывной нагрузкой. Метод 

интервальной тренировки не всегда оправдан в подготовке атлетов, 

специализирующихся на длинных дистанциях, однако специфика футбола, где 

интенсивный бег сменяется трусцой, позволяет эффективно его использовать в том 

числе в процессе формирования общей выносливости у футболисток 9-11 лет. 
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Распространенным в среде ученых является мнение о целесообразности  

(В. В. Кузовенков, А. А. Тимофеев) комплексного использования различных средств 

(бег, кроссы, ходьба на лыжах, подвижные и спортивные игры) формирования 

общей выносливости спортсменов. Предпочтительными являются цикличные 

упражнения анаэробного характера (В. В. Волков, М. Я. Виленский). В частности, 

М. Ю. Коротаева и А. Е. Макаева отмечают, что выполнение однообразных 

двигательных заданий, одинаковых по нагрузке, оказывает положительное 

воздействие на тренировку общей выносливости. Упражнения, четко дозируя по 

числу повторений и интервалам отдыха, следует применять в единстве с 

легкоатлетическими заданиями, спортивными и подвижными играми, значительно 

повышающими не только выносливость, но и общий эмоциональный фон занятий. 

Важной особенностью является и то, что повышение эффективности, достигнутое 

при комплексном применении различных средств, сохраняется дольше, чем при 

раздельном их использовании [39]. 

Специальная выносливость – это способность проявлять мышечные усилия в 

соответствии со спецификой определенного вида спорта, конкретных упражнений. 

Специальная выносливость проявляется во взаимодействии с другими физическими 

качествами, поэтому выделяют силовую, скоростную, координационную 

специальную выносливость. Ученые отмечают возрастные различия в 

формировании каждого из видов выносливости. Спецификой специальной 

выносливости футболистов является необходимость совершенствования всех ее 

видов, т.к. они практически не зависят друг от друга. Например, наличие скоростной 

выносливости не гарантирует достаточный уровень координационной или силовой 

выносливости. Следует отметить, что рекомендации по позднему развитию 

скоростной и силовой выносливости (с 16-17 лет), предложенные, в частности 

В. М. Волковым и В. П. Филином, относительно футбола являются не вполне 

оправданными. Признавая, что выносливость достигает своего пика к 23-26 годам, 

следует отметить, что к этому возрасту многие уже завершают свою спортивную 

карьеру и, как показывает практика, достойные результаты отечественные 

футболистки способны показывать и на начальных этапах подготовки. Мы считаем, 

что воспитание специальной выносливости у футболисток следует начинать в 

возрасте 9-11 лет. 
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Распространенным является мнение о нецелесообразности выделения тренировок 

для совершенствования специальной выносливости. Так, Д. И. Калинин, отмечает, что 

совершенствование общей и специальной выносливости в футболе осуществляется 

одновременно: «Каждодневные долговременные занятия бегом развивают как общую, 

сердечно-сосудистую выносливость, так и специальную – беговую и прыжковую» [30].  

Ряд исследователей (В. С. Аграненко, Н. Г. Озолин и др.) для формирования 

специальной выносливости рекомендует игровой метод и круговую тренировку. 

В качестве средств развития специальной выносливости футболистов широко 

применяются игровые упражнения, разработанные А. М. Зеленцовым. 

Для развития специальной выносливости широко используется интервальный 

метод, сущность которого заключается в многократном повторении 

кратковременных упражнений. Для воспитания специальной выносливости юных 

футболисток может использоваться один из его вариантов: чередование бега на 

короткие дистанции на предельной скорости с бегом на длинные дистанции с 

минимальной скоростью в сочетании с продолжительными интервалами отдыха. 

Специфика игры в футбол заключается в ускорениях и рывках 

протяженностью от 15 до 60 м. Высокому уровню скоростной и скоростно-силовой 

выносливости способствует поддержка темпа беговых упражнений на 30, 40, 60 м с 

короткими интервалами отдыха между сериями за счет совершенствования 

анаэробно-алактатных механизмов энергообеспечения (В. М. Волков, Н. В. Зайцева, 

Н. Н. Яковлев). В данном случае мы рекомендуем применение пяти-семи серий, в 

каждой из которых выполняется до восьми повторений упражнений при общем 

метраже скоростной работы 240-300 м. После одной-полутора мин повторений 

делается пауза от 30 до 60 с. 

Ряд исследователей (А. В. Лотоненко, И. С. Козлов и др.) предложили 

авторские методики построения тренировок, в основе которых, как правило, 

выделяют 2-3 этапа годичного цикла с опорой на равномерный, переменный, 

повторный и интервальный методы. В данном случае предполагается постепенное 

увеличение объема и интенсивности нагрузки, волнообразное ее изменение, 

вариативность используемых методов, что в целом призвано обеспечить 

преемственность в совершенствовании специальной выносливости при 

исчерпывании резервов адаптации к одному виду нагрузки и замене ее другим. При 
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этом следует учитывать фактор предпочтения минимальных нагрузок, 

установленный в исследованиях В. А. Заварзина, В. В. Козина, Г. С. Лалакова, 

которые экспериментально доказали, что значительные физические нагрузки, 

развивающие выносливость, ухудшают состояние координационных способностей, 

скоростных, скоростно-силовых качеств, и только нагрузки малых объемов не 

вызывают отрицательных сдвигов физического состояния спортсменов. 

Упреждению отрицательного воздействия нагрузок, используемых в процессе 

совершенствования выносливости, может служить грамотное построение 

тренировочных микроциклов в структуре базового мезоцикла. 

Анализ работы тренеров ГСУСУ «Брестский областной центр олимпийского 

резерва по футболу» показал, что большинство из них в процессе воспитания общей 

и специальной выносливости девушек-футболисток 9-11 лет предпочитают метод 

круговой тренировки и игровой метод, при этом, как правило, игнорируя 

переменный и непрерывный методы. 

Опираясь на данные, полученные в ходе работы с воспитанниками ГСУСУ 

«Брестский областной центр олимпийского резерва по футболу» мы рекомендуем 

равномерный метод воспитания общей и специальной выносливости, состоящий из 

следующих компонентов:  

– разминка; 

– общие развивающие физические упражнения на общую физическую 

подготовку. 

– специально-подготовительные упражнения (не более 2 мин): 

– с  интенсивностью 85-90 % от максимально возможной (бег от 400 м до  

800 м по 3-5 повторений: отжимания, приседания, выпрыгивания (отдых между 

упражнениями составляет 5-7 мин; 

– упражнения, максимальная интенсивность которых не превышает 8-10 с 

(отдых между упражнениями составляет 35-40 с); 

– максимальная серия включает 8-12 упражнений (отдых между сериями 

длится 5-8 мин, не более 3-4 серий). 

При этом интервалы отдыха между первой и второй сериями, как показала 

практика, целесообразно делать не менее 6 мин, между второй и третьей – 4 мин, а 

между третьей и четвертой – 2 мин. Мы считаем, что в раннем возрастном периоде 
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подготовки девочек-футболисток время, отводимое на воспитание общей 

выносливости, должно примерно соответствовать времени формирования 

специальной выносливости, и только с 9 лет и в последующие возрастные периоды 

акцент следует постепенно сдвигать в сторону специальной выносливости.  

В основной части тренировки специальной выносливости девочек 9-11 лет 

эффективность показали использование интенсивного челночного бега 7x50 м, 

переменного бега на дистанции 50-300 м с ведением мяча, повторного бега на 

дистанции 100-500 м, интервального бега на дистанции 40-500 м с интервалом 

отдыха в 3-4 раза превышающим время, затраченное на бег с ЧСС до 160 уд / мин. 

Вывод: эффективным является отведение на общеподготовительном этапе 

тренировки 70 % времени на воспитание выносливости и 30 % – на формирование 

скоростно-силовых качеств, на специально-подготовительном этапе – 50 % времени 

– на поддержание выносливости, 20 % времени – на развитие выносливости и  

80 % – на совершенствование скоростно-силовых качеств. 

 

2.10 Подвижные игры, направленные на развитие координационных 

способностей у девочек 8-9 лет в теннисе 

 

В наши дни теннис является быстро развивающимся видом спорта, 

который требует от спортсменов все более сложной и многосторонней 

подготовки, которую необходимо начинать с самого раннего детства. 

На этапе начальной подготовки должны подбираться средства, которые 

должны характеризоваться большой двигательной активностью, эмоциональной 

насыщенностью и быть адекватными к двигательным действиям теннисиста. 

Анализ специальной литературы показал, что подвижные игры являются 

эффективным средством подготовки юных теннисистов. Применение которых, 

на начальном этапе, позволяет создать двигательную основу для перспективного 

развития координационных способностей, необходимых для формирования 

спортивной техники у юных теннисистов. Подвижные игры больше, чем какое 

бы то ни было другое средство, позволяют модернизировать различные 

ситуации, характерные для реальных ситуаций спортивной игры [18, 42, 99]. 

Применение специально направленных подвижных игр с юными 
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теннисистами, динамически соответствующих изучаемой спортивней игре, даёт 

заметный эффект при решении задач не только физической подготовки, но и 

технической, тактической, психологической. Высокий эмоциональный накал, 

разнообразие решаемых задач способствует становлению у юных теннисистов 

интереса к теннису [24]. 

Работа проводилась с целью отобрать подвижные игры, направленные на 

развитие координационных способностей у юных теннисисток 8-9 лет и 

экспериментально апробировать их для дальнейшего практического 

использования. 

Непосредственными задачами, требующими проведения экспериментальных 

исследований, в работе были: 

– определить наиболее соответствующие специфике тенниса подвижные 

игры, направленные на развитие координационных способностей на основе 

данных специальной литературы; 

– определить батарею тестов для оценки уровня развития координационных 

способностей у юных теннисисток 8-9 лет; 

– разработать и экспериментально обосновать комплекс подвижных игр, 

направленных на развитие координационных способностей у юных спортсменок  

8-9 лет; 

– определить эффективность использования подвижных игр на занятиях с 

юными теннисистками 8-9 лет; 

– разработать практические рекомендации для тренеров групп начальной 

подготовки, с использованием подвижных игр на учебно-тренировочных занятиях. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 

исследования: анализ специальной научно-методической литературы, метод 

экспертной оценки, педагогический эксперимент, метод тестирования, методы 

математической статистики. 

Педагогический эксперимент проводился с сентября 2019 года по март  

2020 года на базе центра «Max Mirnyi», г. Минск. Нами были проанализированы 

различные учебно-тренировочные занятия по теннису, с целью подбора подвижных 

игр. Экспертная оценка проводилась для выявления подвижных игр, отвечающих 

специфике тенниса. Оценка давалась ведущими тренерами Республики Беларусь. 
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В исследовании приняли участие 14 теннисисток в возрасте 8-9 лет, 

занимающихся в группах начальной подготовки второго года обучения, которые 

были разделены на контрольную и экспериментальную группы. В начале и в конце 

педагогического эксперимента было проведено тестирование уровня развития 

координационных способностей. В экспериментальной группе 2 раза в неделю 

20-30 % времени на тренировочном занятии уделялось подвижным играм, 

направленных на развитие координационных способностей. Контрольная группа 

занималась по действующей программе, утвержденной для ДЮСШ по теннису. 

Из всего арсенала предложенных нами подвижных игр для направленного 

развития координационных способностей, экспертами были выделены лишь те, 

которые отражают специфику тенниса (рисунок 4) и будут иметь положительный 

перенос при обучении техническим действиям [18, 24].  

В таблице 10 представлены результаты тестирования, уровня развития 

координационных способностей юных теннисисток 8-9 лет, второго года 

обучения контрольной и экспериментальной групп до и после педагогического 

эксперимента. 

По результатам тестирования уровня координационных способностей видно, 

что между испытуемыми контрольной и экспериментальной групп существенных 

различий нет, они идентичны в межгрупповом отношении. 

Необходимо отметить значительные отличия в результатах контрольных 

испытаний в данных группах после окончания педагогического эксперимента. 

Девочки, занимающиеся по предложенной методике с включением специальных 

подвижных игр, достоверно улучшили показатели в тестах по оценке уровня 

развития координационных способностей по сравнению с теми, кто занимался по 

утвержденной программе для ДЮСШ по теннису. 
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Рисунок 4 – Подвижные игры, отражающие специфику тенниса и 

направленные на развитие ведущих координационных способностей, 
отобранные по результатам экспертной оценки 

 

Таблица 10 – Результаты тестирования уровня развития координационных 
способностей до и после педагогического эксперимента 

Тесты 
Пока
зате
ли 

Контр. гр. 

При 
рост 

Экспер. гр. 

При 
рост 

До 
экспе 
римен 

та 

После 
экспе 
римен 

та 

До экспе 
римен 

та 

После 
экспе 

римента 

1 2 3 4 5 6 7 8 

Челночный бег 
(4х9м), с 

X ср. 13,5 13,4 0,1 13,2 12,8 0,4 
σ 0,4 0,4 - 0,2 0,03 - 

 
0,6 0,6 - 0,5 0,2 - 

Проба Ромберга с 
открытыми глазами, 
с 

X ср. 28 30,9 2,9 21,9 32,5 10,6 
σ 350,5 293,4 - 370,6 434,3 - 

 
18,7 17,1 - 19,2 20,8 - 

Проба Ромберга с 
закрытыми глазами, 
с 

X ср. 6,9 8,6 1,7 3,9 19,5 15,6 
σ 36,7 38,6 - 15,5 313,9 - 

 
6,1 6,2 - 3,9 17,7 - 

Игра по углам 
(количество 
попаданий) 

X ср. 3,3 4,1 0,8 3,6 6,1 2,5 
σ 1,2 2,1 - 1,6 4,5 - 

 
1,1 1,5 - 1,3 2,1 - 
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Продолжение таблицы 10 
Количество 
набиваний 
вверх за минуту 
(кол-во раз) 

X ср. 76,9 82,7 5,8 78,6 85,7 7,1 
σ 603,8 784,6 - 438,6 499,2 - 

 
24,6 28 - 20,9 22,3 - 

Реакция на 
падающий мяч 
(кол-во раз) 

X ср. 7,3 7,7 0,4 8,1 9,7 1,6 
σ 5,2 4,2 - 0,8 0,2 - 

 
2,3 2,1 - 0,9 0,5 - 

 

Вывод: подбор и применение специальных подвижных игр оказал 

эффективное влияние на развитие юных теннисисток. 

 

2.11 Анализ управления системой подготовки спортивного резерва в ГДР 

 

Сложившаяся в нашей стране социальная структура и система управления 

спортивной деятельностью, в значительной мере основана на подходах, 

сложившихся в период существования Советского Союза. Существовавшая в то 

время экономическая модель развития государства, позволяла с различной степенью 

эффективности решать задачи, поставленные в подготовке спортивного резерва. В 

целом, существующая модель управления основывалась на экстенсивном 

(количественном) подходе и была «суперзатратна» с точки зрения, как людского 

потенциала, так и финансовых вложений. Громадный людской потенциал, 

разнообразные климатические и природные условия, с привязанной к ним 

разветвленной и многофункциональной спортивной базой, развитая система 

научного и научно-методического обеспечения сборных команд и резерва, высокий 

уровень профессиональной подготовки тренеров сборных команд, готовивших 

продолжительное время элитных спортсменов – вот далеко не полный перечень 

условий и обстоятельств, в которых осуществлялась подготовка спортсменов 

бывшего СССР, значительной часть из которых лишена современная Беларусь.  

Существующие отличия настолько значимы, что позволяют предположить 

наличие огромных организационных перспектив, позволяющих нашей стране с 

большей эффективностью решать поставленные перед ней высокие задачи в 

реальных условиях социально-экономического развития. 
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В этой связи необходимо продолжить поиск наиболее эффективной системы 

управления подготовкой спортивного резерва в Республике Беларусь, её адаптации 

к реальным демографическим, экологическим и другим условиям нашей страны. 

Необходима такая система, которая будет основываться не на экстенсивных 

(количественных), а на интенсивных (качественных) факторах развития. Она 

должна, с одной стороны, вовлекать в спорт подавляющее большинство детей, 

подростков, молодежи, а с другой – способствовать эффективному отбору 

перспективных спортсменов и их качественной подготовке к крупнейшим 

международным соревнованиям, и в первую очередь – Олимпийским играм. 

Проблемы управления спортивной наукой, научного и научно- методического 

обеспечения физической культуры и спорта, особенно спорта высших достижений и 

олимпийского резерва, до сих пор полностью не решены. Можно выделить основные 

из них: отсутствует должная координация научных исследований и контроль за 

качеством их выполнения; научные исследования зачастую не связаны с запросом 

практики, да и практика часто не может осознать и сформулировать проблему, 

которую должны разрешить ученые; средства, выделяемые на науку и научные 

исследования, распыляются на работы, не имеющие ни научного, ни практического 

значения; недостаточен вклад в спортивную науку ученых высших учебных 

заведений и Национальной академии наук Беларуси; мало фундаментальных работ, 

имеющих большое теоретическое значение; недостаточна интеграция усилий 

научных, учебных, медицинских, спортивных и других организаций в реализации 

крупных научных программ и проектов; не всегда выполненные научные 

исследования внедряются в практику физической культуры и спорта. 

Изучая опыт прошлого, было обращено внимание на организацию спортивной 

работы в Германской Демократической Республике (ГДР). Известно, что в ГДР была 

создана наиболее эффективная в мире система подготовки спортсменов высокого 

класса, основанная на модели государственного управления спортом. В её основе 

лежали три фундаментальных положения:  

− направленность государственной политики в области спорта;  

− широчайший охват занятиями спортом детей всех возрастов;  

− рациональная система подготовки спортсменов резервного и большого 

спорта. 
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Тщательный отбор таланта – хорошая черта специалистов ГДР. «Нас в 

отличии от вас, мало и мы вынуждены беречь каждого перспективного 

спортсмена», – часто говорили они советским специалистам [1]. 

Прежде всего, необходимо отметить существенные факторы, сближающие 

Республику Беларусь с ГДР с точки зрения организационно-управленческих 

предпосылок развития спорта высших достижений: 

− прежде всего, это схожие размеры и географическое положение; 

− приблизительно одинаковый людской потенциал, т.е. количество жителей 

и возрастной состав населения, в том числе детского и подросткового возраста; 

− имеющаяся организационная структура управления спортом, в том числе и 

спортом высших достижений; 

− превалирование государственного управления спортом при наличии 

определенных общественных компонентов (подсистем) и т.д. 

Руководители ГДР понимали, что для развития всех видов спорта, входящих 

в Олимпийскую программу, не хватит ни финансовых ни людских ресурсов, поэтому 

первым шагом была проведена селекция видов спорта по критериям 

ресурсы/медали. Все виды спорта в стране были подвергнуты тщательному анализу 

по степени их развития в стране, перспективности, уровню конкуренции на мировой 

арене [5]. Была создана организационная структура резервного спорта ГДР, которая 

представлена на рисунке 5.  

Первое организационное звено – спортивный коллектив 

общеобразовательной школы, который действовал во всех школах (охват первого 

звена составлял около 96 % всех школ). 

Следующее второе звено – тренировочные центры (ТЦ). Они осуществляли 

подготовку наиболее способных детей для спортивных школ-интернатов. В центре 

работали обычно 1-2 штатных тренера и несколько тренеров с почасовой оплатой. 

Материальная база ТЦ – спортивные сооружения школ, вузов, промышленных 

предприятий, которые предоставлялись спортсменам без оплаты. 

Занятия в центре продолжались – 3-4 года. Первый этап – занятия в пробных 

группах ТЦ длились несколько недель. В это время оценивалась перспективность 

новичков. Лишь один из 160-200 занимающихся в пробных группах начинающих 
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пловцов отбирался в постоянные. После 3-х лет подготовки в ТЦ наиболее 

способные юные спортсмены принимались в интернат.  

 

 
Рисунок 5 – Организационная структура резервного спорта ГДР 

 

Спортивные школы-интернаты – высшее звено в системе подготовки резерва 

в бывшей ГДР. Обучение проходило с 7 по 13 классы, на год больше обычного (в 

ГДР было 12-летнее обучение). При этом пловцы, гимнасты и прыгуны в воду 

принимались уже с 3 класса, а фигуристы – с 1 класса.  

Интернат, как правило, являлся составной частью спортивного клуба. По 

окончании интерната спортсмены, достигшие необходимого уровня подготовки  

(как правило, сборной страны и её ближайшего резерва) продолжали спортивное 

совершенствование в клубе. В любом клубе имелись все необходимые условия: 

общежития с отличными столовыми, качественные тренажеры, спортивные 

сооружения, научные лаборатории с современной аппаратурой, восстановительный 

центр и т.д. 

Необходимо отметить, что успехи в детском и юношеском спорте 

интересовали специалистов и тренеров лишь как предпосылки успехов в 

предстоящих соревнованиях взрослых. Поэтому и оценивали работу детских 
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тренеров не по «эфемерным» результатам юных учеников, а по качеству их 

подготовки к следующему этапу многолетнего совершенствования. 

В основу построения многолетней подготовки спортсменов ГДР был положен 

строгий учет оптимального возраста для начала занятий спортом, 

продолжительности всех этапов многолетней подготовки. Кроме этого, учитывался 

биологический возраст и особенности психики спортсменов.  

Также следует отметить просмотровые сборы, которые проходили в 

интернатах спортивного профиля ежегодно (осенью). Привести на просмотр ребенка 

мог каждый: учитель физической культуры или родители. В интернате в течение 

двух недель углубленно изучали перспективность ребенка: медики, психологи, 

физиологи, тренеры. Если после этого юного спортсмена зачисляют в интернат, то 

приказом рекомендовавшему его человеку выписывается премия, равная примерно 

годовой зарплате школьного учителя. 

К числу основных недостатков данной системы подготовки можно отнести: 

определенную «дегуманность», избирательность (отказ от развития видов спорта, 

являющихся зрелищными, массовыми), отсутствие механизма самоуправления, 

подчиненность всей системы спорта государственной вертикали [78]. 

Вывод: в современных социально-экономических условиях нет 

необходимости полностью копировать модель управления системой подготовки 

спортивного резерва ГДР. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Результаты проведенных исследований позволяют сделать следующие 

основные выводы. 
1) На основании результатов корреляционной матрицы взаимосвязи точности 

метания с показателями точности отмеривания усилий и точности воспроизведения 

амплитуд движений мальчиков 12-13 лет можно сделать следующие выводы:  

– взаимосвязь между показателями целевой точности и способности к 

отмериванию пространственных и силовых параметров движений у мальчиков  

12 лет отсутствует.  

– установлена взаимосвязь между способностью к дифференцированию силовых 

параметров движений при сжатии кистевого динамометра (25 %, 50 % и  

75 % от максимума) у мальчиков 13 лет.  

Таким образом, полученные данные свидетельствуют о необходимости 

целенаправленного развития точности метательных движений и способности к 

отмериванию пространственных и силовых параметров движений у мальчиков  

12 лет в большей степени, чем у 13-летних подростков для повышения 

эффективности обучения в процессе физического воспитания.  

2) На основании полученных данных можно сделать вывод о том, что 

повышению показателей, характеризующих физическую подготовленность 

учащихся, способствует разнообразная физическая активность, используемая в 

рамках урока по учебному предмету «Физическая культура и здоровье».  

В VI классах динамика показателей физической подготовленности была 

следующая: 

–  первоначально оценка развития гибкости учащихся в ЭГ соответствовала 

среднему уровню, в КГ – ниже среднего уровня. В течение года в ЭГ и КГ результат 

увеличился до среднего уровня;  

–  оценка развития скоростных способностей на первом этапе тестирования в ЭГ 

соответствовала среднему уровню, а в КГ – выше среднего. На втором этапе 

тестирования результаты в ЭГ значительно повысились и достигли высокого уровня. 

В КГ также заметны положительные изменения, результат повысился до уровня выше 

среднего;  
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–  оценка развития координационных способностей в предварительном 

тестировании в ЭГ и КГ соответствовала уровню ниже среднего. В рамках 

эксперимента произошли положительные изменения в ЭГ, результат увеличился до 

высокого уровня, в КГ – до уровня выше среднего; 

–  в начале учебного года показатели уровня развития скоростно-силовых 

способностей в ЭГ и КГ соответствовали уровню выше среднего. В конце учебного 

года в ЭГ показатели достигли высокого уровня, а в КГ – уровня выше среднего;  

–  показатели развития общей выносливости у девочек во всех исследуемых 

группах на этапе предварительного тестирования соответствовали среднему уровню 

развития двигательных способностей. В конце года эти показатели остались на 

прежнем уровне; 

–  изначально зафиксированные показатели развития силовых способностей в ЭГ 

и КГ соответствовали среднему уровню. При этом в конце учебного года в ЭГ заметен 

прирост, результаты повысились до высокого уровня. В КГ – до уровня выше 

среднего; 

– на начальном этапе тестирования показатели физической подготовленности 

учащихся VI классов находились на среднем уровне. В течение года в ЭГ они 

увеличивались до высокого уровня, а в КГ – до уровня выше среднего. 

Результаты тестирования говорят о том, что использование средств 

функциональной тренировки в рамках комплексного урока приводит к более 

выраженным статистически значимым положительным изменениям. Так, в ЭГ эти 

изменения выявлены в пяти тестах, а в КГ – только в одном. Анализируя 

межгрупповые различия КГ и ЭГ, разница выявлена в четырех тестах. В ЭГ 

результаты выше: в наклоне вперед из положения «сидя» на 12,4  %, челночном беге 

4×9  м на 18,21 %, прыжке в длину с места на 16,67  %, в поднимание туловища за  

1 мин на 25,48  %. 

3) Анкетный опрос показал, что девушки – учащиеся 10-11 классов не 

проявляют интерес к уроку по учебному предмету «Физическая культура и 

здоровье», а самостоятельные занятия физическими упражнениями интересуют 

только 68 % респондентов. Причины, по которым девушки-старшеклассницы 

занимаются физическими упражнениями самостоятельно в свободное время – 

коррекция фигуры и поддержание физической формы. В своих занятиях они 
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применяют в основном упражнения для развития силовых способностей, используя 

интернет для поиска информации по методике занятий. Девушки-старшеклассницы 

хотели бы научиться составлять для себя программы самостоятельных занятий 

силовой направленности. 

Девушки – учащиеся 10-11 классов показали недостаточные знания о 

методике самостоятельных занятий и самоконтроле во время их проведения. 

Анализ групп здоровья девушек-старшеклассниц, показал, что отклонения в 

состоянии здоровья имеют 69 % респондентов, которые относятся к 

подготовительной, специально медицинской группе и к группе лечебной 

физической культуры.  

Результаты проведенного исследования явились предпосылками разработки 

программы самостоятельных занятий физическими упражнениями силовой 

направленности для девушек – учащихся 10-11 классов, которая учитывает интерес 

занимающихся, теоретические знания о методике занятий, группу здоровья по 

физической культуре.  

4) По мнению родителей, дети должны заниматься физическими 

упражнениями потому, что они способствуют укреплению здоровья. 77 % 

опрошенных ответили, что ребёнок должен обязательно посещать предмет 

«Физическая культура и здоровье». Однако, только 23 % родителей занимаются 

физическими упражнениями вместе с детьми и 18 % гуляют с ними на улице, чаще 

всего из членов семьи уделяет этому внимание папа. 

55% опрошенных родителей считают, что необходимый объем двигательной 

активности для ребёнка – от 3 до 6 часов в неделю и только 27 % ответили «не менее 

12-15 часов в неделю». Самой популярной формой занятий физическими 

упражнениями являются подвижные игры на улице. Из имеющегося спортивного 

инвентаря дома самыми распространёнными являются велосипед и мяч. В выходной 

день дети предпочитают гулять на улице с друзьями. Несмотря на то, что 

большинство школьников не посещают спортивные секции, выявлено, что дети, чьи 

родители гуляют с ними после школы, чаще интересуются подвижными играми, чем 

те, кому родители уделяют меньше времени. 

5) Инновационное программное обеспечение дисциплины «Физическая 

культура» средствами чирлидинга для студентов основного и подготовительного 
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учебных отделений является авторским, при этом сохраняется в соответствии с 

типовой учебной программой направленность на использование 

компетентностного подхода к обеспечению общего физкультурного образования 

в процессе формирования физической культуры личности будущего специалиста. 

Возможна перспектива разработок, научная проблематика которых 

заключается в поиске эффективных инновационных путей реализации 

программных требований учебной дисциплины «Физическая культура» для 

студентов в УВО на основе межпредметных и внутрипредметных интегративных 

процессов. 

6) Показатели тензодинамометрии вертикального прыжка с 

противодействием (Counter Mouvement) позволяют выявить асимметрию 

проявления силовых и скоростно-силовых способностей мышц нижних конечностей 

у хоккеистов на траве. 

Выраженность асимметрии в женской и мужской выборках нарастает от 

показателей исходного положения (веса и массы левой и правой ног) к 

максимальному значению силы (пиковой силы), максимальному значению силы при 

смене направления движения (при переходе от сгибания к разгибанию в коленных 

суставах) и становится наиболее яркой в показателях взрывной силы и 

максимальных значений силы при приземлении. Причиной данной тенденции может 

служить тот факт, что взрывная сила как градиент максимальной (пиковой) силы и 

сила при приземлении наиболее чувствительны к морфофункциональной 

асимметрии, а, следовательно, могут считаться значимыми для контроля 

выраженности асимметрии на первом этапе. 

Можно предположить, что менее чувствительные, более стабильные, 

показатели веса и массы левой и правой ноги, полученные в 

тензодинамометрическом исследовании вертикального прыжка, могут служить 

маркерами второго этапа контроля, т.е. более выраженной моторной асимметрии, 

затрагивающей уже и двигательный стереотип вертикальной позы (исходное 

положение).  

7) Особенностью психофизиологических исследований является 

использование времени сенсомоторной реакции, которая с достаточной степенью 

объективности отражает характер и динамику как психических, так и 
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физиологических процессов, поскольку включает в себя множество компонентов 

высшей нервной деятельности человека – от сенсорной обработки сигнала до 

активации двигательных нейронов. 

Для определения критериев контроля и разработки алгоритма оценки 

психофизиологического статуса высококвалифицированных пловцов нами был 

применен динамический метод, позволяющий, с одной стороны, оценивать 

показатели в их постоянной адаптационной изменчивости, а с другой – по мере 

накопления данных формировать индивидуальный профиль спортсмена («коридор» 

индивидуальных данных). Такой подход позволяет индивидуально оценивать 

этапные, текущие и срочные характеристики функционального состояния 

спортсменов и их динамику для свое­временной коррекции тренировочного процесса. 

8) Инновационные процессы, проходящие в учреждениях высшего 

образования, требуют новых подходов к проведению учебных занятий со студентами, 

основанных, как на индивидуализации процесса обучения, так и поиске современных 

методик, а также эффективного использования дополнительных средств обучения для 

повышения качества работы и максимальной реализации возможностей 

обучающихся. Применение ласт, в процессе обучения помогает сократить 

количество занятий на изучение отдельных, сложных элементов техники плавания, 

и увеличить время на освоение способов спортивного плавания в целом, а также 

повысить уровень и качество освоения учебной дисциплины «плавание и методика 

преподавания». 

9

 В физической подготовке стайеров выделяется иерархия двигательных 

способностей. В главе стоят упражнения, направленные на развитие общей и 

специальной выносливости, а также упражнения, направленные на скоростно-

силовые способности. Но следует помнить, что у спортсменов двигательные 

способности развиты не одинаково. В основе становления способностей лежит 

иерархия разных врожденных (наследственных) анатомо-морфологических 

задатков.  Особенность планирования макроцикла, заключается в том, что в 

современном спорте давно используется планирование не только «одноцикловое», 

но и «двух-, трехциклое». Что является проверенным способом планирования в 

спорте высших достижений. Все это многообразие обуславливает направленность 
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содержания тренировочного процесса. Деление на циклы помогает планировать 

процесс тренировки, эффективнее оформлять содержание подготовки по мезо- и 

микроциклам. А также следует более точно планировать микроциклы, уделяя 

внимание факторам их построения. 

10) Современная система отбора в контактные виды спортивных единоборств 

не совершенна и включает в себя стандартный набор тестов, игнорируя тот факт, что 

данные виды спорта относятся к сложно-координационным. Исключительно 

большое значение в единоборствах имеет объем и скорость сенсорных восприятий, 

переработка информации, устойчивость координации в экстремальных ситуациях, 

оценка способности быстро осваивать новые движения и оперативное управление 

ими. Все эти действия нельзя рассматривать как самостоятельные, осуществляемые 

без участия когнитивных процессов. Когнитивные способности и навыки 

визуального восприятия двигательных действий являются ключевыми наряду с 

физическими и техническими. Процесс принятия решения во время поединка 

достаточно сложен и требует высокого уровня проявления когнитивных 

способностей, ведь при наличии лишь технических навыков и физических 

способностей без правильного осмысления ситуации добиться победы невозможно. 

Исходя из вышеизложенного, когнитивно-координационные способности могут и 

должны выступать в качестве критерия спортивного отбора, что согласуется с 

последними данными исследований и мнением большинства тренеров.  

11) К настоящему времени разработаны основные теоретико-методические 

положения системы начального отбора и ориентации в спортивных единоборствах. 

Накоплен значительный объем информации об основных факторах, определяющих 

спортивную результативность на всех этапах многолетней подготовки. Вместе с тем, 

отбор детей в специализированные спортивные школы в основном включает в себя 

оценку уровня развития общей физической подготовленности и показателей 

антропометрических данных, реже – координационных способностей. Однако, 

реально оценить предрасположенность, перспективность и спортивный талант 

будущего спортсмена по данным показателям довольно сложно и мало 

информативно. Таким образом, сохраняется проблема поиска дополнительных 

критериев отбора детей в контактные виды единоборств, которые бы в полной мере 
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отражали специфику проявления физических и психомоторных качеств будущих 

единоборцев для результативной соревновательной деятельности. 

При осуществлении спортивного отбора в контактные виды единоборств, 

требуется оценивать уровень развития когнитивных и зрительно-координационных 

способностей юных спортсменов. Это позволит выявлять перспективных детей, 

склонных к быстрой переработке информации, обладающих устойчивой 

координацией в экстремальных ситуациях, а также потенциалом быстро осваивать 

новые движения в изменяемых условиях внешней среды. 

12) Уровень физической подготовленности юных фехтовальщиков, в 

некоторых тестах, не соответствует минимальным требованиям. Результаты 

анкетирования наглядно демонстрируют низкую мотивацию к занятиям физической 

культурой в школе. Знания детей в области физической культуры и спорта 

практически отсутствуют. Это иногда влечёт за собой не серьёзное отношение к 

занятиям физическими упражнениями. Мотивация к занятиям по фехтованию на 

данном этапе на уровне не устойчивого интереса к данному виду спорта и желания 

родителей. Отсутствие спортивного режима, показывает низкую результативность 

на тренировках. Проведя детальный анализ результатов юных фехтовальщиков, 

возникает необходимость серьезной коррекции тренировочных занятий. 

Физическая подготовленность юных спортсменов является важным аспектом 

подготовки. Педагогический процесс многогранен, и, кроме этого, существует ряд 

других сторон подготовки спортсменов. Задача специалиста в данной отрасли уметь 

решать все стороны процесса подготовки одновременно и эффективно. 

Использование тестов и анкетирования дает знания тренеру о занимающихся. 

Тестирование помогает решению ряда сложных педагогических задач: выявлять 

уровни развития кондиционных и координационных способностей, оценивать 

уровень технической и тактической подготовленности. 

13) Успех в игровой деятельности девушек-футболисток 9-11 лет 

определяется формированием устойчивой мотивации к тренировкам, 

формированием высокого уровня основных физических качеств, среди которых 

важнейшим является общая и специальная выносливость. Равномерные физические 

нагрузки способствуют совершенствованию общей подготовленности футболистов, 

предохраняют от перенапряжения и переутомления, перетренированности, легче 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



101 
 

поддаются тренерскому контролю. Воспитание выносливости предполагает 

постепенное увеличение доли специальной выносливости с учётом индивидуальных 

особенностей и определившегося игрового амплуа. Основополагающая роль в 

достижении высоких спортивных результатов на начальном этапе подготовки 

девушек-футболисток принадлежит построению и содержанию учебно-

тренировочного процесса.   

На основе обобщения опыта работы тренеров ГСУСУ «Брестский областной 

центр олимпийского резерва по футболу» мы считаем целесообразным в процессе 

подготовки девушек-футболисток 9-11 лет придерживаться принципа чередования 

комплексной и избирательной направленности, обеспечивающего быстрый 

адаптационный эффект. Эффективным является отведение на 

общеподготовительном этапе тренировки 70 % времени на воспитание 

выносливости и 30 % – на формирование скоростно-силовых качеств, на 

специально-подготовительном этапе 50 % – времени на оптимизацию выносливости 

и 50 % – на развитие скоростно-силовых качеств и на соревновательном периоде до  

20 % времени – на улучшение выносливости и 80 % – на совершенствование 

скоростно-силовых качеств. 

14) Полученные результаты тестирования, по окончании педагогического 

эксперимента свидетельствуют, что подбор и применение специальных подвижных 

игр, оказал эффективное влияние на процесс физического воспитания юных 

теннисисток 8-9 лет в экспериментальной группе. 

15) Успехи ГДР на международной арене – это результат работы стройной 

системы подготовки, где каждое звено имеет преемственность с другим.  

Основной стратегией олимпийской подготовки спортивного резерва явилось 

приоритетное развитие наиболее «медальных» видов спорта (плавание, легкая 

атлетика, академическая гребля, гребля на байдарках и каноэ и т.д.).  

Данный подход объясняется не только нехваткой материальных ресурсов, 

сколько ограниченностью контингента талантливых спортсменов. 

Таким образом, следует отметить, что в наших социально-экономических 

условиях нет необходимости полностью копировать модель управления системой 

подготовки спортивного резерва ГДР. Другое дело, что многие подходы и 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

УФ
К



102 
 

особенности могут быть адаптированы к условиям Республики Беларусь и с успехом 

применены в практике. 
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