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В связи с перманентным усилением конкурен-
ции на международной спортивной арене, созда-
ние крепкой перспективной команды в лыжной 
акробатике, способной достигнуть самых высо-
ких поставленных целей, укрепление авторите-
та белорусского спорта на международной арене 
являются задачами государственной важности, 
а проблемы улучшения системы спортивной 
подготовки белорусских спортсменов-фристай-
листов и подготовки ближайшего спортивного 
резерва являются общественно важными, акту-
альными и необходимыми. 

Due to the permanent increase in competition 
in the international arena the problem of a strong 
and promising team creation in ski acrobatics able 
to achieve the highest goals and to strengthen the 
authority of Belarusian sports in the world arena are 
of national importance, and the problems of improving 
the system of sports training of Belarusian freestylers 
and preparation of the next sports reserve as well are 
socially important, urgent, and necessary. 

Результаты современных исследований в обла-
сти теории спортивной тренировки дают основание 
утверждать, что возможности реализации мето-
дических концепций построения учебно-трениро-
вочного процесса на различных этапах годичного 
цикла, связанных с использованием оптимального 
соотношения объемов тренировочной нагрузки и 
специальных средств подготовки, а также рацио-
нальным сочетанием нагрузок различной направ-
ленности, далеко не исчерпаны [2, 9].

Современный этап развития фристайла в на-
шей стране требует целенаправленного применения 
усовершенствованных и высокотехнологичных ме-
тодик, связанных с использованием оптимального 
соотношения объемов тренировочной нагрузки и 
специальных средств подготовки, которые позво-
лят эффективно управлять учебно-тренировочным 
процессом квалифицированных спортсменов на 
различных этапах годичного цикла в аспекте много-
летней подготовки и добиваться стабильно высоких 
спортивных результатов на соревнованиях самого 
высокого ранга [6, 8]. 

Активно возрастающая напряженность со-
временной спортивной тренировки диктует необ-

ходимость поиска и совершенствования способов 
реализации методических концепций системы по-
строения годичного цикла тренировки и техноло-
гии подготовки квалифицированных спортсменов 
на всех этапах становления спортивного мастер-
ства [2, 3, 5].

Развитие спортивной науки привело к по
явлению множества вариантов построения и плани-
рования учебно-тренировочного процесса, связан-
ных, прежде всего, с потребностями видов спорта, 
сезонностью подготовки, климатическими услови-
ями регионов их культивирования. При этом веду-
щими направлениями в построении и планировании 
тренировки являются как главные принципы тради-
ционной периодизации спортивной тренировки [4], 
так и современные, которые отражают опыт подго
товки элитных спортсменов ведущими тренерами, 
имеющими собственные методические концепции, 
следуя которым им удается воспитывать чемпио
нов [10]. Дальнейший прогресс в спорте специали-
сты, в частности, связывают с совершенствованием 
системы спортивной тренировки и, прежде всего, 
построением структуры и содержания тренировоч-
ных нагрузок в больших, средних и малых циклах 
подготовки с учетом всех этапов становления спор-
тивного мастерства.

Актуальные положения теории спорта обо-
сновали на современном этапе принципиальные 
возможности совершенствования системы по-
строения тренировки на различных этапах годич-
ного цикла для достижения спортсменами макси-
мально возможных индивидуальных показателей. 
Показано, что совершенствование этой системы 
основывается на увеличении специальной направ-
ленности тренировочных средств и приведении 
их в соответствие с целеполагающими установка-
ми учебно-тренировочного процесса. Ввиду чего 
применение специальных тренировочных средств 
проводится с учетом направленности тренировоч-
ного процесса и ориентировано на комплексное 
его применение на различных этапах годичного 
цикла [11].

Целенаправленная многолетняя подготовка 
и воспитание спортсменов высокого класса – это 

Пенигин А.С., канд. пед. наук (Белорусский государственный университет физической 
культуры)

СТРУКТУРА И СОДЕРЖАНИЕ МНОГОЛЕТНЕЙ 
ПОДГОТОВКИ КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ 
СПОРТСМЕНОВ-ФРИСТАЙЛИСТОВ, 
СПЕЦИАЛИЗИРУЮЩИХСЯ В ЛЫЖНОЙ АКРОБАТИКЕ
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сложный многоступенчатый процесс, качество ко-
торого определяется рядом факторов. К их числу 
наряду с другими относятся отбор одаренных детей 
и подростков на основе определения их индивиду-
альных двигательных способностей и спортивная 
ориентация, а также соответствие применяемых в 
учебно-тренировочном процессе методик разви-
тия двигательных способностей индивидуальным 
особенностям каждого спортсмена [12]. В связи с 
этим основополагающим направлением оптимиза-
ции учебно-тренировочного процесса во фристай-
ле (дисциплина – лыжная акробатика) является 
формирование системы тренировочных программ, 
основанных на научных методах построения го-
дичного цикла тренировки, определения факторной 
структуры подготовки, развития высочайших инди-
видуально возможных двигательных способностей 
спортсменов на различных этапах многолетней под-
готовки [7]. 

Сложившиеся теоретические предпосылки 
и практические результаты применения методи-
ки построения тренировки на различных этапах 
годичного цикла в зимних видах спорта вообще 
и во фристайле в частности позволяют развить 
теоретико-методологические основы совершен-
ствования всей системы построения структуры 
и содержания годичного цикла подготовки. Раз-
работан системный научно-практический подход 
к расширению содержания и практическому ис-
пользованию оптимальных объемов тренировоч-
ной нагрузки и специальных средств в процессе 
спортивной подготовки квалифицированных спор-
тсменов во фристайле [6]. Его разработка основа-
на на учете положений теории функциональных 
систем П.К. Анохина [1], где в соответствии с те-
орией ключевым направлением специального ана-
лиза является ориентация на системообразующий 
фактор, объединяющий исполнительные органы и 
механизмы системы, а компоненты системы с раз-
личной целевой направленностью вовлекаются в 
функциональную систему по мере их содействия 
для получения запрограммированного конечного 
результата.

Для реализации целевых установок исследова-
ния нами был проведен подробный анализ общих 
тенденций и различий в методических подходах при 
планировании объемов тренировочной нагрузки 
для квалифицированных спортсменов в дисципли-
нах фристайла, изучены содержание и структура 
годичного цикла тренировки и модели построения 
многолетней подготовки спортсменов, осуществлен 
сравнительный анализ современных тенденций раз-
вития зимних видов спорта (фристайла – дисци-
плины лыжная акробатика и могул и горнолыжного 
спорта).

В результате проведенного анализа было вы-
явлено, что существующие учебно-методические 
концепции и программы по зимним видам спорта 
содержат практические сведения о соотношениях 
тренировочных средств различной направленности, 
что позволяет определить оптимальный удельный 
вес каждой группы средств для планирования учеб-
но-тренировочного процесса квалифицированных 
спортсменов во фристайле. Вместе с тем предлага-
емые отдельными специалистами целесообразные 
способы эффективного взаимодействия средств 
специальной физической и технической подготовки 
фристайлистов создали реальные предпосылки для 
разработки адаптированной системы построения 
учебно-тренировочного процесса в рамках много-
летней тренировки квалифицированных спортсме-
нов-фристайлистов, специализирующихся в лыж-
ной акробатике, на основе точного определения оп-
тимального соотношения объемов тренировочной 
нагрузки и специальных средств подготовки лыж-
ных акробатов. 

Имеющийся многолетний опыт работы специ-
ализированных учебно-спортивных учреждений и 
училищ олимпийского резерва свидетельствует о 
том, что при четкой организации учебно-трениро-
вочного процесса и высоком качестве педагогиче-
ской деятельности тренерско-преподавательского 
состава они являются отличными базами привлече-
ния детей, подростков и юношей к систематическим 
занятиям спортом, воспитания квалифицированных 
юных спортсменов, главная цель подготовки кото-
рых – победы на соревнованиях самого высокого 
ранга: Олимпийских играх, чемпионатах и кубках 
мира, Европы, а также чемпионатах и кубках Респу-
блики Беларусь. 

В соответствии с Типовым положением спе-
циализированные учебно-спортивные учреждения 
призваны решать следующие задачи:

– осуществлять подготовку юных спортсменов, 
обеспечивать укрепление их здоровья и разносто-
роннее физическое развитие;

– готовить спортивный резерв для передачи в 
высшее звено;

– готовить из числа юных спортсменов ин-
структоров-общественников и судей по спорту;

– оказывать помощь общеобразовательной 
школе в организации спортивно-массовой ра-
боты.

Успешная реализация основных методиче-
ских положений подготовки спортивных резервов 
включают в себя три этапа многолетней подготов-
ки (таблица 1). Минимальный возраст детей для 
начала занятий фристайлом (лыжной акробати-
кой) – 6 лет.
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Таблица 1 – Возрастные границы этапов подготовки во фристайле 
(лыжная акробатика)

Этап
Отбор 

и начальная 
подготовка

Специализированная 
подготовка Достижение

высшего
спортивного
мастерства

период на-
чальной

специали-
зации

период углу-
бленной

специализа-
ции

Группы НП-1 и свы-
ше 1 года 
обучения

УТГ-1, 
2, 3

и свыше 3

СПС-1, 2 и 
свыше 2 лет 

обучения

ВСМ  
и ВСМ (НК)

Возраст 6–10 8–15 12–17  
и старше

16–18 
и старше

1-й этап – отбор и начальная подготовка 
(6–10 лет). Задачи этапа: выявление задатков и спо-
собностей детей; укрепление их здоровья и содей-
ствие правильному физическому развитию; разно-
сторонняя двигательная подготовка, в процессе ко-
торой развиваются основные физические качества; 
обучение основам техники вида спорта; привитие 
дисциплины, организованности, устойчивого инте-
реса к занятиям, навыков гигиены и самоконтроля.

2-й этап – специализированная подготовка. 
Имеет два периода – начальной (8–15 лет) и углу-
бленной специализации (12–17 лет и старше). За-
дачи периода начальной специализации: всесторон-
няя физическая подготовка; развитие специальных 
физических качеств; освоение техники избранного 

вида спорта; воспитание волевых качеств – сме-
лости и решительности, умения самостоятельно 
работать и совершенствоваться. Период углублен-
ной специализированной подготовки предполагает 
развитие специальных физических качеств на базе 
повышения общей физической подготовленности; 
освоение техники избранного вида спорта.

3-й этап – достижение высшего спортивного 
мастерства (16–18 лет и старше). Задачи: укрепле-
ние здоровья и функционального состояния на ос-
нове достижения высокого уровня общей и специ-
альной физической подготовленности; достижение 
стабильности спортивных результатов; овладение 
знаниями и умением управлять развитием своей 
спортивной формы в годичном цикле, в том числе 
при подведении к ответственным соревнованиям.

Дальнейшее изучение и анализ содержания и 
структуры подготовки квалифицированных спор-
тсменов-фристайлистов, специализирующихся в 
лыжной акробатике, а также углубленный анализ 
передовых идей ведущих отечественных специали-
стов по фристайлу позволили определить и пред-
ставить в систематизированном виде основные ха-
рактеристики структуры многолетней подготовки 
квалифицированных лыжных акробатов в широком 
возрастном диапазоне (от 8–15 до 16–18 лет и стар-
ше). Эти характеристики приведены в таблице 2.

Таблица 2 – Основные характеристики структуры многолетней подготовки квалифицированных лыжных акробатов 

Этап подготовки Возраст,  
лет

Целевые установки и основная  
направленность тренировочного процесса

Основные средства  
подготовки

Основные  
методы  

тренировки

Объем  
нагрузки  
в год, ч

Начальная  
спортивная  
специализация

От 8 до 15 Обеспечение всесторонней общей и специ-
альной физической подготовленности лыж-
ных акробатов, овладение основами техники 
избранного вида спорта, приобретение 
соревновательного опыта, воспитание во-
левых качеств – смелости и решительности, 
умения самостоятельно работать и совер-
шенствоваться

Общеразвивающие и 
акробатические упражне-
ния на дорожке, упраж-
нения на гимнастических 
снарядах и тренажерах, 
спортивные игры, прыж-
ки на батуте, хореогра-
фия, соревновательные 
упражнения

Равномерный;
игровой;
повторный;
соревнователь-
ный;
переменный

От 468
до 936

Углубленная 
спортивная 
специализация

От 12  
до 17
и старше

Обеспечение общей и специальной физиче-
ской подготовленности с преимуществен-
ным развитием важнейших для избранного 
вида спорта физических и технических 
качеств, совершенствование техники, разви-
тие волевых и моральных качеств личности 
юных лыжных акробатов, комплексное со-
вершенствование различных аспектов под-
готовленности юных фристайлистов

Акробатические и гимна-
стические упражнения, 
хореография, упражнения 
на тренажерах, прыжки 
на батуте (+ лонжа), 
прыжки на водном трам-
плине, соскоки с батута, 
соревновательные упраж-
нения

Повторный;
интервальный;
соревнователь-
ный;
равномерный;
переменный;
игровой;
сопряженный;
круговой

От 1092
до 1352

Достижение  
высшего 
спортивного  
мастерства

От 16–18
и старше

Укрепление здоровья и функционального 
состояния на основе достижения высокого 
уровня общей и специальной физической 
подготовленности; достижение стабиль-
ности соревновательных программ и спор-
тивных результатов; овладение знаниями и 
умением управлять развитием своей спор-
тивной формы в годичном цикле

Акробатические упраж-
нения на дорожке, хоре-
ография, упражнения на 
тренажерах, прыжки на 
батуте (+ лонжа), прыжки 
на водном трамплине, со-
скоки с батута, соревно-
вательные упражнения

Повторный;
интервальный;
соревнователь-
ный;
равномерный;
переменный;
игровой;
сопряженный;
круговой

От 1550
до 1664
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Как видно из таблицы 2, многолетнюю подго-

товку квалифицированных лыжных акробатов в ши-
роком возрастном диапазоне (от 8–15 до 16–18 лет 
и старше) целесообразно рассматривать как единый 
процесс, подчиняющийся определенным закономер-
ностям. Этот процесс реализуется в соответствии 
с управляемой системой спортивной тренировки, 
которая имеет относительно устойчивую форму, 
присущие ей особенности и собственные пути со-
вершенствования во фристайле. Управление такой 
системой позволяет создать возможность эффек-
тивной реализации объективных закономерностей 
системы спортивной тренировки и перехода этой 
системы на более высокий уровень. Суммарным 
выражением степени целесообразности управления 
процессом спортивной тренировки и показателем ее 
эффективности является оптимальный прирост па-
раметров различных аспектов подготовленности и 
спортивных результатов квалифицированных лыж-
ных акробатов в основной спортивной деятельно-
сти. При таком подходе к управлению многолетней 
подготовкой фристайлистов, специализирующихся 
в лыжной акробатике, необходимо учитывать дина-
мику этих параметров и спортивных результатов в 
соответствии с оптимальными возрастными грани-
цами, в пределах которых они достигаются.

Дальнейший анализ содержания таблицы 2 по-
казывает, что в зависимости от преимущественной 
направленности различных аспектов подготовки вся 

многолетняя тренировка квалифицированных лыж-
ных акробатов условно разделяется на три этапа: 
начальной спортивной специализации, углубленной 
спортивной специализации и достижения высшего 
спортивного мастерства. В соответствии с этими 
этапами выделяются следующие компоненты струк-
туры многолетней подготовки лыжных акробатов: 
возраст занимающихся в каждом этапе подготовки, 
целевые установки, преимущественная направлен-
ность учебно-тренировочного процесса, основные 
средства и методы подготовки, ведущие показатели 
тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Основным звеном в проблеме повышения эф-
фективности системы построения тренировки в 
аспекте многолетней подготовки лыжных акробатов 
является разработка научно обоснованных учебных 
программ для ДЮСШ и СДЮШОР по дисциплинам 
фристайла. В последние годы работа по подготов-
ке этих программ в соответствии с современными 
условиями их реализации значительно активизиро-
валась, и в начале первого десятилетия нынешнего 
столетия разработаны весьма подробные, аргумен-
тированные и научно обоснованные программы по 
могулу (Пенигин А.С., Пенигин С.И., 2004) и лыж-
ной акробатике (Пенигин А.С., Козеко Н.И., 2008).

Примерный учебный план многолетней под-
готовки квалифицированных лыжных акробатов в 
широком возрастном диапазоне представлен в та-
блице 3. 

Таблица 3 – Примерный учебный план многолетней подготовки квалифицированных лыжных акробатов в широком возрастном диапазоне 
8–15 – 16–18 лет и старше 

№
Содержание занятий

Учебно-тренировочные группы Группы спортивного
совершенствования

Группы
высшего

спортивного
мастерства

Этап начальной спортивной
специализации

Этап углубленной
спортивной специализации

Этап достижения 
высшего спортив-
ного мастерства

8–12 
лет

9–13
лет

10–14
лет

11–15
лет

12–15
лет

14–16
лет

15–17
лет и 

старше

16–18
лет и 

старше

16–18
лет и 

старше

Год обучения 1-й 2-й 3-й Свыше
3 лет 1-й 2-й Свыше

2 лет НК

I Теоретическая подготовка 16 16 22 25 28 28 28 40 40

II Практическая подготовка

1 Общая физическая подготовка (ОФП) 94 146 142 186 230 228 278 320 318

2 Специальная физическая подготовка (СФП) 98 150 200 251 250 302 354 400 452

3 Техническая подготовка (ТП) 260 312 416 468 572 624 676 780 832

4 Участие в соревнованиях и контрольных 
стартах

+ + + + + + + + +

III Углубленное медицинское обследование + + + + + + + + +

IV Восстановительные мероприятия + + + + + + + + +

V Инструкторская и судейская практика – – – 6 12 14 16 20 22

ИТОГО ЧАСОВ 468 624 780 936 1092 1196 1352 1560 1664
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Разработанный и апробированный в процессе 

многолетней подготовки квалифицированных лыж-
ных акробатов учебный план объединяет три по-
следовательно реализуемых этапа со следующими 
основными характеристиками:

– этап начальной спортивной специализации 
объединяет в себе четыре годичных цикла для под-
ростков, юношей и девушек 8–15 лет, причем на 
этом этапе должно сохраняться определенное пре-
вышение объемов специальной физической и техни-
ческой подготовки над объемами других разделов;

– на этапе углубленной спортивной специализа-
ции, включающем три годичных цикла для подрост-
ков, юношей и девушек 12–17 лет и старше, проис-
ходит постепенное смещение акцентов в объемах 
средств подготовки различной направленности: на 
этом этапе превалирующее значение приобретает 
техническая подготовка, а затем специальная физи-
ческая и, наконец, общефизическая подготовка;

– на этапе достижения высшего спортивного 
мастерства, включающем два годичных цикла для 
юношей, девушек, мужчин и женщин 16–18 лет и 
старше, происходит еще большее смещение акцен-
тов в объемах средств подготовки различной на-
правленности: на этом этапе также превалирующее 
значение приобретает техническая подготовка, а за-
тем специальная физическая и, наконец, общефизи-
ческая подготовка.

Необходимо также отметить, что, решая вопрос 
о возможности перехода того или иного спортсме-
на-фристайлиста, специализирующегося в лыжной 
акробатике, к следующему этапу подготовки, следу-
ет учитывать не только его паспортный, но и биоло-
гический возраст. При формальной ориентации лишь 
на паспортный возраст велика вероятность ошибоч-
ной оценки уровня подготовленности и дальнейших 
перспектив лыжного акробата, так как темпы со-
зревания у людей значительно различаются. Вме-
сте с тем биологический возраст юного спортсмена 
в значительной степени влияет на показатели его 
физического развития и подготовленности, а также 
на способность к перенесению больших по объему 
и интенсивности тренировочных нагрузок. Кроме 
того, необходимо учитывать гетерохронность раз-
вития различных систем организма фристайлистов, 
которая влияет на процессы их адаптации к трениро-
вочным и соревновательным нагрузкам.

Дальнейший анализ содержания таблицы 3 по-
казывает, что разработанный примерный учебный 
план многолетней подготовки квалифицированных 
лыжных акробатов включает в себя три основных 
раздела подготовки (ОФП, СФП и ТП) и шесть до-
полнительных (теоретическую подготовку, кон-
трольные тестирования, соревновательную практи-
ку, инструкторскую и судейскую практику, восста-
новительные мероприятия, медицинский контроль). 

При этом как общий объем годовой нагрузки, так 
и частные ее показатели по каждому разделу под-
готовки имеют очевидную тенденцию к увеличе-
нию в зависимости от стажа занятий и возраста 
занимающихся. Вместе с тем характер возрастания 
объема нагрузки по каждому разделу подготовки 
значительно различается в соответствии с задачами 
этапов учебно-тренировочного процесса и возраст-
ными особенностями спортсменов-фристайлистов, 
специализирующихся в лыжной акробатике. 

Таким образом, представляется совершенно 
обоснованным использование методики построе-
ния тренировочного процесса квалифицированных 
спортсменов во фристайле путем использования 
рационального соотношения оптимальных средств 
и методов тренировки, а также объемов тренировоч-
ных нагрузок. Необходимость разработки данной 
методики обусловлена научно-методическими пред-
посылками в области современных знаний, оказы-
вающими влияние на педагогическую проблему, 
выбранную нами в качестве предмета исследования.
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В предыдущей статье мы рассмотрели те-
оретические подходы и этапы разработки мето-
дики управления учебно-тренировочным процес-
сом подготовки (УТП) высококвалифицированных 
дзюдоистов. 

Разработанная нами методика управления УТП 
высококвалифицированных дзюдоистов была мно-
гократно апробирована на практике в официальных 
соревнованиях, представленных ниже. В результате 
высококвалифицированными спортсменами-дзю-
доистами контрольной (КГ) и экспериментальной 
групп (ЭГ) в период с 2002 по 2006 год были по-
казаны высокие спортивные достижения на между-
народных соревнованиях различного уровня, от 
чемпионатов Европы до чемпионатов мира. Начис-
ление очков за занятые места на международных 
соревнованиях производилось по общепринятой в 
дзюдо системе (таблица 3).

Результаты выступления в 40 официальных со-
ревнованиях с 2002 по 2006 год, пересчитанные в 

очки и суммированные, составили в КГ 286 очков 
(женщины – 108 и мужчины – 178), а в ЭГ – 1566 оч-
ков (женщины – 1146 и мужчины – 420). Результат 
ЭГ превзошел сумму очков КГ более чем в 5 раз, 
в частности между женщинами более чем в 10 раз, 
мужчинами – более чем в 2 раза (таблица 4).

Таблица 4 – Очки, набранные на международных соревнованиях 
высококвалифицированными спортсменами-дзюдоистами КГ и ЭГ 
в 2002–2006 гг.

Год
Контрольная группа Экспериментальная группа

женщины мужчины Сумма женщины мужчины Сумма

2002
2003
2004
2005
2006

Итого:

52
0
12
20
24
108

0
0
8
40
130
178

52
0
20
60
154
286

376
60
462
120
128
1146

40
20
70
200
90
420

416
80
532
320
218
1566

На представленном ниже графике (рисунок 5) 
более наглядно видны результаты официальных со-
ревнований за период 2002–2006 гг. 

Мицкевич Э.А., канд. пед. наук, доцент, Заслуженный тренер СССР (Белорусский 
национальный технический университет; Министерство спорта и туризма Республики 
Беларусь)

МЕТОДИКА УПРАВЛЕНИЯ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫМ  
ПРОЦЕССОМ ПОДГОТОВКИ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ДЗЮДОИСТОВ 
(ПРОДОЛЖЕНИЕ)

Таблица 3 – Начисление очков за занятые места на международных соревнованиях по дзюдо

Ранг спортивных 
соревнований

Занятые места

1-е 2-е 3-е 4-е 5-е 6-е 7-е 8-е 9-е 10-е 11-е За 1 победу

Чемпионат мира 200 120 80 – 40 – 20 – 12 – 8 6

Чемпионат Европы 100 60 40 – 20 – 10 – 8 – 6 –

Суперкубок мира 90 50 30 – 16 – 8 – 6 – 4 2

Кубок мира 60 34 20 – 10 – 6 – 4 – 2 –

Рисунок 5 – Сумма очков, набранных на официальных соревнованиях высококвалифицированными дзюдоистами  
КГ и ЭГ с 2002 по 2006 год
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Представленные данные свидетельствует о 

том, что в ЭГ спортивные результаты более чем в 
5 раз оказались выше, чем в контрольной. Таким об-
разом, экспериментальная проверка разработанной, 
а затем апробированной нами на практике методи-
ки индивидуального управления УТП по функци-
ональному состоянию спортсмена подтвердила ее 
эффективность по отношению к общепринятой в 
подготовке высококвалифицированных спортсме-
нов-дзюдоистов. 

Обсуждение полученных результатов. Спор-
тивные результаты все чаще становятся объектом 
научного анализа специалистов различного уровня 
подготовки: ученых, тренеров, спортсменов. Для 
исследователя они интересны во многих аспектах: 
как мерило человеческих возможностей в спорте, 
естественные тесты наивысшей степени работоспо-
собности, а также как показатели развития трениро-
ванности, спортивной формы и динамики адаптаци-
онных процессов. Исследования, развернувшиеся в 
последние десятилетия в СНГ и за рубежом, дали 
ряд материалов и концепций, имеющих теоретиче-
ское и практическое значение [13, 17, 24, 27, 29].

Анализ многолетней динамики результатов по-
зволяет приоткрыть одну из главных сторон законо-
мерностей спортивного онтогенеза, т.е. закономер-
ностей развития спортсмена в процессе спортивной 
деятельности, включая все этапы – от становления 
до инволюции. Значение же этих закономерностей 
дает ключ к ряду насущных практических проблем, в 
частности к проблеме перспективного планирования 
спортивной тренировки. Вместе с тем могут быть 
получены материалы, имеющие серьезное значение 
для общей теории онтогенеза [13, 17, 20, 27, 28].

Подводя итог теоретического анализа литера-
турных источников, результатов собственных иссле-
дований структуры соревновательной деятельности 
и подготовленности дзюдоистов, а также разработке 
системы комплексного контроля за их подготовлен-
ностью, можно сделать следующее заключение. Ра-
нее основное внимание тренеров и исследователей 
уделялось всестороннему изучению обобщающих 
понятий, таких как физическая, техническая, так-
тическая и морально-волевая подготовленность, во 
многом основываясь на качественных характери-
стиках возможностей спортсменов. В то же время 
анализ поведенческой деятельности непосредствен-
но в процессе соревнований носил эмпирический и 
в основном констатирующий характер, однако в на-
стоящее время ему уделяется большее внимание на 
аналитическом уровне 

На данном этапе явно выражены стремление 
научных работников и ведущих тренеров к объ-
ективизации тренировочного процесса на основе 
научного управления и появление принципиально 
нового подхода к исследованию факторов, опре-

деляющих уровень спортивных достижений. Для 
оптимального управления процессом достижения 
высшего индивидуального результата необходимо 
иметь представление об интегральном характере со-
ревновательной деятельности спортсмена [5, 7, 15, 
17, 18, 21–22]. Кроме того, системно-структурное 
представление спортивных соревнований позво-
ляет рассматривать спортивные достижения в от-
дельных дисциплинах как критерий развития этих 
дисциплин в целом, а динамика роста спортивных 
достижений может быть принята в качестве гене-
ральной линии эволюции изучаемого вида спорта и 
в частности дзюдо.

Использование результатов анализа соревно-
вательной деятельности и подготовленности спор-
тсменов становится одним из основных направле-
ний оптимизации управления учебно-тренировоч-
ным занятием (УТЗ) в многолетнем процессе ста-
новления спортивного мастерства атлетов.

Коppекция тpениpовочного пpоцесса пpоиз
водится на основе самой pазнообpазной инфоpмации: 
pезультатов соpевнований, анализа тpениpовочных 
нагpузок, pезультатов педагогических, медицинских 
и научных обследований. Ряд автоpов [13, 21] ука-
зывают на то, что комплексный контpоль должен 
включать именно большое количество показателей, 
хаpактеpизующих подготовленность спортсмена.

Теоретический анализ научно-методической 
литературы и собственные исследования пробле-
мы управления спортивной тренировкой позволя-
ют заключить, что управление любым процессом 
складывается как минимум из тpех последователь-
ных опеpаций: изучения упpавляемого объекта, 
pазpаботки стpатегии упpавления и pеализации 
пpинятой стpатегии упpавления. Изучение 
упpавляемого объекта включает: хаpактеpистику 
стpуктуpы подготовленности и соpевновательной 
деятельности, модельные хаpактеpистики подготов-
ленности, функциональных возможностей и техни-
ческой эффективности.

Эффективное управление процессом спортив-
ной тренировки на современном этапе предусматри-
вает четкое количественное выражение значимости 
важнейших составляющих спортивного мастерства. 
За последние годы теория и практика спортивной 
тренировки значительно обогатились сведениями 
о роли самых разнообразных способностей для до-
стижения высоких результатов в спорте. При этом 
можно говорить о двух взаимосвязанных и взаимо-
обусловленных характеристиках эффективности со-
ревновательной деятельности: 

1) выявление и характеристика показателей, 
непосредственно обусловливающих эффективность 
соревновательной деятельности; 
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2) установление ведущих факторов, определя-

ющих уровень подготовленности в конкретном виде 
спорта.

Разработанная нами структурная схема управ-
ления УТЗ высококвалифицированных спортсменов 
была внедрена в практику подготовки дзюдоистов.

Выявлено, что на различных этапах многолет-
ней подготовки дзюдоистов структура педагогиче-
ского контроля, его сроки и виды имеют значитель-
ные отличия и проводятся в соответствии с уровнем 
подготовленности спортсменов, особенностями пе-
риодизации тренировочного процесса и календаря 
соревнований. Проведенные исследования позволи-
ли разработать структуру педагогического контро-
ля в процессе годичной тренировки дзюдоистов на 
различных этапах многолетней подготовки и экспе-
риментально проверить ее эффективность на спор-
тсменах-дзюдоистах высшей квалификации.

Рассмотренная структурная схема управления 
УТЗ высококвалифицированных дзюдоистов обеспе-
чила более оптимальное планирование индивидуаль-
ных физических нагрузок спортсменам в ЭГ, чем в КГ.

Исходя из приведенных спортивных резуль-
татов можно также заключить, что разработанный 
подход по управлению УТП на основе регулярного, 
по возможности ежедневного, оперативного функ-
ционального контроля со стороны тренера спо-
собствует выведению высококвалифицированных 
дзюдоистов на личный рекордный результат за бо-
лее короткий промежуток времени, что согласуется 
с концепцией И.П. Ратова [24], предложенной для 
биомеханики выполнения спортивных движений.

Анализ подготовки высококвалифицированных 
дзюдоистов выявил, что игнорирование при управле-
нии подготовкой спортсмена любого из блока систе-
мы нарушает принцип систематичности увеличения 
тренировочных нагрузок и сводит усилия группы 
специалистов: тренера, научного работника и вра-
ча, почти к нулевому результату. В конечном итоге, 
спортсмен резко снижает свои спортивные достиже-
ния и поэтому к ответственным соревнованиям не 
может достигнуть личного рекордного результата.

Представленный подход позволяет индиви-
дуально управлять УТЗ спортсмена-дзюдоиста на 
основе функционального контроля его организма 
и оптимального планирования тренировочных на-
грузок. В конечном итоге вышеизложенное обе-
спечивает выведение высококвалифицированного 
дзюдоиста на личный рекордный результат за более 
короткий промежуток времени.

Экспериментальная проверка разработанной 
методики индивидуального управления УТП по 
функциональному состоянию спортсмена подтвер-
дила ее многократную эффективность по отноше-
нию к общепринятой в дзюдо. Таким образом, была 

подтверждена ранее выдвинутая гипотеза: научно 
обоснованные методические и организационные ос-
новы индивидуального управления УТП высококва-
лифицированных дзюдоистов позволяют значитель-
но повысить функциональные возможности спор-
тсменов и, как следствие, обеспечивают выведение 
их на уровень личных рекордных достижений.

Итоговый контроль, по нашим данным, дол-
жен включать ряд показателей, хаpактеpизующих 
различные стороны подготовленности дзюдоиста. 
Такой поток инфоpмации возможно анализиpовать 
только используя компьютеpную технику, котоpая 
возьмет на себя учет и анализ данных уpовня под-
готовленности споpтсменов, опpеделение ин-
дивидуальных фактоpов, напpавленных на pост 
споpтивных pезультатов, выдачу ваpиантов учебно-
тpениpовочных пpогpамм и т.д.

В ходе анализа тpениpовочных планов выяви-
лась тенденция, что в случае их невыполнения не 
следует каpдинально менять стpатегию подготов-
ки, а надо искать пути pешения подбоpом сpедств, 
методов их соотношения, pежимов тpениpовочной 
pаботы, pегулиpованием объема и интенсивности 
физических нагpузок.

Обсуждение pезультатов исследований, вклю-
чающих теоpетический анализ отечественной и 
заpубежной литеpатуpы, обpаботку статистического 
матеpиала pезультатов соpевнований, педагогиче-
ские наблюдения, многочисленные анализы, иссле-
дования и экспеpименты, позволило pазpаботать ос-
новополагающие научно-методические положения 
многолетней подготовки, общие для высококвали-
фицированных дзюдоистов с учетом особенностей 
соревновательной деятельности. 

Эффективность разработанной нами методики 
управления УТП высококвалифицированных дзю-
доистов выразилась в результатах выступления их 
в более чем 40 официальных соревнованиях за пя-
тилетний период, пересчитанных в очки. Было уста-
новлено, что спортсменами КГ в сумме было набра-
но 286 очков, из них 108 женщинами и 178 мужчи-
нами, а ЭГ – 1566 очков: 1146 и 420 соответственно. 
Различие по сумме очков между КГ и ЭГ составило 
более чем в 5 раз в пользу последней, а по отдель-
ности между женщинами этих же групп более чем в 
10 раз и мужчинами более чем в 2 раза.

Представленный в настоящей работе научно-
практический материал по подготовке высококва-
лифицированных дзюдоистов целесообразно транс-
формировать и на другие виды спорта для более 
эффективной подготовки атлетов к международным 
спортивным форумам.

Выводы:
1. Установлено, что в предшествующих иссле-

дованиях недостаточно внимания уделяется инди-
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видуальному управлению УТП высококвалифици-
рованных дзюдоистов. Таким образом, изучение 
настоящей проблемы отвечает запросам практики 
и имеет важное значение для совершенствования 
многолетней подготовки спортсменов на основе 
функционального состояния их организма.

2. Изучение общей физической работоспособ-
ности высококвалифицированных дзюдоистов до и 
после УТЗ выявило, что под влиянием выполнения 
физических нагрузок различной направленности 
возрастает нервно-мышечное утомление, в резуль-
тате чего снижается уровень общей физической 
работоспособности (ОФР) у женщин и мужчин в 
среднем до 60 %. Полученные результаты позволя-
ют более точно, при помощи количественных значе-
ний, определять степень утомления спортсмена по-
сле УТЗ и на этой основе планировать оптимальную 
физическую нагрузку.

3. Изучение УТП подготовки высококвалифи-
цированных дзюдоистов выявило, что в большин-
стве случаев физическая нагрузка планируется 
спортсменам без учета их функционального состо-
яния до УТЗ, что в свою очередь приводит к пере-
тренировкам и необходимости последующей их 
реабилитации, которая выводит спортсмена на дли-
тельный период времени из рабочего режима.

Исследования по контролю функционально-
го состояния спортсмена до и после УТЗ выявили 
три основных классических варианта динамики 
ОФР: повышение – «отличный», на одном уровне – 
«удовлетворительный» и понижение – «плохой». 
Установлено, что на протяжении всего годичного 
цикла УТП в зависимости от периодов подготовки 
встречаются все указанные выше варианты, но в 
различных сочетаниях.

4. Разработана структурная схема управления 
УТЗ высококвалифицированных спортсменов, кото-
рая была внедрена в практику подготовки дзюдоистов.

Анализ подготовки высококвалифицированных 
дзюдоистов выявил, что игнорирование при управ-
лении подготовкой спортсмена любого из блоков 
рассматриваемой схемы нарушает принцип систе-
матичности, увеличения тренировочных нагрузок и 
сводит почти к нулевому результату усилия группы 
специалистов: тренера, научного работника и врача, 
и в конечном итоге, спортсмен резко снижает свои 
результаты.

5. Результаты выступления спортсменов КГ и 
ЭГ в ряде официальных международных соревно-
ваний за пятилетний педагогический эксперимент, 
пересчитанные в очки, показали, что спортсмена-
ми КГ суммарно было набрано 286 очков, из них 
108 женщинами и 178 мужчинами, а ЭГ – 1566 оч-
ков, 1146 и 420 соответственно. Различие между КГ 
и ЭГ по сумме очков составило более чем в 5 раз в 

пользу ЭГ: по отдельности между женщинами бо-
лее чем в 10 раз и мужчинами более чем в 2 раза.

Экспериментальная проверка на практике раз-
работанной методики индивидуального управления 
УТП дзюдоистов по функциональному состоянию 
спортсмена выявила ее многократную эффектив-
ность по отношению к общепринятой. Таким об-
разом, была экспериментально подтверждена ранее 
выдвинутая гипотеза: научно обоснованные мето-
дические и организационные основы индивидуаль-
ного управления УТП высококвалифицированных 
дзюдоистов позволяют значительно повысить функ-
циональные возможности организма спортсменов 
и, как следствие, обеспечивают выведение их на 
уровень личных рекордных достижений.

На базе рассмотренного подхода целесообраз-
но создание «Автоматизированного рабочего места 
тренера», в частности по дзюдо.

Практические рекомендации. Проведенные 
исследования выявили пять уровней управления 
УТЗ спортсмена:

1. Экспресс-контроль и планирование физиче-
ской нагрузки до УТЗ.

2. Корректировка физической нагрузки и ее вы-
полнение на УТЗ.

3. Экспресс-контроль и анализ УТЗ.
4. Интегральная оценка УТЗ.
5. Индивидуальные рекомендации спортсмену 

после УТЗ.
На основании изучения функционального со-

стояния спортсмена до УТЗ планируется его физи-
ческая нагрузка по частоте сердечных сокращений, 
артериальному давлению и ОФР.

По результатам определения ОФР в индивиду-
альный план УТЗ атлета оперативно вносятся кор-
рективы по физической нагрузке (основные пара-
метры): время тренировки, объем, интенсивность и 
специальные упражнения.

После проведения УТЗ в специальном протоко-
ле (журнале) фиксируются показатели параметров 
тренировочных нагрузок. Изучение ОФР после УТЗ 
позволяет определить адекватность выполненной 
физической нагрузки.

В результате сопоставления планируемой и 
фактически выполненной физической нагрузки 
проводится анализ УТЗ с расчетом отклонения в 
процентах.

В результате комплексного анализа педагогиче-
ских и физиологических показателей дается инте-
гральная оценка выполненного УТЗ спортсменом, на 
основании которой выдаются индивидуальные реко-
мендации по физической и специальной подготовке, 
психологической и медицинской реабилитации.

Применение вышеизложенного подхода позво-
ляет выводить спортсмена на личный рекордный 
результат. 

20.12.2012
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Построение тренировочного процесса на лю-
бом из этапов подготовки высококвалифициро-
ванных скороходов всегда должно основываться 
на знании нагрузки соревновательного упражне-
ния. Тренировочная нагрузка – это единый сплав 
средств и методов, различные варианты кото-
рых и определяют степень специфичности, на-
правленность, величину нагрузки. 

Специфичность нагрузки определяется пре-
жде всего мерой ее соответствия двигатель-
ной структуре соревновательного упражнения, 
а затем уже, исходя из этого принципа, и мерой 
соответствия данной нагрузки направленно-
сти и величине воздействия соревновательного 
упражнения на организм, т.е. его физиологиче-
ским характеристикам.

A training process construction at any stage 
of highly qualified racewalkers preparation should 
always be based on the knowledge of a competitive 
exercise loading. A training load is an integrated entity 
of means and methods different variations of which 
determine the specificity degree, orientation, and load 
magnitude. 

Load specificity is determined primarily by the 
degree of its conformity with the motor structure of 
a competitive exercise, and then, according to this 
principle, by the degree of the conformity of the given 
load with orientation and magnitude of the competitive 
exercise impact on the body, i.e. its physiological 
characteristics.

Введение. В последнее время все более от-
четливо осознается, что спортивная тренировка, 
конечной целью которой является достижение 
наивысшего спортивного результата, направлена 
на развитие функциональных возможностей ор-
ганизма спортсмена, способного обеспечить этот 
результат. В этом плане весьма примечательно вы-
сказывание Н.Г. Озолина: «Характеризуя систему 
спортивной подготовки в целом, можно сказать, что 
это многолетний круглогодичный, специально ор-
ганизованный процесс воспитания, обучения, раз-
вития, повышения функциональных возможностей 
спортсмена…» [1]. Объектом служит спортсмен, 
его состояние, поведение. Наиболее важная задача 
в управлении тренировочным процессом – орга-

низация комплекса управляющих воздействий на 
спортсмена, эффективно влияющих на его специ-
альную работоспособность, повышение оператив-
ности управления на основе своевременной коррек-
ции тренировочного процесса с конечной целевой 
задачей перевода его функционального состояния 
на более высокий уровень к периоду главных стар-
тов сезона. При этом повышение уровня специ-
альной работоспособности обеспечивается приро-
стом мощности функциональных систем организма 
спортсмена [1–4].

Научный подход к построению тренировочного 
процесса на основе идей оптимального управления 
предполагает знание точной количественной харак-
теристики всех сторон специальной подготовленно-
сти спортсмена. 

Цель исследования – разработка эффективных 
путей совершенствования учебно-тренировочного 
процесса высококвалифицированных скороходов 
на основе использования рациональных параметров 
тренировочных и соревновательных нагрузок.

Объект исследования – процесс подготовки 
высококвалифицированных скороходов.

Методология и методы исследования. Фило-
софским основанием исследования явились поло-
жения материалистической диалектики как метода 
познания действительности в целостности и в раз-
витии. Общенаучная методология исследования 
базируется на важнейших положениях системного 
подхода, а также теории функциональных систем. 
В качестве частнонаучных оснований исследования 
выступили положения теории и методики физиче-
ской культуры [3, 7], спорта [6, 7, 8].

Решение поставленных в исследовании задач 
обеспечивалось использованием следующих ме-
тодов: теоретический анализ и обобщение данных 
научно-методической литературы по проблеме 
исследования, интервьюирование, беседы и ан-
кетный опрос ведущих тренеров и спортсменов, 
педагогическое наблюдение, метод контрольных 
упражнений.

Следует отметить, что систематизация и изуче-
ние опыта построения и планирования тренировоч-

Лемешков В.С., канд. пед. наук, доцент (Белорусский торгово-экономический университет 
потребительской кооперации); 
Юшкевич Т.П., д-р пед. наук, профессор, Заслуженный тренер Республики Беларусь 
(Белорусский государственный университет физической культуры)

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЕ 
НАГРУЗКИ В ПОДГОТОВКЕ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СКОРОХОДОВ 
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ного процесса в годичном цикле ведущими тренера-
ми и спортсменами – дело чрезвычайно трудоемкое, 
поскольку нередко у представителей одного и того 
же вида спорта имеются различные представления 
о наименовании и назначении различных звеньев 
тренировочного процесса (этапов, периодов, мезо-
циклов, микроциклов) в течение года.

В спортивной практике выделяют внешние и 
внутренние показатели тренировочных и соревно-
вательных нагрузок. Внешние показатели нагрузки 
в наиболее общем виде могут быть представлены 
суммарным объемом работы и показателями ее ин-
тенсивности. Общий объем работы обычно выра-
жается в часах, объем циклической работы (бега и 
ходьбы и т.п.) – в километрах, а также числом тре-
нировочных занятий, соревновательных стартов. 
Раскрыть эти общие внешние показатели нагрузки 
можно, выделяя частные характеристики. С этой це-
лью определяют, например, доли частной специфи-
ческой нагрузки в ее общем объеме, соотношение 
средств общей и специальной физической и техни-
ческой подготовки и др.

Другим важным внешним показателем нагруз-
ки являются параметры ее интенсивности. К таким 
показателям относят: темп движений, скорость или 
мощность их выполнения, время преодоления тре-
нировочных отрезков и соревновательной дистан-
ции, плотность выполнения упражнений в единицу 
времени, величину отягощений, преодолеваемых в 
процессе развития силовых качеств, и т.п.

Наиболее полно нагрузки характеризуются 
внутренними показателями, т.е. реакциями организ-
ма на выполняемую работу. Здесь наряду с показа-
телями, несущими информацию о ближнем эффекте 
нагрузки, проявляющемся в изменении состояний 
функциональных систем непосредственно во время 
работы и сразу после ее окончания, могут исполь-
зоваться данные о характере и продолжительности 
периода восстановления.

Эффективность построения тренировки зави-
сит от количественного выражения структуры под-
готовленности и соревновательной деятельности 
спортсменов, состояния основных функциональ-
ных систем организма, задействованных в данном 
виде спорта. При этом планирование тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок в годичном цикле 
целесообразно проводить по схеме «сверху-вниз»: 
соревновательный результат – уровень различных 
сторон подготовленности – объемы и интенсив-
ность средств подготовки – распределение средств 
подготовки в годичном цикле.

Значимость проблемы возрастает в связи с не-
прерывно повышающимися требованиями к функ-
циональным возможностям и психической готовно-

сти скороходов продолжительное время выполнять 
предельные тренировочные и соревновательные 
нагрузки при необходимости сохранения резервов 
здоровья как обязательного условия демонстрации 
высоких спортивных результатов [4].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Проблема нагрузок в системе спортивной подготов-
ки как молодых, так и высококвалифицированных 
спортсменов занимает одно из центральных мест, 
так как именно нагрузки связывают в единое целое 
средства и методы тренировки, используемые спор-
тсменами, с теми реакциями организма, которые 
они вызывают.

Под тренировочной и соревновательной на-
грузкой обычно понимается прибавочная функцио-
нальная активность организма относительно уровня 
покоя или другого исходного состояния, вносимая 
выполнением упражнений [5].

Существует и другое определение этого терми-
на. Нагрузка – это воздействие физических упраж-
нений на организм спортсмена, вызывающее актив-
ную реакцию его функциональных систем [6]. Тре-
нировочная нагрузка не существует сама по себе. 
Она является функцией мышечной работы, прису-
щей тренировочной и соревновательной деятельно-
сти. Именно мышечная работа содержит в себе тре-
нирующий потенциал, который вызывает со сторо-
ны организма соответствующую функциональную 
перестройку. В настоящее время существует целый 
ряд классификаций тренировочных нагрузок, авто-
ры которых исходят из моторной специфики видов 
спорта, энергетики и мощности мышечной работы, 
педагогических задач, решаемых в процессе тре-
нировки, влияния на восстановительные процессы 
и эффекта последующей работы, взаимодействия 
работы различной преимущественной направлен-
ности и других критериев.

Однако по своему характеру нагрузки, при-
меняющиеся в спорте, могут быть подразделены 
на тренировочные и соревновательные, специфи-
ческие и неспецифические; по величине – на ма-
лые, средние, значительные (около предельные) 
и большие (предельные); по направленности – на 
способствующие совершенствованию отдельных 
двигательных качеств (скоростных, силовых, ко-
ординационных, выносливости, гибкости) или их 
компонентов (например, алактатных или лактатных 
анаэробных, аэробных возможностей), совершен-
ствующие координационную структуру движений, 
компонентов психической подготовленности или 
тактического мастерства и т.п.; по координацион-
ной сложности – на выполняемые в стереотипных 
условиях, не требующих значительной мобилиза-
ции координационных способностей, и связанные с 



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 3
 (5

2)
 –

 2
01

3

14

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ
выполнением движений высокой координационной 
сложности; по психической напряженности – на 
более напряженные и менее напряженные, в зави-
симости от требований, предъявляемых к психиче-
ским возможностям спортсменов.

Внешние и внутренние показатели нагрузки 
тесно взаимосвязаны: увеличение объема и интен-
сивности тренировочной работы приводит к уве-
личению сдвигов в функциональном состоянии 
различных систем и органов, к развитию и углу-
блению процессов утомления. Однако эта взаимос-
вязь проявляется лишь в определенных пределах. 
Например, при одном и том же суммарном объеме 
работы, при одной и той же интенсивности влияние 
нагрузки на организм спортсмена может быть прин-
ципиально различным. При одних и тех же внешних 
характеристиках внутренние показатели нагрузки 
могут изменяться под влиянием самых различных 
причин. Так, выполнение одной и той же работы 
в разных функциональных состояниях приводит к 
различным реакциям со стороны отдельных систем 
организма. В качестве примера можно привести ре-
зультаты исследований, полученные при моделиро-
вании условий соревнований по спортивной ходьбе: 
при выполнении работы на тредбане, приблизитель-
но одинаковой по скорости и продолжительности, 
в условиях утомления приводит к резкому увеличе-
нию сдвигов в деятельности функциональных си-
стем (таблица).

Таблица – Реакция функциональных систем организма шести спор-
тсменов-скороходов в начале (1) и в конце (2) моделирования сорев-
новательной дистанции на тредбане

№ 
п/п Пол

Легочная 
вентиля-

ция, л/мин

Потребление 
кислорода, 
мл/кг/мин

Частота 
сердечных 
сокраще-

ний, уд/мин

Дыхательный 
коэффициент 

RQ

1 2 1 2 1 2 1 2

1 ж 89 102 58,0 62,8 183 170 1,00 1,01

2 ж 108 128 617 69,6 176 183 1,03 1,07

3 ж 92 99 60,2 61,4 198 203 1,08 1,09

4 м 108 118 67,4 70,1 178 183 1,08 1,12

5 м 98 106 64,8 68,5 187 190 1,02 1,03

6 м 144 123 63,6 69,7 175 179 1,05 1,06

Соотношение внешних и внутренних параме-
тров тренировочных нагрузок изменяется в зависи-
мости от уровня квалификации, подготовленности 
и функционального состояния спортсмена, его ин-
дивидуальных особенностей, характера взаимодей-
ствия двигательной и вегетативной функций. На-
пример, одна и та же по объему и интенсивности 
работа вызывает различную реакцию у спортсме-
нов разной квалификации (рисунок 1).

1 – спортсмены II разряда; 2 – спортсмены I разряда;  
3 – мастера спорта

Рисунок 1 – Реакция организма спортсменов различной 
квалификации на одинаковую по объему и интенсивности работу

Более того, предельная (большая) нагрузка, 
предполагающая, естественно, различные объемы 
и интенсивность работы, но приводящая к отказу 
от выполнения, вызывает у них различную вну-
треннюю реакцию. Проявляется это, как правило, в 
том, что у спортсменов высокого класса при более 
выраженной реакции на предельную нагрузку вос-
становительные процессы протекают интенсивнее 
(рисунок 2).

С повышением квалификации спортсменов 
происходит снижение энерготрат при выполнении 
стандартной нагрузки с одновременным их повы-
шением при больших нагрузках с максимальной 
мобилизацией сил.

1 – мастера спорта; 2 – спортсмены II разряда
Рисунок 2 – Реакция организма спортсменов различной 

квалификации на предельную нагрузку

При больших (предельных) нагрузках у трени-
рованного человека максимальное потребление кис-
лорода (МПК) может превышать 6 л/мин, в то вре-
мя как у нетренированного не превышает 3 л/мин; 
сердечный выброс может достигать 44−47 л/мин, 
систолический объем – 200−220 мл, тогда как у 
нетренированных соответственно максимальное 
значение не превышает 20 л/мин и 140−145 мл со-
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ответственно. У тренированных по сравнению с 
нетренированными проявляется значительно более 
выраженная реакция симпатоадреналовой системы. 
Все это обеспечивает адаптированному человеку 
большую работоспособность, проявляющуюся в 
увеличении продолжительности и напряженности 
работы. 

Стандартные (умеренные) и предельные на-
грузки вызывают неодинаковые по величине и ха-
рактеру реакции на различных этапах тренировоч-
ного макроцикла, а также если их планируют при 
невосстановившемся уровне функциональных воз-
можностей организма после предшествовавших 
нагрузок. Так, в начале подготовительного периода 
реакция организма спортсмена на умеренные спец-
ифические нагрузки выражена в большей мере по 
сравнению с показателями, регистрируемыми в кон-
це подготовительного и в соревновательном перио-
де (рисунок 3).

1 – первый этап подготовительного периода; 2 – второй этап 
подготовительного периода; 3 – соревновательный период

Рисунок 3 – Частота сердечных сокращений в работе и 
 продолжительность ее восстановления у высококвалифи

цированных скороходов на стандартную нагрузку

Таким образом, прирост специальной трени-
рованности приводит к существенной экономиза-
ции функции при выполнении стандартной работы. 
Большие нагрузки, напротив, связаны с более вы-
раженными реакциями по мере роста тренирован-
ности скороходов.

Нагрузки, характерные для современного спор-
та, приводят к долговременной адаптации организ-
ма. К сожалению, длительное применение больших 
нагрузок часто является причиной угнетения адап-
тационных возможностей, прекращения роста ре-
зультатов, сокращения продолжительности высту-
плений спортсмена на уровне высших достижений, 
появления предпатологических и патологических 
изменений в организме [7–11].

Все нагрузки по величине воздействия могут 
быть разделены на развивающие, поддерживаю-
щие (стабилизирующие) и восстановительные. Од-
нако четких границ между этими показателями не 
существует, так как направленность воздействия 

нагрузки на организм во многом зависит от уров-
ня подготовленности и состояния спортсмена. Так, 
в состоянии невысокой тренированности нагрузки 
определенной величины могут быть развивающи-
ми, в состоянии средней тренированности такие же 
нагрузки – только поддерживающими, а в состоя-
нии спортивной формы – восстановительными или 
поддерживающими.

Как правило, к развивающим тренировочным 
нагрузкам следует относить большие и значитель-
ные нагрузки, которые характеризуются высокими 
воздействиями на основные функциональные си-
стемы организма и вызывают значительную сте-
пень утомления. Такие нагрузки по интегральному 
воздействию на организм могут быть выражены че-
рез 100 и 80 %. После таких нагрузок требуется вос-
становительный период для наиболее задействован-
ных функциональных систем – 48–96 и 24–48 часов 
соответственно.

К поддерживающим (стабилизирующим) на-
грузкам следует отнести средние нагрузки, воз-
действующие на организм спортсмена на уровне 
50–60 % по отношению к большим и требующие 
восстановления наиболее утомленных систем от 12 
до 24 часов.

К восстановительным нагрузкам следует от-
нести малые нагрузки на организм спортсмена, на 
уровне 25–30 % по отношению к большим, и требу-
ющие восстановления не более 6 часов.

В спортивной практике нагрузки направлены:
1) на преимущественное становление отдель-

ных сторон подготовленности или компонентов 
спортивного мастерства; 

2) на объединение в единое целое многообраз-
ных локальных способностей, которые в комплексе 
обеспечивают высокий уровень интегральных ка-
честв.

Большинство нагрузок, используемых в трени-
ровке, обладают комплексным, сопряженным воз-
действием. Поэтому выбор того или иного варианта 
нагрузки должен быть обоснован, прежде всего с 
позиций эффективности. К числу наиболее суще-
ственных признаков эффективности тренировоч-
ных нагрузок, по мнению М.А. Годика [12], можно 
отнести:

1. Специализированность, т.е. меру сходства с 
соревновательным упражнением.

2. Напряженность, которая проявляется в пре-
имущественном воздействии на то или иное двига-
тельное качество при задействовании определен-
ных механизмов энергообеспечения.

3. Величину как количественную меру воздей-
ствия упражнения на организм спортсмена.
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Специализированность нагрузки предполага-

ет распределение ее на группы в зависимости от 
степени сходства с соревновательными. По этому 
признаку все тренировочные нагрузки подразделя-
ют на специфические и неспецифические. К спец-
ифическим относят нагрузки, существенно сходные 
с соревновательными по характеру проявляемых 
способностей и реакцией функциональных систем.

В подготовке выдающихся скороходов мира 
применяются различные варианты планирова-
ния тренировочных и соревновательных нагрузок.  
В основе того или иного варианта построения тре-
нировочных и соревновательных нагрузок лежат 
различные концептуальные взгляды на процесс 
спортивной тренировки, на распределение и дина-
мику тренировочных и соревновательных нагрузок 
в течение года. При этом важное значение имеют 
специфика вида спорта и система соревнований, 
принятая в нем; возраст, квалификация и индиви-
дуальные особенности спортсменов; условия под-
готовки и многие другие факторы.

Таким образом, на основании анализа данных 
научно-методической литературы и результатов 
собственных исследований по проблеме оптимиза-
ции тренировочных и соревновательных нагрузок 
высококвалифицированных скороходов можно сде-
лать следующие выводы:

1. Эффективность тренировочной и соревно-
вательной деятельности скороходов обеспечивает-
ся уровнями их подготовленности. В спортивной 
подготовке как многофакторном процессе ведущей 
составной частью является спортивная тренировка. 
Цель спортивной тренировки – достижение макси-
мально возможного для данного индивидуума уров-
ня технико-тактической, физической и технической 
подготовленности, обусловленного спецификой 
вида спорта и требованиями достижения макси-
мально высоких результатов в соревновательной 
деятельности.

2. При контроле тренировочных нагрузок при-
меняются показатели, отражающие величину на-
грузок (большие, значительные, средние, малые)  
в различных образованиях структуры тренировоч-
ного процесса (этапы, микроциклы, занятия и др.); 
их координационную сложность, преимуществен-
ную направленность на совершенствование различ-
ных сторон подготовленности, развитие качеств и 
способностей.

3. Важнейшими тенденциями развития мето-
дики тренировки в спортивной ходьбе являются: 
правильный выбор структуры годичного и много-
летнего циклов, достижение высоких объемов тре-
нировочных и соревновательных нагрузок и рацио-
нальное сочетание различных по интенсивности их 

режимов с ориентацией на соревновательную спец-
ифику и планируемый результат; значительное уве-
личение доли специализированных средств подго-
товки; расширение напряженной соревновательной 
практики в общем объеме подготовки; сбалансиро-
ванность тренировочных и соревновательных на-
грузок и отдыха, специальных восстановительных 
средств, специализированного питания и средств 
стимуляции работоспособности; значительное воз-
растание роли индивидуализации подготовки.

4. Применяемая в последние десятилетия си-
стема подготовки скороходов высокой квалифика-
ции в Республике Беларусь основана на достижени-
ях отечественной спортивной практики и спортив-
ной науки в области организации управления спор-
том в целом, методики подготовки спортсменов и 
разработок по научно-методическому, медико-био-
логическому, материально-техническому обеспече-
нию этого сложнейшего процесса.
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В статье отражены результаты ХХІХ лет-
них Олимпийских игр 2008 г. в г. Пекине и ХХХ лет-
них Олимпийских игр 2012 г. в г. Лондоне.

Впервые подведен неофициальный итог сре-
ди континентов. Проанализирована подготовка и 
выступление национальной сборной команды Ре-
спублики Беларусь по греко-римской борьбе. Обо-
сновано внедрение инновационных технологий в 
учебно-тренировочный и соревновательный про-
цессы на протяжении четырехлетнего олимпий-
ского цикла борцов греко-римского стиля. 

По результатам подготовки и выступле-
ния на чемпионатах Европы, мира и Олимпийских 
играх сделаны выводы и внесены конкретные 
предложения.

The article describes the results of the XXIX 
Summer Olympic Games in 2008 in Beijing and the 
XXX Olympic Games in London in 2012 for the entire 
program.

A detailed analysis of teams’ performance of 
post-Soviet space has been given. The training and 
performance of the national team of the Republic of 
Belarus in Greco-Roman wrestling has been analyzed. 
The introduction of innovative technologies in the 
training and competitive process for the four-year 
Olympic cycle of Greco-Roman style wrestlers has 
been established.

According to the results of training and performing 
at the European, world championships and Olympic 
Games conclusions and specific offers have been 
made.

Интерес и значимость спорта высших достиже-
ний возрастают на всех континентах планеты с каж-
дым годом. Ярким примером этому являются ре-
зультаты ХХХ летних Олимпийских игр 2012 года 

в Лондоне. Это третья Олимпиада, которую удосто-
ена проводить Великобритания (1908, 1938, 2012). 
Рекордное число стран – 205 (Пекин-2008 – 203), 
шестнадцать тысяч участников (Пекин – 15 000) в 
28 видах спорта разыграли 302 комплекта наград. 

Восемьдесят пять стран (в Пекине – 87) удосто-
ены медалей разного достоинства.

Сопоставляя результаты XXIX летних Олим-
пийских игр в г. Пекине и ХХХ Олимпийских игр в 
г. Лондоне, следует отметить, что две страны, США 
и Китай, заняли лидирующие позиции в мире и 
ведут ожесточенную борьбу за право быть первой 
спортивной державой на планете [1, 2, 3].

В Пекине китайцы в полной мере использова-
ли свой домашний потенциал, завоевав 51 золотую 
медаль, обошли американцев на 16 наград высшего 
достоинства, хотя по общему количеству медалей 
США были впереди с разрывом в девять медалей.

На лондонской Олимпиаде США уверенно 
обошли Китай по общему количеству медалей 
(США – 104, Китай – 87) на 17 медалей и по золо-
тым (США – 46, Китай – 38) на 8 медалей.

Россия с Великобританией поочередно делят 
третье место. Россия в Пекине с достаточно боль-
шим преимуществом, на 25 медалей, опередила Ан-
глию, но в Лондоне англичане превзошли россиян 
на пять золотых наград. Постулат «дома и стены по-
могают», остался в силе.

В первую десятку сильнейших стабильно вхо-
дят Германия, Южная Корея, Австралия, Франция, 
Италия, Япония. Из них к четверке лидеров прибли-
жается Германия.

Максимович В.А., канд. пед. наук, профессор, Заслуженный тренер СССР и БССР 
(Гродненский государственный университет им. Янки Купалы);
Ивко В.С., доцент, Заслуженный тренер БССР (Белорусский государственный университет 
физической культуры);
Городилин С.К., канд. пед. наук, доцент (Гродненский государственный университет 
им. Янки Купалы)

СРАВНИТЕЛЬНАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РЕЗУЛЬТАТОВ 
УЧАСТИЯ НАЦИОНАЛЬНОЙ СБОРНОЙ КОМАНДЫ 
РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ ПО ГРЕКО-РИМСКОЙ 
БОРЬБЕ НА ХХІХ ЛЕТНИХ ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ 
2008 г. В ПЕКИНЕ, ХХХ ЛЕТНИХ ОЛИМПИЙСКИХ 
ИГРАХ 2012 г. В ЛОНДОНЕ И ИННОВАЦИОННЫЕ 
ПОДХОДЫ В ПОДГОТОВКЕ К ХХХІ ЛЕТНИМ 
ОЛИМПИЙСКИМ ИГРАМ 2016 г. В РИО-ДЕ-ЖАНЕЙРО
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Отдельные европейские страны значительно 

улучшили свое общекомандное место. Так, Вен-
грия, завоевав в Лондоне 8 золотых медалей, в Пе-
кине – 5, с 22-го переместилась на 15-е место, Гол-
ландия (Пекин – 16, Лондон – 20 медалей), Швеция 
(Пекин – 5, Лондон – 8 медалей).

В Азиатском регионе заметен значительный 
прогресс у Японии (Пекин – 25, Лондон – 38 меда-
лей), которая переместилась с 11-го на 6-е место. На 
4 медали, из них 3 золотые, улучшила свои дости-
жения Новая Зеландия.

Стабильный результат прослеживается у спор-
тсменов Италии (Пекин – 28, Лондон – 28 медалей), 
Польши (Пекин – 10, Лондон – 10), Канады (Пе-
кин – 18, Лондон – 18), Эфиопия (Пекин – 7, Лон-
дон – 7 медалей).

Достаточно заметно снизили свои результаты 
команды Кубы (Пекин – 24, Лондон – 14 медалей), 
Австралии (Пекин – 10, Лондон – 4), Турции (Пе-
кин – 8, Лондон – 5).

Представительство стран по завоеванию ме-
далей среди континентов на летних Олимпийских 
играх 2008 г. в г. Пекине (Китай) и 2012 г. в г. Лон-
доне (Великобритания) отражено в таблице 1.

Африканский континент на ХХХ летних 
Олимпийских играх был представлен наиболь-
шим количеством стран (53), но 34 медали заво-
евали только 10 стран – занял последнее пятое 
место среди континентов. Прослеживается огром-
ный неиспользованный резерв и перспектива соз-
дания мировой конкуренции в отдельных спор-
тивных дисциплинах, несмотря на уменьшение 

Таблица 1 – Количество участвующих стран и завоевание медалей на летних Олимпийских играх 2008 г. в Пекине и 2012 г. в Лондоне среди 
континентов

№  Конти
ненты

ОИ Пекин-2008 ОИ Лондон-2012

кол-во стран
«зо

лото»

«се
реб
ро»

«бронза» Всего

кол-во стран
«зо

лото»

«се
реб
ро»

«бронза» Всегоприняв
ших учас

тие

завое
вавших 
медали

приняв
ших учас

тие

завое
вавших 
медали

1 Африка 13 12 14 15 41 53 10 11 12 11 34

2 Америка 15 56 72 71 199 41 15 67 56 73 196

3 Азия 19 86 54 72 212 44 22 74 65 80 219

4 Европа 38 131 147 174 452 49 36 137 152 175 464

5 Океания 2 17 16 22 55 17 2 12 19 17 48

Таблица 2 – Распределение медалей среди стран – участниц XXIX Олимпийских игр 2008 г. в Пекине и ХХХ Олимпийских игр 2012 г. в 
Лондоне

№ 
п/п Страна

Кол-во медалей

ОИ Пекин-2008 ОИ Лондон-2012

«золото» «серебро» «бронза» Всего «золото» «серебро» «бронза» Всего

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25

Россия
Иран
Франция
Азербайджан
Киргизия
Армения
Казахстан
Куба
Грузия
Италия
Китай
Германия
Венгрия
Беларусь
Болгария
Корея
Литва
Швеция
Турция
Украина
США
Египет
Япония
Польша
Эстония

3
–
1
–
–
–
–
1
1
1
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

1
–
–
2
1
–
–
–
–
–
1
1
1
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
1
–
1
2
2
–
–
–
–
–
–
1
1
1
1
1
1
1
1
–
–
–
–

4
–
2
2
2
2
2
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
–
–
–
–

2
3
–
–
–
–
–
1
–
–
–
–
–
–
–
1
–
–
–
–
–
–
–
–
–

1
–
–
1
–
1
–
–
1
–
–
–
1
–
–

–
–
–
–
–
1
–
–
1

2
–
1
1
–
1
1
–
1
–
–
–
1
–
–
–
1
2
1
–
–
–
1
1
–

5
3
1
2
–
2
1
1
2
–
–
–
2
–
–
1
1
2
1
–
–
1
1
1
1

20 17
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количества медалей на 7 по сравнению с прошлой 
Олимпиадой.

Из 49 стран Европейского континента 39 увез-
ли домой 463 медали, из них 137 золотых, 152 се-
ребряные и 175 бронзовых, что составило 48,3 % 
от всех разыгрываемых медалей. Такое огромное 
преимущество европейцы удерживали и на преды-
дущих Олимпиадах.

Азиатский континент, как и на прошлой Олим-
пиаде, занимает второе место, пополнив свою ме-
дальную копилку на семь медалей. В то же время 
«золотой» рейтинг снизился на восемь медалей. 
Увеличился разрыв в 23 медали между Американ-
ским и Азиатским континентом, в Пекине он состав-
лял 13 медалей, но по золотым наградам сократился 
до 7 медалей, а в Пекине составлял 30 медалей, что 
свидетельствует о более качественной подготовке 
спортсменов Американского континента.

Двадцать восемь медалей, разыгрываемых в 
семи весовых категориях по греко-римской борьбе 
на лондонской Олимпиаде, оспаривали предста-
вители 42 стран (в Пекине – 41) и только 17 стран  
(в Пекине – 20) из четырех континентов (в Пекине –  
из 3) стали их обладателями (таблица 2).

Как и в общем неофициальном зачете, было 
очевидно превосходство борцов из Европы, кото-
рые завоевали 72 лицензии (53,3 %) и выиграли 
20 медалей (71,4 %), из них 2 золотые, 6 бронзовых,  
12 серебряных. В Пекине у европейцев было  
86 лицензий (61,4 %), 20 медалей (71,4 %): 6 золо-
тых, 5 серебряных и 10 бронзовых. Стабильно на 
втором месте Азия – 28 лицензий (20,7 %), 6 меда-
лей (21,5 %): 4 золотых и 2 бронзовые, в Пекине – 
26 лицензий (18,5 %), 6 медалей (21,5 %): 2 сере-
бряные и 4 бронзовые (таблица 3).

В количественном отношении распределение 
медалей осталось на прежнем уровне, но по каче-
ственному показателю Европа уступила свои пока-
затели: вместо 6 золотых медалей в Пекине смогли 
отстоять только 2, в то время как азиаты свой «золо-
той» результат увеличили на 4 медали.

Африканский континент значительно увеличил 
количество лицензий – 15 (11,1 %) и завоевал сере-
бряную медаль. В Пекине – 9 лицензий (6,44 %) и 
ни одной медали.

Страны Американского континента отстояли 
18 (13,3 %) лицензий и завоевали 1 золотую медаль. 
На прошлой Олимпиаде – 17 лицензий (21,1 %) и по 
одной золотой и бронзовой медали (7,1 %).

Характерным является то, что медалей лондон-
ской Олимпиады удостоены представители четырех 
континентов. Австралия, как и на прошлой Олим-
пиаде, осталась без наград.

На Олимпиаду в Лондон сборная команда Ре-
спублики Беларусь в составе пяти участников вы-
летела по неоднократно проверенному регламенту 
за два дня до начала соревнований.

Елбек Тажиев (55 кг) в соответствии со жре-
бием (3 номер) встретился с японцем Хасегава 
Когелем. Кстати, за полтора месяца до Олимпи-
ады в Польше на Международном турнире Вла-
дислава Пытлясинского в полуфинале Елбек ему 
проиграл. По такому же сценарию один к одному 
прошел поединок и в Лондоне. Вероятно, тот пси-
хологический барьер сыграл свою роковую роль. 
После первого поединка Тажиев выбыл из сорев-
нований и поделил 16–18-е место в турнирной 
таблице.

К сожалению, такая же участь постигла и заслу-
женного мастера спорта Алима Селимова (84 кг).  
В первом кругу жребий свел его с будущим олим-
пийским чемпионом россиянином Аланом Хугае-
вым и Алим проиграл в двух периодах. Алан вы-
играл подгруппу, вошел в финал, и у Алима по-
явилась возможность продолжать борьбу дальше в 
«утешении». К сожалению, встреча с казахом Таюе-
вым Дануалом сложилась тоже не в пользу белору-
са. Две схватки, два поражения – в итоге 12-е место. 
Впоследствии выясняется, что накануне соревнова-
ний Алима преследовали простудные заболевания, 
привести себя в боевую спортивную форму Сели-
мову не хватило времени. 

Таблица 3 – Распределение медалей на ХХІХ Олимпийских играх в Пекине 2008 г. и ХХХ Олимпийских играх в Лондоне 2012 г. среди 
континентов

№  Континент

Количество медалей

ОИ Пекин-2008 ОИ Лондон-2012

«золото» «серебро» «бронза» Всего «золото» «серебро» «бронза» Всего

1 Европа 2 6 12 20 6 5 9 20

2 Азия 4 – 2 6 – 2 4 6

3 Америка 1 – – 1 1 – 1 2

4 Африка – 1 – 1 – – – –

5 Австралия – – – – – – – –

ВСЕГО 7 7 14 28 7 7 14 28
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Самый возрастной и опытный борец команды 

Александр Кикинев был очень близок к бронзовой 
медали. В первом поединке уверенная победа над 
казахом Дилнугамедовым. Второй поединок про-
играл финалисту Арсену Джуфалакяну (Армения), 
в «утешении» свободно выиграл у Кабанова Да-
ниура (Кыргызстан), за третье место встретился с 
Емином Агмадовым (Азербайджан), над которым 
неоднократно одерживал победы. Первый период 
выиграл 2:0, второй период проиграл. В третьем 
периоде, после равной борьбы в стойке, жребий 
выпал Кикиневу продолжать борьбу в партере в 
положении нижнего. Зная надежную защиту Саши 
в партере, у всех появилась надежда, что Кикинев 
свой шанс не упустит. Отстояв 20 секунд борьбы 
в партере внизу, Саша встает в стойку. Агмадов 
использует свой единственный последний шанс, 
навязывает высокий темп, создает давление – и за 
несколько секунд до окончания поединка Кикинев 
выступает за ковер и проигрывает поединок. В ито-
ге пятое место.

Полутяжелую весовую категорию нашей ко-
манды представлял чемпион Европы, серебряный 
призер московского чемпионата мира гомельчанин 
Дениченко Тимофей, который достаточно стабиль-
но выступал весь олимпийский цикл.

Победив в первом поединке (три периода) не-
удобного эстонца Арусаара Арда, вторую встречу 
Тимофей выиграл уверенно у Гури Эллиса (Болга-
рия). За выход в финал предстояла встреча с одним 
из лидеров в этой весовой категории россиянином 
Рустамом Тотровым. Поединок сложился очень 
напряженным. Некоторые судейские неточности 
во время борьбы в партере сложились не в пользу 
Дениченко, да еще усугубило столь напряженное 
положение, ущемлением ребра у Тимофея во вре-
мя борьбы в партере. Позже врачи констатировали 
перелом ребра. В итоге обидный проигрыш и пра-
во бороться только за бронзовую медаль с доста-
точно известным шведом Лидбергом. Первых два 
периода прошли с попеременным успехом. Пред-
стоял третий решающий период. Борьба в стойке 

закончилась безрезультативно. Право выбора по-
ложения партерной борьбы было у белоруса, и он 
избрал положение нижнего. Первые пятнадцать 
секунд Тимофей отстоял успешно. На двадцатой 
секунде дал возможность шведу для атаки – и Лид-
берг свой шанс не упустил, выполнил бросок на 
три балла и стал обладателем олимпийской брон-
зы, а у нашего Дениченко, как и на чемпионате 
мира 2011 г., пятое место.

В тяжелой весовой категории нашу страну 
представлял призер чемпионата Европы Иосиф Чу-
гашвили. Волей жребия у Иосифа сложился доста-
точно благоприятный выбор конкурентов, но Чу-
гашвили в первом поединке уступил эстонцу Наби 
Хайки, чемпиону мира в полутяжелой весовой 
категории, недавно перешедшему в тяжелый вес. 
Судьба все же сыграла свою роль и дала возмож-
ность Иосифу продолжать борьбу в «утешении», 
поскольку эстонец вышел в финал. Достаточно уве-
ренно Чугошвили победил поляка Лукаша Банака и 
завоевал право бороться за бронзовую награду со 
шведом Еурсеном Магнусом, не владеющим осо-
быми титулами. Поединок прошел в спокойной, 
безынициативной борьбе в стойке, каждый борец 
возлагал надежду на партер. Судьба улыбнулась 
шведу, он дважды отстоял в партере и стал, как и 
его соотечественник в полутяжелом весе Лидберг, 
обладателем бронзовой медали.

Белорусские «классики» впервые после мо-
сковской Олимпиады остались без медали.

Подробный анализ технико-тактического ма-
стерства в стойке и партере сборной команды стра-
ны на ХХХ летних Олимпийских играх 2012 г. в 
Лондоне приведен в таблице 4.

Вызывает общую обеспокоенность тот факт, 
что наши борцы на лондонской Олимпиаде 2012 г. 
в стойке не выиграли ни одного балла, а проиграли 
семь, что является свидетельством огромного неис-
пользованного резерва, необходимости совершен-
ствования технико-тактического мастерства в стой-
ке с учетом современной тенденции активизации 
борьбы в стойке.

Таблица 4 – Анализ технико-тактического мастерства сборной команды Республики Беларусь по греко-римской борьбе на летних Олимпий-
ских играх в г. Лондоне 2012 г.

ФИО

Вес.  
кате
гория  
(кг)

К-во схваток К-во баллов  
выигранных

К-во баллов  
проигранных Занятое 

местопрове
денных

выиг
ранных

проиг
ранных стойка партер стойка партер

1. Тажиев Э.
2. Кикинев А.
3. Селимов А.
4. Дениченко Т.
5. Чугошвили И.

55
74
84
96
120

1
4
2
4
3

–
2
–
2
1

1
2
2
2
2

–
–
–
–
–

–
8
–
9
5

3
3
–
–
–

1
5
2
10
6

16–18-е
5-е
12-е
5-е
5-е

ИТОГО 14 5 9 0 22 6 24
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В противоположную сторону увеличилось со-

отношение выигранных и проигранных баллов в 
партере, что заставляет задуматься над методикой 
построения учебно-тренировочного процесса.

Итоги выступления сборной команды страны 
на ХХХ летних Олимпийских играх 2012 г. в Лон-
доне подводились на расширенном президиуме 
общественного объединения «Белорусская феде-
рация борьбы» и подверглись резкой, объективной 
критике со стороны председателя федерации Юрия 
Александровича Чижа и выступающих членов фе-
дерации. Оценка выступления признана неудовлет-
ворительной.

Итоги чемпионатов Европы, мира, Олимпий-
ских игр последнего десятилетия дают основание 
сделать соответствующие выводы:

1. В связи с возрастающей с каждым олимпий-
ским циклом спортивной конкуренцией среди кон-
тинентов и особенно стран необходимо сконцен-
трировать внимание на развитии отдельных (при-
оритетных) видов спорта, имеющих необходимый 
уровень тренерско-преподавательских кадров, тра-
диции, базу, научно-технический потенциал.

2. Безотлагательно обеспечить национальные 
сборные команды современным научным сопрово-
ждением.

3. Создать постоянно действующий семинар по 
переподготовке тренерско-преподавательских ка-
дров с привлечением ведущих тренеров, спортсме-
нов, ученых ближнего и дальнего зарубежья.

4. Рекомендовать в комиссию Европейского 
бюро SELA, Международную федерацию FILA ре-
дакционную коллегию научного журнала «Наука 
борьбы», представителей общественного объедине-
ния «Белорусская федерация борьбы».

5. Апробировать на республиканских соревно-
ваниях и внести предложения по оптимизации пра-
вил соревнований.

6. Разработать новые и использовать освоен-
ные инновационные технологии в учебно-трени-
ровочном и соревновательном процессах сборной 
команды страны.

7. Республиканской студенческой спортивной 
ассоциации совместно с федерацией борьбы, об-
ластными управлениями физической культуры, 
спорта и туризма, университетами создать регио-
нальные научно-практические лаборатории спор-
тивной диагностики (на примере Гомельского ре-
гиона).

8. Тренерскому совету учитывать, что самый 
оптимальный возраст в достижении высоких ре-
зультатов в борьбе составляет 24–27 лет.
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В статье представлены результаты ис-
следования инерционной составляющей силовой 
нагрузки при выполнении скоростно-силовых 
упражнений на примере толкания ядра. Экспери-
ментально показана значимость указанной со-
ставляющей и необходимость ее учета при нор-
мировании силовой нагрузки в тренировочном 
процессе метателей, а также представителей 
других спортивных дисциплин.

In given article the results of research of inertial 
component of power load during execution of speed-
force exercises by example of shot put are represented. 
The importance of this component and necessity of it 
accounting by rate setting of power load in training 
process of throwers and representatives of other sport 
disciplines are experimentally proved.

Введение. Для достижения высоких результа-
тов во многих видах спорта необходимо комплекс-
ное проявление различных сторон подготовки: фи-
зической, технической, тактической, психологиче-
ской, теоретической и интегральной. В тренировоч-
ной и соревновательной деятельности эти стороны, 
как правило, проявляются комплексно [1], причем 
ведущее место, особенно в дисциплинах, требую-
щих проявления значительных усилий в короткий 
промежуток времени, отводится воспитанию ско-
ростно-силовых способностей. Они имеют важней-
шее значение для представителей легкой и тяжелой 
атлетики, борцов различных стилей и боксеров.

В спортивной практике для адекватной характе-
ристики рассматриваемых способностей введен спе-
циальный термин «взрывная сила» («взрывное уси-
лие»), под которой понимают способность проявлять 
большую силу в минимальное время [2–7, 19].

Основными факторами, определяющими уро-
вень взрывной силы, являются внутримышечная 
координация и скорость сокращения двигательных 
единиц. Важным параметром также является физи-
ологический поперечник мышцы [5]. В то же вре-
мя возможности достижения высокой скорости при 
перемещении значительной массы (ядро, молот) за-
висят как от величины последней, так и от придава-
емого системе «спортсмен – снаряд» ускорения.

В такой ситуации важнейшее значение име-
ет учет преодоления не только силы тяжести, дей-
ствующей по вертикали, но и сопротивления дина-
мического характера, определяемого ускорением 
перемещаемой массы. В механике под таким сопро-

тивлением понимают инерционные силы или силы 
инерции. Они приложены к движущемуся телу, на-
правлены против ускорения. 

При биомеханическом анализе движений чело-
века силы инерции рассматриваются как реальные, 
вызванные сопротивлением внешних тел, которым 
сообщается ускорение [8]. Для прямолинейного 
движения они могут быть определены как произве-
дение массы ускоряемого тела на его ускорение с 
противоположным знаком [8–11]:

Fин = –ma.
Ранее проведенные исследования показали, 

что инерционная составляющая нагрузки (на при-
мере выполнении силового упражнения жим штан-
ги лежа на горизонтальной скамье) составляет от 4 
до 255 % от статического веса снаряда и зависит от 
темпа выполнения упражнения, индивидуальных 
особенностей спортсменов и уровня их подготов-
ленности [12]. Такие результаты свидетельствуют 
о существенности инерционной нагрузки и необ-
ходимости ее учета при выполнении упражнений 
скоростно-силового характера, что позволит объ-
ективизировать планирование и контроль нагрузок 
у занимающихся физическими упражнениями с ис-
пользованием отягощений, имеющих существенную 
массу. Однако в приведенном исследовании анали-
зировались относительно медленные движения, в 
связи с чем значительный интерес в отношении ис-
следования инерционных сил представляют физи-
ческие упражнения с явно выраженным скоростно-
силовым компонентом, в частности толкание ядра.

Это подтверждается и результатами анализа 
научно-методической литературы, где до настоя-
щего времени изучались лишь отдельные стороны 
кинематических и динамических характеристик си-
ловых и скоростно-силовых упражнений, без вклю-
чения вопросов, касающихся инерционной стороны 
нагрузки, имеющей место при выполнении легкоат-
летических метаний [4, 13, 14].

Цель исследования: установить объективные 
значения инерционных сил, преодолеваемых спорт
сменами разной квалификации при выполнении фи-
нального усилия (финального разгона) в толкании 
ядра (техника толкания ядра со скачка) [15, 16].

Методы и организация исследования. В ходе 
исследования использовалась высокоскоростная 
видеосъемка и биомеханический анализ. При этом 
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получение и обработка материалов съемки осущест-
влялась с использованием методического комплекса, 
разработанного кафедрой биомеханики Белорусского 
государственного университета физической культу-
ры (БГУФК) [17], и включала цифровую видеокаме-
ру Casio EX-F1. Камера располагалась на штативе на 
уровне среднего положения спортсмена, оптическая 
ось была перпендикулярна плоскости движения. 
Скорость съемки составляла 300 кадров в секунду. 

В исследовании приняли участие спортсмены, 
занимающиеся метаниями – 26 толкателей ядра, из 
них: 12 мастеров спорта (МС) в возрасте 20–26 лет 
и кандидатов в мастера спорта (КМС) в возрасте 
20–22 лет, а также 14 спортсменов, имеющих I и 
II разряды (14–20 лет). Масса ядра у МС и КМС со-
ставила 7,26 кг, у спортсменов I и II разрядов – 5 кг. 
Была проанализирована фаза финального усилия в 
толкании ядра. Полученные результаты были обрабо-
таны на персональном компьютере с использовани-
ем программ Adobe Photoshop CS4 и MS Excel 2007. 
Статистический расчет включал вычисление средне-
го значения и доверительного интервала (ДИ) [18].

Результаты исследования. Главной фазой 
в толкании ядра, от которой зависит результатив-
ность, является финальное усилие. Именно в этой 
фазе происходит сообщение начальной скорости 
вылета снаряда под оптимальным углом [15, 19, 20]. 
В начале финального усилия с момента постановки 
правой ноги на опору (речь идет о спортсменах, тол-
кающих ядро правой рукой) спортсмен непродолжи-
тельное время находится в одноопорном положении 
и должен сохранить рабочую позу, а также как мож-
но быстрее переместить левую ногу на опору (ри-
сунок 1). В двухопорном положении формируется 
сложная движущаяся система «метатель – снаряд». 
Начиная с поворота на правом носке и заканчивая 
мощным разгибанием правой руки в локтевом су-
ставе, происходит передача энергии мышц для по-
следующего выполнения кистью толчка [15, 16]. 

В финальном усилии все движения начинаются 
с нижних звеньев и как бы наслаиваясь друг на дру-
га. В результате происходит передача количества 
движения от одного звена на другое [15].

Для определения величины инерционного со-
противления (как фактора дополнительной нагруз-
ки), испытываемого спортсменами при выполне-
нии толчка ядра, была проанализирована указанная 
выше фаза. На рисунках 2 и 3 приведены количе-
ственные данные инерционной составляющей си-
ловой нагрузки от времени. Начальным моментом 
для анализа выбрано положение, соответствующее 
постановке левой ноги на опору (двухопорное по-
ложение) в фазе финального усилия. 

По форме инерционное сопротивление имеет 
вид волнообразной кривой с несколькими пиками 
(рисунок 2 и 3). У МС таких пиков три (рисунок 2). 
Первый пик у данных спортсменов можно наблю-
дать на 0,034 с. Его величина чуть более 1800 H.  
В промежутке времени от 0,034 до 0,068 с инерци-
онный компонент нагрузки уменьшается и в мо-
мент, соответствующий 0,068 с, он уже составляет 
наименьшее значение – около 600 H.

Второй пик характеризуется тем, что в это вре-
мя МС испытывают наибольшую величину инер-
ционного сопротивления. Она достигает 3300 H 
(0,153 с). Это наивысшее значение дополнительной 
нагрузки. В дальнейшем инерционная составляю-
щая нагрузки снова уменьшается и через 0,238 с по-
сле постановки левой ноги на опору в фазе финаль-
ного усилия ее величина становится менее 1200 H.

Третий заключительный пик инерционной на-
грузки можно увидеть на 0,272 с. Его значение со-
ставляет менее 1800 Н.

Средняя величина инерционной составля-
ющей силовой нагрузки у МС в фазе финально-
го усилия (двухопорное положение) достигает 
1822 Н. 95%-ный ДИ для средней величины ра-
вен 1822±156 H. Следовательно, средняя величина 
инерционной добавки составляет от 1666 до 1978 H.

Рисунок 1 – Фаза финального усилия в толкании ядра
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Динамика инерционной составляющей сило-
вой нагрузки у КМС имеет свои характерные осо-
бенности. Так, на волнообразной кривой можно 
наблюдать один пик (рисунок 2). В момент 0,034 с 
двухопорного положения в финальном усилии 
спортсмены получают наименьшее инерционное 
сопротивление – 350 Н. Затем постепенно величи-
на инерционного компонента увеличивается и уже 
через 0,17 с достигает своего пика – более 2200 Н. 
В последующем инерционная добавка нагрузки 
уменьшается.

Средняя величина инерционной составляющей 
нагрузки у КМС составляет 1620 H. 95%-ный ДИ 
равен 1620±350 H. Исходя из этого средняя величи-
на инерционной компонента находится в пределах 
от 1270 до 1970 H.

На рисунке 3 отражены графики, 
показывающие особенности инерци-
онной составляющей силовой нагруз-
ки в финальном усилии толкания ядра 
спортсменами I и II разрядов. Форма 
волнообразной кривой несколько от-
личается от кривой МС и КМС и имеет 
свои характерные черты.

У спортсменов I разряда кривая 
состоит из двух пиков (рисунок 3).  
В первом пике инерционная добавка 
достигает наибольшей величины – бо-
лее 2000 Н (0,153 с). До второго пико-
вого значения наблюдается снижение 
указанного параметра до величины 
менее 1200 Н (0,221 с). 

Второй пик характеризуется тем, 
что указанная дополнительная нагруз-
ка несколько меньше, чем в первом 
пике – 1950 Н (0,272 с). 

Среднее значение инерцион-
ной добавки у спортсменов I раз-
ряда составляет 1554 Н. 95%-ный 
ДИ для средней величины равен 
1554±253 H. Таким образом, средняя 
величина инерционного компонен-
та нагрузки находится в пределах от 
1301 до 1807 H.

Рассматривая динамику измене-
ния инерционной составляющей на-
грузки от времени в фазе финального 
усилия (двухопорное положение) у 
спортсменов II разряда (рисунок 3), 
можно отметить следующее: число 
пиков составляет два, величина наи-
меньшего значения инерционной ком-
понента – 750 H (на 0,085 с). Первый 
пик инерционной добавки спортсмены 

испытывают уже в начале упомянутой выше фазы, 
и он равняется около 900 H (на 0,034 с).

Второй пик возникает на 0,204 с и достигает 
величины равной 1900 Н. После чего инерционная 
составляющая нагрузки снова уменьшается.

Средняя величина инерционного компонента 
силовой нагрузки у спортсменов II разряда состав-
ляет 1117 H. 95%-ный ДИ равен 1117±230 H. Следо-
вательно, средняя величина инерционной добавки 
находится в пределах от 887 до 1347 Н.

Таким образом, полученные результаты иссле-
дования показывают, что инерционная составляю-
щая силовой нагрузки у спортсменов разных ква-
лификаций отличается как по времени воздействия, 
так и по количественным значениям. Наибольшее 
инерционное сопротивление испытывают МС, 

Рисунок 2 – Динамика изменения силы инерции снаряда в финальном усилии 
толкании ядра (МС и КМС)

Рисунок 3 – Динамика изменения силы инерции снаряда в финальном усилии 
толкания ядра (спортсмены I и II разрядов)
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где пиковое значение достигает величины 3300 H. 
Среднее значение инерционного компонента на-
грузки у данных спортсменов также больше, чем 
у остальных спортсменов (КМС, I и II разрядов) и 
составляет 1822 Н. Наименьшее пиковое инерцион-
ное сопротивление испытывают спортсмены II раз-
ряда – 1900 Н, среднее же значение указанного ком-
понента для них составляет 1117 Н.

По величине и времени воздействия можно от-
метить то, что наибольшая величина инерционного 
компонента у всех спортсменов наблюдается в мо-
мент разгибания правой руки в локтевом суставе.

Выводы:
1. Проведенное исследование показало возмож-

ность объективной оценки величины инерционной 
составляющей силовой нагрузки при выполнении 
упражнений с отягощениями, включая выявление 
максимальных и минимальных значений, а также 
оценки ритма рассматриваемой фазы двигательного 
действия.

2. В ходе анализа данных, полученных при ис-
следовании фазы финального усилия (двухопорное 
положение), спортсмены испытывают значитель-
ную дополнительную нагрузку, обусловленную 
инерционным сопротивлением ядра. Указанная на-
грузка на протяжении всего движения меняется и 
зависит от квалификации спортсменов, их индиви-
дуальных особенностей и подготовленности. При 
этом величина инерционной составляющей нагруз-
ки с ростом квалификации испытуемых возрастает.

3. Учет инерционной добавки при выполнении 
упражнений скоростно-силового характера позво-
ляет определять объективную сторону нагрузки, ис-
пытывающую спортсменами-метателями в учебно-
тренировочном и соревновательном процессе. Так, 
если средняя величина воздействия ядра на спор-
тсмена составляет от 50 до 70 Н (в зависимости от 
массы ядра), то в момент финального усилия ее зна-
чения достигают 3300 Н. Такие данные свидетель-
ствуют о существенности инерционной добавки и 
необходимости ее объективного учета.

4. В перспективе при воспитании скоростно-
силовых способностей метателей следует решать 
задачу подбора таких средств тренировки, которые 
по своим параметрам инерционной добавки и темпу 
выполнения будут соответствовать основным сорев-
новательным упражнениям, что позволит оптимизи-
ровать учебно-тренировочный процесс метателей.
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Высокие спортивные достижения в цикли-
ческих видах спорта во многом определяются 
скоростью прохождения дистанции. Скорость 
передвижения по дистанции в спортивной ходь-
бе, в свою очередь, зависит от рационального со-
четания длины и частоты шагов. Поэтому при 
анализе структуры спортивных достижений 
на уровне соревновательной деятельности для 
тренеров-практиков наибольший интерес пред-
ставляют, прежде всего, следующие вопросы: 
какие результаты показывают сильнейшие ско-
роходы мира на отдельных участках дистанции; 
как эти результаты влияют на конечный общий 
результат в соревнованиях, и какова их значи-
мость?

High sports achievements in cyclic kinds of sports 
are in many respects defined by the speed of running 
a distance. A movement speed on a distance in sports 
walking, in its turn, depends on a rational combination 
of steps length and frequency. Therefore in the anal-
ysis of sports achievements structure at the level of 
competitive activities the following problems are of the 
major interest for trainers-practitioners: what results 
do the strongest world racewalkers demonstrate on 
a certain section of a distance; how do these results 
influence the final general result in competitions, and 
what is their importance?

Введение. При планировании подготовки ско-
роходов тренер и сами спортсмены должны заранее 
знать, в какой мере они должны достичь заданно-
го результата по каждому параметру, т.е. параме-
тры результата формируются в этом случае в виде 
определенной модели раньше, чем будут сами ре-
зультаты. Совершенно ясно, что без установления 
количественных и качественных значений тех или 
иных параметров предполагаемых спортивных до-
стижений вряд ли можно сформулировать полное и 
точное представление о цели спортивной деятель-
ности [1, 2].

Цель исследования – определить значимость 
компонентов соревновательной деятельности в до-
стижении максимальных результатов в спортивной 
ходьбе.

Объект исследования – взаимосвязь спортив-
ного результата с показателями соревновательной 
деятельности в циклических видах спорта.

Философским основанием исследования явля-
лись положения материалистической диалектики 
как метода познания действительности в целост-
ности и развитии. Общенаучная методология ис-
следования базируется на важнейших положениях 
системного подхода, а также теории функциональ-
ных систем. В качестве частнонаучных оснований 
исследования выступили положения теории и мето-
дики физической культуры [1, 2, 3], теории спорта 
[4, 6, 9].

Решение поставленных в исследовании задач 
обеспечивалось использованием общепедагогиче-
ских методов: теоретического анализа и обобщения 
данных научно-методической литературы по про-
блеме исследования, интервьюирования, беседы и 
анкетного опроса ведущих тренеров и спортсменов, 
педагогического наблюдения, метода контрольных 
упражнений. Применение вышеперечисленных ме-
тодов осуществлялось с учетом требований к прове-
дению педагогического исследования в физическом 
воспитании и спортивной тренировке.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Научный поиск привел к разработке одного из важ-
нейших направлений в теории и практике спорта, 
которое касается исследований структуры спортив-
ного результата, достижения, т.е. определения того, 
например, из чего складывается тот или иной спор-
тивный результат, спортивное достижение, будет 
ли этот результат мирового или среднего уровня. 
Познание структуры спортивного результата пред-
полагает выявление ведущих факторов и доли их 
воздействия на результативность соревновательной 
деятельности, упорядочение (ранжирование) фак-
торов по уровню их значимости, выявление взаим-
ных связей между ними и степени компенсации в 
процессе подготовки спортсмена [3, 4, 5].

В ряде исследований установлено, что рост 
спортивной результативности основан на изменени-
ях в структуре спортивного достижения и обуслов-
лен ими [6, 7, 8].

Следует отметить, что спортивное достижение 
определяется суммарным действием многих фак-
торов, имеющих разную природу и степень важно-
сти. К числу основных факторов, прямо и косвенно 

Лемешков В.С., канд. пед. наук, доцент (Белорусский торгово-экономический университет 
потребительской кооперации)
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влияющих на уровень спортивных достижений, от-
носятся индивидуальная спортивная одаренность, 
пол, возраст, состояние здоровья, тип телосложе-
ния, степень физической, технической, тактической 
и психологической подготовленности спортсмена, 
социально-экономические условия в обществе, эк-
зогенные и биологические ритмы, масштаб и усло-
вия проведения состязаний и др.

За последние 15 лет опубликовано много работ 
по изучению взаимосвязи между спортивными ре-
зультатами и различными факторами, определяю-
щими их уровень в некоторых видах спорта. Однако 
обобщающие исследования очень редки. Среди них 
отметим как наиболее интересные и важные работы 
В.А. Разумовского [8] и В.Н. Платонова [9]. Вместе 
с тем пока недостаточно ясны причины различий в 
динамике спортивных результатов в отдельных ви-
дах спорта в историческом плане [10].

В зависимости от того, какое число спортсме-
нов обследуется при разработке модельных харак-
теристик, В.Н. Платонов [9] предлагает различать 
три вида моделей: обобщенные, групповые и инди-
видуальные. Обобщенные модели разрабатывают-
ся на основе исследования относительно большой 
группы спортсменов определенного пола, возраста 
и квалификации, занимающихся тем или иным ви-
дом спорта. Групповые строятся на изучении кон-
кретной совокупности спортсменов (или команды), 
отличающихся специфическими признаками в рам-
ках того или иного вида спорта. Индивидуальные 
модели разрабатываются для отдельных спортсме-
нов и опираются на данные длительного исследо-
вания и индивидуального прогнозирования возмож-
ностей отдельного спортсмена или спортсменки.

Принято считать, что достижение или превы-
шение модельных характеристик к началу состя-
заний делает высоко вероятным демонстрацию за-
планированного или рекордного (превышающего 
прогнозируемый уровень) спортивного результата.

Исследования по разработке модельных ха-
рактеристик сильнейших спортсменов во многих 
видах спорта позволили выделить и количествен-
но описать ведущие компоненты соревновательной 
деятельности и основные стороны подготовленно-
сти, обеспечивающие достижение прогнозируемых 
спортивных результатов, и на этой основе осущест-
влять эффективное планирование и управление тре-
нировочным процессом [2, 3, 8].

Однако такого рода исследования были на-
правлены в основном на разработку обобщенных 
модельных характеристик спортсменов. По мнению 
В.Н. Платонова [2], ориентация на обобщенные и 
даже групповые модели при подготовке спортсме-
нов международного класса оказывается малоэф-
фективной. Дело в том, что многие выдающиеся 

спортсмены мира в силу компенсаторных возмож-
ностей организма достигают спортивных результа-
тов за счет различных индивидуальных сочетаний 
уровня развития физических качеств, морфофунк-
циональных особенностей, параметров техники 
движений и других показателей.

Л.П. Матвеев по этому поводу пишет следую-
щее: «Спортсмены одного и того же возраста, специ-
ализирующиеся в одном и том же виде спорта, име-
ющие одинаковый спортивный стаж и достижение 
равных спортивных результатов, могут значительно 
отличаться друг от друга своими функциональными 
и иными личными свойствами, от которых зависят 
перспективы их прогресса в спорте» [3, с.175].

Об этом свидетельствуют данные об индиви-
дуальных вариациях параметров техники движе-
ний, морфологических особенностях сильнейших 
спортсменов и спортсменок мира в спортивной 
ходьбе при демонстрации одного и того же резуль-
тата. Вследствие этого редко кто из сильнейших 
спортсменов, по показателям которых создавались 
обобщенные модели, по своим данным соответ-
ствует усредненному идеалу. По некоторым модель-
ным характеристикам спортсмен может превышать 
должные показатели, а по отдельным данным будет 
далек от модельных величин.

Предметом особого внимания при формиро-
вании системы знаний о спортивных результатах 
и рекордных достижениях должно стать изучение 
и обобщение данных об особенностях подготовки 
спортсменов высокого класса при установлении 
высших спортивных достижений. Это связано пре-
жде всего с тем, что одним из основных факторов, 
влияющих на уровень спортивных результатов, яв-
ляется эффективность методики подготовки спор-
тсменов.

Существует мнение, что методика трениров-
ки спортсменов высшего класса периодически из-
меняется. Приблизительно каждые 10–15 лет в нее 
вносятся принципиально новые революционные 
изменения, которые приводят к очередному взлету 
результатов. Следовательно, детальное и глубокое 
изучение и обобщение передового опыта подготов-
ки сильнейших скороходов мира позволяет опре-
делить, за счет каких новшеств в методике под-
готовки произошел рост спортивного результата у 
конкретного спортсмена в данный исторический 
период [11].

Большой интерес при анализе и обобщении 
опыта подготовки рекордсменов представляют пре-
жде всего данные о построении микро-, мезо- и ма-
кроциклов тренировки и, особенно, система сорев-
новательной и предсоревновательной подготовки, 
обеспечивающая достижение надежных наивысших 
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спортивных результатов в условиях насыщенного и 
длительного соревновательного периода, и др.

Регистрацию различных показателей соревно-
вательной деятельности в циклических упражне-
ниях можно осуществлять с помощью электрон-
ного хронометрирования преодоления различных 
участков дистанции и видеозаписи или киносъемки.  
В последнее время все большее распространение 
получает автоматическая регистрация показателей 
соревновательной деятельности с немедленной об-
работкой на ЭВМ. Непрерывная регистрация ско-
рости циклических соревновательных упражнений 
позволяет построить их спидограммы.

Для выявления взаимосвязи спортивного ре-
зультата с показателями соревновательной деятель-
ности (скоростью, длиной и частотой шагов в спор-
тивной ходьбе) и другими спортивными дисципли-
нами соревновательная дистанция подразделяется 
на отдельные участки, которые именуются узло-
выми компонентами структуры соревновательного 
упражнения или деятельности.

Необходимо отметить, что каждый структур-
ный компонент соревновательной деятельности от-
ражает тот или иной фактор индивидуальных воз-
можностей спортсменов – степень развития и про-
явления соответствующих двигательных качеств, 
эффективность техники, морфологические особен-
ности (рост, вес, пропорции тела) и др.

На наш взгляд, исследование корреляционных 
зависимостей между результатами и структурными 
компонентами соревновательной деятельности у 
одного и того же спортсмена, показанными в дли-
тельной серии соревнований, имеет прямое отно-
шение к разработке индивидуальной структуры 
спортивного достижения и выбору специальных 
упражнений, которые должны способствовать со-
вершенствованию наиболее значимых его факторов.

В связи с тем, что достижения отдельных 
спортсменов в ходьбе зависят от разных структур-
ных компонентов соревновательной деятельности, 
большой интерес представляют данные о структуре 
спортивной ходьбы выдающихся спортсменов мира 
и ее ведущих компонентах. Заметим, что в ходе ро-
ста спортивного мастерства улучшение результатов 
у скороходов может быть достигнуто при: 

1) увеличении длины и частоты шагов; 
2) уменьшении одного компонента и увеличе-

нии (более значительном) другого. 
В спортивной практике имеют место примеры 

изменения структуры соревновательной деятель-
ности в связи с улучшением спортивного результа-
та, где четко прослеживается вариант повышения 
скорости ходьбы за счет роста частоты шагов. При 
демонстрации высших (рекордных) достижений в 
спортивной ходьбе могут быть различные варианты 

динамики скорости прохождения различных участ-
ков дистанции:

1. На протяжении всей дистанции скорость 
ходьбы практически неизменна – от старта до фи-
ниша.

2. В начале дистанции скорость ходьбы не-
сколько меньше, чем за несколько километров до 
финиша.

3. Высокая скорость ходьбы наблюдается в на-
чале дистанции, затем она постепенно падает и на 
заключительных километрах возрастает.

Характер варьирования скорости на соревнова-
тельных дистанциях зависит прежде всего от длины 
дистанции и индивидуальных особенностей подго-
товленности спортсменов, ранга соревнований, це-
лей, которые ставит спортсмен в них, тактики ходь-
бы, условий соревнований и др.

В таблице представлены рассчитанные нами 
модельные характеристики тактико-технической 
подготовленности лучших женщин-скороходов 
мира.

Таблица – Модельные характеристики тактико-технической подго-
товленности скороходов на дистанции 20 км (женщины)

Планируемый результат 
и показатели

График прохождения дистанции

5 км 10 км 15 км 20 км

1 : 24, 50
20.45 42.00 1:03,15

21.15 21.15 21.35

Скорость (м/с) 4.0 3.92 3.92 4.03

Скорость 1 км 4.24 4.22 4.22 4.20

Количество шагов 4337,3 8758,3 13961,4 17342,0

4370,3 4370,3 4287,5

Длина шага (см) 118 118 118 119

Частота шагов (шаг/с) 3.4 3,32 3,32 3,0

Частота шагов (шаг/мин) 206,4 207.5 207.5 205.2

1:26,00
20.50 42.05 1:03,20

21.15 21.15 22.40

Скорость (м/с) 4.02 4.04 4.04 4.03

Скорость 1 км 4.24 4.22 4.22 4.20

Количество шагов 4337,3 8758,3 13961,4 17342,0

4370,3 4370,3 4287,5

Длина шага (см) 118 118 118 119

Частота шагов (шаг/с) 3.4 3,32 3,32 3,0

Частота шагов (шаг/мин) 206,4 207.5 207.5 205.2

1:27,50
22.30 45.00 1:07,30

22.30 22.30 20.20

Скорость (м/с) 4.05 4.06 4.06 4.04

Скорость 1 км 4.26 4.24 4.24 4.20

Количество шагов 4347,8 8658,1 12968,5 17242,0

4310,3 4310,3 4273,5

Длина шага (см) 115 116 116 117

Частота шагов (шаг/с) 3,27 3,27 3,27 3,29

Частота шагов (шаг/мин) 196,1 195,9 195,9 197,2
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Связь результативности соревновательной 

деятельности с подготовленностью спортсменов 
схематически показана на рисунке. Смысл схемы 
достаточно прост. При недостаточной подготовлен-
ности (физической, технической, тактической и др.) 
достижение расчетных параметров соревнователь-
ной деятельности и запланированного результата 
невозможно, поэтому необходимо применять соот-
ветствующую систему повышения готовности спор-
тсмена. Если разница между подготовленностью и 
требованиями соревновательной деятельности ока-
жется минимально допустимой, т.е. предельной, то 
достижение запланированного результата возмож-
но, но не гарантировано. А если подготовленность 
спортсмена превышает требуемый уровень, имеется 
запас необходимых качеств, умений, то достижение 
запланированного результата гарантировано. Более 
того, в этом случае при благоприятном стечении об-
стоятельств возможно достижение более высокого, 
чем запланировано, рекордного результата. Следо-
вательно, при изучении структуры высших дости-
жений на третьем и четвертом уровнях необходимо: 

1) определить взаимосвязи показателей подго-
товленности спортсменов с компонентами соревно-
вательной деятельности и установить их влияние на 
уровень спортивных результатов; 

2) выявить на этой основе ведущие факторы, 
определяющие эффективность действий спортсме-
на при выполнении основных составляющих сорев-
новательной деятельности. 

В итоге все это позволит установить суборди-
национные отношения между структурой соревно-
вательной деятельности при достижении высокого 
результата и структурой подготовленности.

В настоящее время авторы научно-методической 
литературы пытаются определить оптимальное со-
держание и структуру подготовленности спортсме-
нов высшей квалификации, обеспечивающих дости-
жение высших спортивных результатов и успешное 
выступление в крупнейших соревнованиях.

Одним из основных факторов, способствую-
щих повышению результатов в циклических видах 
спорта, является функциональная подготовлен-
ность спортсмена.

Исследования предельных аэробных и анаэ-
робных возможностей позволяют выяснить, какие 
механизмы энергообеспечения играют доминирую-
щую роль в конкретном виде соревновательной дея-
тельности, а определенные соотношения различных 
процессов энергообеспечения дают возможность 
направленно планировать характер и объем трени-
ровочных нагрузок.

На основе количественного анализа взаимосвя-
зи между результатами биохимических измерений 
аэробных и анаэробных потенций и спортивными 
достижениями можно выявить наиболее информа-
тивные показатели, характеризующие энергетиче-
ские способности спортсменов, и установить их 
удельный вес в проявлении спортивной работоспо-
собности. Обращает на себя внимание тот факт, что 
среди отдельных структурных компонентов подго-

Рисунок – Зависимость результативности соревновательной деятельности от подготовленности спортсменов и пути ее обеспечения
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товленности есть факторы, значимость которых дей-
ствительно меняется с увеличением длины дистан-
ции, уровня тренированности. Однако есть и факто-
ры, степень влияния которых на конечный результат 
остается постоянной, независимо от вида спортив-
ного упражнения. К ним относятся: возраст, спор-
тивный стаж, экономичность техники движений.

Заметим, что значимость отдельных структур-
ных компонентов физической подготовленности 
меняется в зависимости от уровня тренированно-
сти спортсмена. Так, для общей группы скороходов 
«новички – мастера спорта» фактор максимального 
потребления кислорода играет особенно большую 
роль и имеет достоверно высокую корреляцию с ре-
зультатами спортивной ходьбы на всех дистанциях. 
Если же взять отдельно, например, группу мастеров 
спорта, имеющих высокий уровень тренированно-
сти, то максимальное потребление кислорода уже 
не будет в целом играть ведущую роль, а на первое 
место выдвигаются такие факторы, как способность 
мышечной ткани скорохода эффективно использо-
вать кислород в условиях специфической мышеч-
ной деятельности. Следовательно, структура подго-
товленности скороходов, характеризующая влияние 
отдельных факторов на достижения спортсменов, 
очень сложна. 

Сложность этой структуры объясняется следу-
ющим:

1) уровень развития каждого физического каче-
ства лимитируется целым комплексом показателей, 
определяемых строением и функциями организма, 
техникой движений и пр.;

2) влияние различных факторов подготовлен-
ности во многом зависит от длины дистанции и 
спортивного мастерства скороходов. В подобных 
случаях способности, качества, необходимые для 
дистанции 10 км ходьбы, весьма трудно сочетать со 
способностями, которые обеспечивают достижение 
рекордных результатов в ходьбе на 20 и 50 км.

Таким образом, в результате исследования взаи-
мосвязи спортивного результата с показателями со-
ревновательной деятельности квалифицированных 
скороходов можно сделать следующие выводы:

1. Результаты проведенных нами исследова-
ний показывают, что в спортивной ходьбе состав и 
структура соревновательной деятельности имеют 
характерные особенности. Вклад отдельных ком-
понентов соревновательной деятельности в общую 
спортивную результативность различен.

2. В каждом конкретном случае значимость 
отдельных параметров соревновательной деятель-
ности в достижении высоких спортивных результа-
тов зависит от специфики спортивной дисциплины, 
условий внешней среды, морфологических данных 
и подготовленности спортсменов, этапа годично-

го цикла подготовки и условий соревновательной 
борьбы.

3. В структуре соревновательной деятельности 
необходимо учитывать следующие компоненты:

– общие, включающие в себя параметры, при-
сущие всем спортсменам, достигшим высоких ре-
зультатов преимущественно за счет родственных 
параметров соревновательной деятельности;

– индивидуальные, указывающие на неповто-
римость и своеобразие структуры соревнователь-
ной деятельности именно данного спортсмена, 
которые обусловлены его природным отличием от 
других спортсменов конкретными условиями спор-
тивной деятельности и индивидуальными путями 
его спортивного мастерства.

4. Влияние основных компонентов структуры 
соревновательной деятельности спортсменов на 
уровень их спортивных результатов является не-
однозначным и изменяется как в рамках годичного 
цикла от соревнования к соревнованию, так и в про-
цессе многолетнего роста мастерства спортсменов.
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ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

В статье рассматривается проблема мо-
делирования физкультурно-оздоровительных 
занятий с младшими школьниками в группах 
продленного дня, являющихся эффективным ин-
струментарием для организации их физического 
воспитания и управлении им.

The results of the development and verification 
of the administrative and organized-functional models 
of physical healthful activities with schoolchildren 
in the groups of day-care center which are effective 
instrument for organization and ruling of physical 
culture of schoolchildren are presented in this article. 

Введение. Возникшие современные социально-
экономические трудности и экологические пробле-
мы, с которыми специалисты связывают ухудшение 
физического состояния детей школьного возраста 
[1, 2, 3, 4, 5], актуализируют поиск и разработку 
эффективных средств и методик, применяемых во 
время физкультурно-оздоровительных занятий в 
группах продленного дня (ГПД) учреждений обще-
го среднего образования, как одной из основных ор-
ганизованных форм физического воспитания детей 
после учебных занятий.  

Группа продленного дня в учреждениях обще-
го среднего образования предоставляет большие 
возможности для рациональной организации физи-
ческого и трудового воспитания детей, увеличения 
двигательной активности и повседневного активно-
го отдыха, укрепления здоровья и повышения уров-
ня физической подготовленности младших школь-
ников [6]. 

Анализ современной научно-методической ли-
тературы и собственных исследований [7] свиде-
тельствует, что в практике физического воспитания 
детей младшего школьного возраста отсутствуют 
программы и методики физкультурно-оздорови-
тельных занятий в группах продленного дня, в част-
ности для детей, проживающих в экорадиационных 
условиях. При этом, как правило, физкультурно-оз-
доровительные занятия организуют и проводят вос-
питатели, не имеющие специального физкультурно-
го образования.

Вышеизложенное позволяет считать модели-
рование физкультурно-оздоровительных занятий в 
группах продленного дня одной из актуальных про-
блем теории и практики физической культуры, что и 
определило направление данного исследования. 

Цель исследования – разработать и внедрить 
в образовательный процесс учреждений общего 
среднего образования управленческую и организа-
ционно-функциональную модели физкультурно-оз-
доровительных занятий с младшими школьниками 
в группах продленного дня. 

Объект исследования: процесс физического 
воспитания младших школьников в группе прод-
ленного дня. 

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы и нормативной правовой до-
кументации, метод теоретического моделирования 
[8, 9].

Организация, результаты исследования и 
их обсуждение. В рамках исследования с помощью 
метода теоретического моделирования были разра-
ботаны и внедрены в образовательный процесс ГУО 
«СШ № 7 г. Гомеля» и ГУО «СШ № 47 г. Гомеля» 
управленческая и организационно-функциональная 
модели физкультурно-оздоровительных занятий с 
младшими школьниками в ГПД (рисунки 1, 2).

При разработке управленческой модели физ-
культурно-оздоровительных занятий с младшими 
школьниками в ГПД мы опирались на теоретиче-
ские концепции В.Н. Старченко [10], согласно кото-
рым системными составляющими теории принятия 
управленческих решений должны быть: 

– адекватный логический инструментарий;
– положения общей теории управления;
– представления о системе образования как си-

стеме управления;
– положения теории педагогической и учебной 

деятельности;
– положения педагогической метрологии. 
Разработанная нами управленческая модель 

функционирует следующим образом. Воспитатель 
(управляющий элемент), управляя параметрами и 
условиями учебной ситуации, по каналу прямой 

Осипенко Е.В. (Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины)

УПРАВЛЕНЧЕСКАЯ  
И ОРГАНИЗАЦИОННО-ФУНКЦИОНАЛЬНАЯ МОДЕЛИ 
ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ 
С МЛАДШИМИ ШКОЛЬНИКАМИ В ГРУППАХ 
ПРОДЛЕННОГО ДНЯ



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 3
 (5

2)
 –

 2
01

3

32

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ
связи оказывает на школьника (управляемый эле-
мент) управляющее воздействие посредством дачи 
учебных заданий, выполнение которых приводит к 
трансформации и изменению параметров последне-
го. Информация о новом состоянии управляемого 
элемента, получаемая с использованием авторской 
компьютерной программы «Спортес» [11], по ка-
налу обратной связи поступает к управляющему 
элементу, который сравнивает его реальные пара-
метры с целевыми и, исходя из алгоритма принятия 
решений, вырабатывает новое (скорректирован-
ное) управленческое решение по организации физ-
культурно-оздоровительных занятий с младшими 
школьниками в ГПД. Цикл управления повторяется 
до тех пор, пока реальные параметры управляемого 
элемента не совпадут с целевыми (рисунок 1). 

Авторская компьютерная программа автомати-
зированного контроля физического состояния уча-
щихся в процессе физического воспитания «Спор-
тес» [12] разработана нами в рамках выполнения 
исследований Президентской программы «Дети Бе-
ларуси» (подпрограма «Дети Чернобыля»). Она пред-
назначена для оперативного и объективного контро-
ля физического состояния школьников и студентов, 
корректировки образовательного и оздоровительного 
процессов, индивидуализации физического воспита-
ния учащихся, увеличения эффективности оздоро-
вительных занятий физическими упражнениями и в 
целом повышения уровня их физического состояния.

Очевидно, что эффективность деятельности 
управленческой модели зависит от качества управ-
ляющего и управляемого элементов, надежности 
каналов прямой и обратной связей, удержания цели 
управления и от адекватности алгоритма принятия 
управленческих решений. Например, проблемы с 
прямой или обратной связью, утрата или подмена 
цели управления, использование неадекватной те-

ории принятия решений – все эти факторы есте-
ственным образом ведут к отрицательному резуль-
тату и ухудшению управляемости [13]. 

Организационно-функциональная модель физ-
культурно-оздоровительных занятий с младшими 
школьниками в ГПД, разработанная нами, представ-
ляет собой совокупность блоков (цель, задачи, фор-
мы, средства), имеющих внутреннее содержание и 
находящихся во взаимосвязи между собой. Данная 
модель разработана с учетом существующих нор-
мативных правовых документов и в соответствии с 
условиями реализации процесса физического вос-
питания школьников, проживающих в экорадиаци-
онных условиях Гомельской области. Учет послед-
них позволил нам выделить общие и специфические 
задачи, решаемые во время физкультурно-оздорови-
тельных занятий, а также соответствующие формы и 
специально подобранные средства физического вос-
питания младших школьников в ГПД (рисунок 2). 

Исходя из организационно-функциональной 
модели, целью физкультурно-оздоровительных за-
нятий с младшими школьниками в ГПД является 
содействие формированию физической культуры 
младших школьников и их оздоровлению с учетом 
возрастных особенностей.

Достижение указанной цели осуществляется 
решением ряда задач, которые с учетом социокуль-
турных и экорадиационных условий проживания в 
Гомельской области могут быть разделены на об-
щие и специфические. 

Общими задачами, решаемыми во время спор-
тивного часа, являются: 

1) укрепление здоровья и гармоническое физи-
ческое развитие детей; 

2) формирование физкультурных знаний; 
3) совершенствование двигательных умений и 

навыков, способов физкультурной деятельности;

Рисунок 1 – Управленческая модель физкультурно-оздоровительных занятий с младшими школьниками в ГПД
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Рисунок 2 – Организационно-функциональная модель физкультурно-оздоровительных занятий с младшими школьниками в ГПД

4) развитие физических качеств; 
5) формирование потребностно-мотивационно-

ценностной сферы физической культуры младших 
школьников. 

Специфической задачей физкультурно-оздоро-
вительных занятий во время спортивного часа явля-
ется развитие преимущественно общей выносливо-
сти у детей младшего школьного возраста. 

Общими задачами, решаемыми во время про-
гулок с детьми, являются следующие: 

1) развлечение и физическая рекреация детей; 
2) восстановление умственной работоспособ-

ности младших школьников; 
3) расширение кругозора детей; 

4) развитие познавательных способностей де-
тей младшего школьного возраста; 

5) воспитание навыков нравственных взаимо-
отношений. 

Специфической задачей прогулок в ГПД явля-
ется совершенствование функции внешнего дыха-
ния у детей.  

Общие и специфические задачи решаются как 
во время ежедневных физкультурно-оздоровитель-
ных занятий в форме спортивного часа, так и во 
время прогулок на свежем воздухе, являющихся 
основными формами организации физического вос-
питания младших школьников в группах продлен-
ного дня. 
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Исходя из описанных выше задач были подо-

браны соответствующие средства физического вос-
питания младших школьников, проживающих в 
экорадиационных условиях: 

– общеразвивающие упражнения;
– строевые упражнения;
– разновидности ходьбы и бега;
– подвижные игры и эстафеты с преимуще-

ственным развитием общей выносливости;
– игры на внимание и осанку; 
– упражнения на растягивание;
– дыхательная гимнастика Стрельниковой;
– звуковая гимнастика;
– дыхание по методу Бутейко;
– резистивный тренинг;
– пранаяма. 
Реализуя управленческую и организационно-

функциональную модели на практике, мы полагали, 
что динамика функционального состояния и разви-
тия физических качеств в течение учебного года бу-
дет характеризоваться положительным приростом. 
При этом физическая и психическая нагрузка будет 
нести характер тренировки, адекватной возможно-
стям каждого ребенка.

На базе данных моделей были разработаны про-
грамма физкультурно-оздоровительных занятий во 
время спортивного часа с преимущественным разви-
тием общей выносливости и инновационная методика 
комплексной дыхательной гимнастики, направленная 
на совершенствование функции внешнего дыхания у 
младших школьников во время прогулок. Их подроб-
ное описание и эффективность применения изложе-
ны в ряде авторских научных работ [14, 15, 16].

Результаты внедрения управленческой и ор-
ганизационно-функциональной моделей физкуль-
турно-оздоровительных занятий в образователь-
ный процесс младших школьников ГУО «СШ № 7 
г. Гомеля» и ГУО «СШ № 47 г. Гомеля», посещаю-
щих ГПД, свидетельствуют о том, что воспитатели 
средних школ своевременно проводили системный 
анализ и корректировали педагогическую и обра-
зовательную деятельность по организации таких 
занятий, что способствовало повышению эффек-
тивности физического воспитания детей младшего 
школьного возраста. 

Выводы. Реализация управленческой и орга-
низационно-функциональной моделей физкультур-
но-оздоровительных занятий с младшими школьни-
ками в ГПД на практике позволяет повысить эффек-
тивность физического воспитания детей младшего 
школьного возраста. Данные модели могут быть 
широко использованы:

– в педагогической деятельности воспитателей 
учреждений общего среднего образования и других 
заинтересованных специалистов;

– в образовательном процессе учреждений 
среднего и высшего образования, ведущих подго-
товку и переподготовку специалистов в области на-
чального образования;

– в качестве основы для проектирования раз-
личных авторских технологий, направленных на 
эффективную реализацию оздоровительного потен-
циала физической культуры.
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ СТУДЕНТОВ ПОШАГОВОМУ 
ПЛАНИРОВАНИЮ УЧЕБНОГО МАТЕРИАЛА 
ПРЕДМЕТА «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ»

Разработана пошаговая методика обучения 
студентов планированию учебного материала 
предмета «Физическая культура и здоровье». 
Применение пошагового планирования обеспечи-
вает успешность в обучающей деятельности 
студентов, повышает их успеваемость и каче-
ство подготовки специалистов в сфере физи-
ческой культуры и спорта. Наличие подготов-
ленных бланков по классам, в которых заложены 
материал учебной программы, сетка часов и 
поурочные графы, для осуществления студен-
тами пошагового планирования на учебный год 
и четверть, позволяет сократить время на об-
учающую деятельность в сочетании с усилени-
ем качественных показателей по формированию 
знаний и навыков у студентов.

A step by step method of teaching students to 
plan an educational material on the subject “Physical 
culture and health” was developed. The use of a step-
wise planning ensures success in the educational 
process of students, increases their progress in 
studies and the quality of specialists training in the field 
of physical culture and sports. Availability of prepared 
forms according to school grades with curriculum 
material, job hours and piece-work graphs for students 
step-wise planning activities on an academic year 
and a quarter allows to reduce the training duration 
together with the quality indicators strengthening of 
students’ knowledge and skills formation.

В профессиональной деятельности педагога, 
связанной с процессом образования и воспитания 
подрастающего поколения, план учебной работы не-
обходим. Планирование – не самоцель, а необходи-
мый инструмент упорядочения учебно-воспитатель-
ного и учебно-тренировочного процесса. Не имея 
плана, рассчитанного на достижение определенного 
результата в течение заданного промежутка времени, 
трудно достичь успеха в работе, выявить просчеты, 
внести необходимые коррективы в документы пла-

нирования. Профессионально составленный план 
педагог может использовать в течение нескольких 
лет, внося в него лишь необходимые коррективы. 

В изучении учебной дисциплины «Теория и ме-
тодика физического воспитания» студенты Белорус-
ского государственного университета физической 
культуры (БГУФК) имеют наибольшие затруднения 
при разработке и оформлении документов планиро-
вания учебного материала предмета «Физическая 
культура и здоровье», что и предопределило акту-
альность темы настоящей работы и ее цель.

Целью настоящего исследования явилась раз-
работка пошаговой методики обучения студентов 
планированию учебного материала предмета «Фи-
зическая культура и здоровье». 

Теоретическую базу исследования составили 
общая теория физической культуры, научные труды 
ведущих белорусских и российских ученых в обла-
сти теории и методики физической культуры. 

Информационной базой исследования послу-
жили учебные программы для учреждений обще-
го среднего образования, практический опыт соб-
ственной деятельности.

Существуют разнообразные мнения по содер-
жательному представлению плана распределения 
разделов и тем программного материала учебного 
предмета «Физическая культура и здоровье» для 
учащихся учреждений общего среднего образования 
на учебный год и четверть [1–8, 10–15]. План реа-
лизации учебного материала для учащихся учреж-
дений общего среднего образования традиционно 
представляют в форме плана-графика. Следователь-
но, необходимо разработать пошаговую методику 
планирования в виде плана-графика, как соответ-
ствующего требованиям простоты и наглядности. 

Процесс разработки плана-графика на учеб-
ный год состоит из следующих шагов.
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Первый шаг. Определение дат начала и оконча-

ния каждой учебной четверти конкретного учебного 
года и подсчет количества уроков в каждой четверти 
(таблица 1). Даты начала и окончания каждой учеб-
ной четверти можно получить у администрации уч-
реждения общего среднего образования.

Таблица 1 – Расчет количества уроков по четвертям учебного года

2010–2011 учебный год

I четверть II четверть III четверть IV четверть

Календарные сроки каждой учебной четверти

1.09 – 
30.10.2010 г.

8.11 – 
24.12.2010 г.

8.01 – 
24.03.2011 г.

1.04 – 
30.05.2011 г.

Количество уроков по учебным четвертям

17 (18) 14 22 17 (16)

Номера уроков

1–17 18–31 32–53 54–70

Второй шаг. Оформление плана-графика на 
учебный год по стандарту (таблица 2). Необходимо 
предусмотреть необходимое количество столбцов, 
выделить один первый столбец для записи разде-
лов учебной программы и один второй столбец для 
записи тем разделов программы +70 столбцов по 
количеству уроков в течение учебного года. Количе-
ство уроков в учебном году – изменчивая величина. 
На один год приходится 68 уроков, на другой – 72. 
Например, в 2010/2011 учебном году – 70 уроков,  
в 2012/2013 учебном году – 69–70 уроков. 

Таблица 2 – Вариант оформления плана на учебный год
План-график распределения разделов и тем  

учебного материала предмета «Физическая культура  
и здоровье» для учащихся V классов учреждения  

общего среднего образования «СШ № 82»  
г. Минска на 2010/2011 учебный год

Разделы  
програм-

мы

Темы 
разделов  
програм-

мы

Четверти учебного года

I четверть – 17 уроков (сентябрь–октябрь)

Порядковый номер урока

1 2 3 4 5 6 7 8 8 9 10 11 12 13

Третий шаг. Внесение в план названий разделов 
и тем учебного материала с указанием количества 
часов, отведенных на их изучение в течение учебно
го года.

Предусмотреть следующие разделы: 
1. Теоретический раздел, 4 часа – знания (вклю-

чает пять учебных тем, представление которых требу-
ет для каждой темы отдельной строки в плане):

1) обеспечение безопасности занятий, 1 ч/год – 
отдельная строка; 

2) гигиенические знания, 1 ч/год – отдельная 
строка; 

3) правила самостоятельных занятий и само-
контроль, 1 ч/год – отдельная строка; 

4) здоровый образ жизни, 0,5 ч/год – отдельная 
строка; 

5) олимпизм и олимпийское движение, 0,5 ч/год – 
отдельная строка.

2. Практический раздел, 60 часов – основы ви-
дов спорта (включает 5 тем, видов спорта + вариа-
тивный компонент; для каждой темы выделить от-
дельную строку в плане):

1) легкая атлетика – 1 строка; 
2) гимнастика и акробатика – 1 строка; 
3) лыжная (или кроссовая) подготовка – 1 строка; 
4) спортивные игры: указать название двух игр – 

выделить 2 строки;
5) вариативный компонент. 
3. Направленное развитие координационных, 

скоростных, скоростно-силовых, силовых способ-
ностей, гибкости и выносливости – предусмотреть 
6 строк, по строке на каждое физическое качество и 
лежащие в их основе физические способности.

4. Контрольный раздел,6 часов – тестирование 
(содержит семь тестов, на каждый контрольный тест 
предусмотреть отдельную строку в плане). 

5. Домашние задания (временем не ограничены).
Четвертый шаг. Планирование учебного мате-

риала. Выделить в плане уроки контрольно-педагоги-
ческого тестирования учащихся: три урока в первой 
четверти (ориентировочно с шестого по восьмой уро-
ки) и три урока в четвертой четверти (за одну–две не-
дели до окончания учебного года), предусмотрев по 
два теста на каждый урок.

Планирование предварительного исходного 
контрольно-педагогического тестирования для опре-
деления уровня физической подготовленности уча-
щихся на 3–4-ю неделю сентября объясняется необ-
ходимостью врабатывания, «втягивания» в нагрузку, 
функциональной подготовки организма школьников 
к проявлению физических напряжений. Период «втя-
гивания» происходит в течение двух–трех недель 
практических занятий. 

В педагогической практике контрольно-педаго-
гическое тестирование учащихся проводят в течение 
трех уроков: 

– на первом уроке планируют челночный бег и 
прыжок в длину;

– на втором – наклон вперед и подтягивание (м), 
сгибание и разгибание туловища в положении лежа 
на спине (д) (в условиях спортивного зала);

– на третьем – бег 30 м и бег 1000–1500 м. 
Причем последовательность выполнения тесто-

вых упражнений может быть и иной: 
– на первом уроке – челночный бег и подтягива-

ние (м), сгибание и разгибание туловища в положе-
нии лежа на спине (д);

– на втором – наклон вперед и бег 30 м;
– на третьем – прыжок в длину и бег 1000–1500 м.
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В некоторых школах тестовые упражнения вы-

полняют в течение четырех уроков, так как вначале 
планируют челночный бег и прыжок в длину, потом – 
наклон вперед и подтягивание (м), сгибание и разги-
бание туловища в положении лежа на спине (д). На 
третьем уроке тестовых процедур планируют бег на 
30 м и на четвертом – бег 1000–1500 м.

Среди специалистов есть высказывания о прове-
дении контрольно-педагогического тестирования не 
на уроках, а в соревновательных смотрах-конкурсах 
уровня физической подготовленности среди учащих-
ся параллельных классов, что позволит не преры-
вать учебный процесс (Наскалов В.М., 2005; Байдо-
нов В.Я., 2009). 

Пятый шаг. Распределение реализации тем про-
граммного (учебного) материала по четвертям учеб-
ного года поурочно согласно сетке часов, сезонам 
года, наличию условий для реализации учебного ма-
териала и традиций учреждения общего среднего об-
разования.

Пятый шаг А. Первый урок в каждой четверти 
планируют на реализацию раздела знаний: выделить 
их в плане. Распределить реализацию пяти тем раз-
дела знаний – по две или три темы в уроке. Можно в 
течение трех уроков планировать по одной теме и в 
одном уроке 2 темы. Однако правила безопасного по-
ведения учащихся применительно к видам деятельно-
сти требуют внимания на каждом уроке при изучении 
исполнительской техники двигательного действия.

В практике физического воспитания первый 
урок в каждой учебной четверти носит, как правило, 
избирательный характер, где реализуют теоретиче-
ский раздел учебной программы по формированию 
знаний или – реже – комплексный (часть времени 
затрачивают на реализацию теоретического раздела 
программы и часть – на практическую двигательную 
деятельность).

Пятый шаг Б. Распределение реализации прак-
тического раздела программы «Основы видов спор-
та» согласно сезонно-климатическим условиям. Для 
учащихся V–VII классов в первой и четвертой чет-
верти, т.е. в сентябре–октябре и апреле–мае планиру-
ют реализацию учебного материала раздела «Легкая 
атлетика» (примерно по 7 уроков на первую и чет-
вертую четверти или по 5 и 10 уроков соответственно 
и т.д.). Во второй четверти (ноябрь–декабрь) реали-
зуют материал раздела «Гимнастика и акробатика» 
в объеме 12 уроков, в третьей четверти (январь–
март) – материал лыжной или кроссовой подготовки – 
10 уроков. На остальные уроки (14 часов) планируют 
реализацию учебного материала спортивных игр 
(предусматривают изучение двух игр по выбору) 
и материал вариативного компонента программы 
в объеме 10 уроков. Причем 10 часов вариативного 
компонента программы могут быть распределены 
пропорционально на реализацию разделов и видов 

упражнений базового компонента или на реализацию 
одного вида базового или вариативного компонентов 
учебной программы и т.д. 

Шестой шаг. Направленное развитие физи-
ческих качеств и лежащих в их основе физических 
способностей. Детализировано планируют в поуроч-
ном плане-графике на учебную четверть, так как в 
учебной программе предусматриваются акценты в 
развитии физических качеств, связанные с содержа-
нием программного материала. Для учащихся важно 
обеспечить общефизическую подготовку: направлен-
но развивать аэробную выносливость, скоростно-си-
ловые и силовые способности, гибкость как состав-
ляющие общефизической подготовки и ловкость (ее 
координационные способности). 

В плане-графике на учебный год можно и важ-
но наметить основные тренирующие линии по раз-
витию физических качеств и лежащих в их основе 
физических способностей. Концентрированное раз-
витие аэробной выносливости следует планировать в 
I, III и IV четвертях и связать с реализацией учебного 
материала легкой атлетики и лыжной или кроссовой 
подготовки. Развитие силовых способностей рацио-
нально планировать в первой четверти, так как сило-
вые способности важны для реализации материала 
гимнастики во второй четверти. Во второй четверти 
предусмотреть акцентированное развитие силовых 
способностей и гибкости. Реализация учебного ма-
териала легкой атлетики и спортивных игр связана 
с развитием скоростно-силовых способностей. Раз-
витие координационных способностей происходит 
параллельно в процессе выполнения гимнастических 
и акробатических упражнений, лыжной подготовки, 
занятий спортивными играми, обучения новым дви-
гательным действиям.

Седьмой шаг. Домашние задания. Имеют место 
на каждом уроке. Современные домашние задания 
включают комплекс заданий из трех разделов про-
граммного их обеспечения. Первая часть домашне-
го задания представляет собой управляемую учите-
лем самостоятельную познавательную деятельность 
учащихся по освоению теоретического раздела про-
граммы – знания. Вторая часть домашнего задания 
включает задания для общефизической подготовки 
учащихся, используя для этого материал учебных 
программ «Физическая культура и здоровье», а также 
любые физические упражнения, допустимые для ре-
шения задач общефизической подготовки. Учащимся 
предлагают индивидуальные и единые для всех до-
машние задания. Домашние задания важны для под-
тягивания слабых сторон физической подготовлен-
ности учащихся, для достижения должного уровня 
физической подготовленности, который необходим в 
предстоящей деятельности. Домашние задания носят 
характер общефизической подготовки и включают 
подготовительные и подводящие упражнения к по-
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следующей учебной работе. Кроме того, регулярное 
выполнение утренней гигиенической гимнастики 
(УГГ), а также домашних заданий обеспечивает реа-
лизацию принципа непрерывности процесса физиче-
ского воспитания, связь между урочными и неуроч-
ными формами занятий, содействует воспитанию 
волевых качеств личности и служит предпосылкой 
формирования здорового физически активного об-
раза жизни. Третья часть домашнего задания пред-
ставлена контрольным разделом, который делится 
на две ветви: контроль со стороны педагога, а также 
самоконтроль в процессе выполнения двигательных 
заданий и самооценка своего функционального со-
стояния по отдельным тестам. Контроль домашних 
заданий возможен по ходу урока в течение всего 
учебного года, не выделяя для него время в уроке. На 
контроль домашних заданий учитель может выделить 
время в уроке. Возможны и другие варианты органи-
зации контроля домашних заданий по усмотрению 
учителя. Результаты контроля каждый ученик вносит 
в собственный дневник, страничку его состояния здо-
ровья, где он сможет оценить полученные результаты 
в сравнении с показателями нормы и с показателями 
подобных тестовых заданий, выполненных в начале 
учебного года. Положительно оценивается постепен-
ный рост личных достижений каждого ученика.

В обучающей деятельности студентов для на-
глядности важно представить варианты оформления 
плана-графика на учебный год и четверть для учащих-
ся учреждений общего среднего образования. Так же 
оптимизируют обучающую деятельность студентов 
на семинарских и практических занятиях предвари-
тельно заготовленные бланки на электронном или бу-
мажном носителе, в которых представлены разделы и 
темы учебного материала, сетка часов по классам для 
самостоятельной работы студентов по планированию 
программного материала на учебный год и четверть.

Поурочный план на четверть разрабатывается 
на основе плана-графика на год и содержания про-
граммного материала. Он предусматривает дальней-
шее, более детализированное планирование учеб-
но-воспитательного процесса и представляет собой 
последовательное изложение содержания каждого 
урока в учебной четверти с учетом результатов, до-
стигнутых учащимися в предыдущей четверти.

Разработка и оформление плана-графика на 
учебную четверть состоит из следующих шагов 
(представлены на примере планирования на вторую 
четверть).

Первый шаг (подготовка к планированию). 
Определение дат начала и окончания каждой учеб-
ной четверти конкретного учебного года и подсчет 
количества уроков в каждой четверти (таблица 2).

Оформить поурочный календарно-тематический 
план распределения учебного материала по стан-

дарту (таблица 3 или 4), предусмотрев необходимое 
количество столбцов (ячеек) – один (или два, таблица 
4) столбец для записи содержания учебного материала  
+n столбцов – по количеству уроков в четверти. 

На вторую четверть в 2010/2011 учебном году 
приходится 14 уроков, следовательно, предусматрива-
ют 14 поурочных столбцов. Столбцы 2–14 (или 3–15) 
в заголовке таблицы разбивают на три строки, объеди-
нив ячейки в первой строке, а затем во второй строке. 

Общее количество строк регулируется в процессе 
записи учебного материала.

Таблица 3 – Поурочный календарно-тематический план распреде-
ления учебного материала предмета «Физическая культура и здоро-
вье» для учащихся V класса учреждения общего среднего образова-
ния СШ № 82 г. Минска на вторую четверть 2010/2011 учебного года

Содер-
жание 
урока

Месяц: ноябрь–декабрь

Номера уроков и дозировка нагрузки в минутах

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

I. Подготовительная часть, ≈ 8–15 мин

II. Основная часть, ≈ 25–32 мин

III. Заключительная часть, ≈ 2 – 3–5 мин

Таблица 4 – Вариант оформления поурочного календарно-тематиче-
ского плана распределения учебного материала предмета «Физиче-
ская культура и здоровье» для учащихся V класса учреждения обще-
го среднего образования СШ № 82 г. Минска на вторую четверть 
2010/2011 учебного года

Части 
урока 
и их ≈ 

длитель-
ность

Содер-
жание 
урока

Месяц: ноябрь–декабрь

Номера уроков и дозировка нагрузки в ми-
нутах

18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31

Второй шаг (подготовка к планированию). 
Представление учебного материала в поурочном 
плане-графике на учебную четверть.

Возможны различные варианты представления 
учебного материала в плане-графике. Придержи-
ваясь традиции, принятой в учреждениях общего 
среднего образования, предусматривают размеще-
ние содержания учебного материала по частям уро-
ка: в подготовительной, основной и заключитель-
ной частях (таблицы 2 и 3).

На вторую четверть предусматривают один те-
оретический урок (первый урок в каждой четверти 
теоретический), 13 уроков гимнастики и акроба-
тики (один урок за счет вариативного компонента 
программы, так как рациональнее продлить реали-
зацию учебного материала гимнастики и акробати-
ки на один урок, чем менять раздел работы). Затем 
приступают к практическому оформлению поуроч-
ного плана-графика.

Второй шаг А. Внесение в план-график из про-
граммного материала раздела «Гимнастика и акро-
батика» содержание подготовительной части урока 
в графу «Содержание урока». 
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Каждый блок, вид упражнений имеет свою 

ячейку. Содержание каждого упражнения каждого 
блока располагают на отдельной строке:

1. Блок строевых упражнений;
2. Блок разновидностей ходьбы;
3. Блок разновидностей бега (разминочного);
4. Блок общеподготовительных упражнений 

(разминочных) с указанием их названий, используе-
мых в спортивной гимнастике, акробатике: 

1) без предметов:
– на месте;
– в движении;
2) с предметом:
– гимнастической палкой; 
– скакалкой;
– набивным мячом; 
– гантелями и т.п.;
3) упражнения на (у) гимнастической стенке;
4) упражнения на (у) гимнастической скамейке 

и т.д. 
Поурочное распределение учебного материала 

подготовительной части осуществляют после рас-
пределения материала основной части урока. Под-
робное изложение подготовительной части имеет 
место в конспекте урока.

Каждый вид физических упражнений (дви-
гательных действий) располагают на отдельной 
строке.

Второй шаг Б. В основную часть урока впи-
сывают содержание программного материала раз-
делов:

1. Теоретический раздел: знания – каждая тема 
данного раздела имеет свою строку. Этот раздел 
предусмотрен для формирования знаний по темам, 
указанным в учебной программе «Физическая куль-
тура и здоровье» и в плане на учебный год. Указы-
вают количество часов, выделенных на реализацию 
раздела (1 час) и каждой темы раздела.

2. Практический раздел: основы видов спорта.
Во второй четверти реализуют учебный мате-

риал раздела «Гимнастика и акробатика» и освоение 
соответствующих двигательных действий (V–IХ 
классы) по следующим блокам, видам упражнений. 
Каждый блок имеет свою ячейку и каждое упражне-
ние блока располагают на отдельной строке:

– напрыгивания и спрыгивания в V–VI, опор-
ные прыжки в VII–IX классах. Каждое упражнение 
данного блока имеет отдельную строку в плане;

– упражнения в равновесии;
– висы;
– упоры;
– лазанье;
– акробатические упражнения;
– направленное развитие физических способ-

ностей. 

Следует отметить, что упражнения для УГГ из-
учают в подготовительной части урока с листа как 
общеразвивающие упражнения или представля-
ют их на стенде в рукописном или компьютерном 
тексте, иллюстрированном рисунками, а также в 
электронном виде. Проверку же домашних заданий 
осуществляют на уроке. Выполнение упражнений 
для формирования правильной осанки применяют 
в течение каждого урока, предусмотрев гимнасти-
ческий стиль подхода к снаряду и отхода от него, 
спортивную выправку в ходе урока, строевую под-
готовку, укрепление мышечного корсета и всесто-
роннее развитие мышц опорно-двигательного аппа-
рата, развитие равновесия, гибкости и т.д. При этом 
обувь учащихся должна быть со стелькой-супина-
тором для формирования правильного свода стопы. 
На стенде должны быть представлены упражнения 
для формирования правильной осанки.

В плане-графике не выделяют блок упражне-
ний УГГ или по формированию правильной осанки.

Направленное развитие физических способно-
стей (координационных, скоростных, скоростно-
силовых, силовых, гибкости, выносливости). В со-
держании программного материала имеются упраж-
нения для формирования силовых способностей. 
Вместе с тем упражнения для направленного раз-
вития гибкости представлены невыпукло, поэтому 
их следует конкретизировать и вписать в поурочный 
план на четверть (каждому упражнению – отдельная 
строка). Например, круговые движения рук: одно-
временные и попеременные, однонаправленные и 
разнонаправленные; пружинистые наклоны вперед 
из положения стоя ноги врозь или сидя; исходное 
положение стоя ноги врозь, руки сзади в замке: пру-
жинистые наклоны вперед в сочетании с пружини-
стыми отведениями рук назад; исходное положение 
стоя ноги врозь: три пружинистых наклона вперед с 
последующим прогибанием и касанием руками пя-
ток ног; из положения лежа на груди хват за голень: 
прогнувшись, покачивания вперед и назад и др.

Второй шаг В. Заключительная часть урока вклю-
чает выполнение релаксационных, восстановительных 
упражнений, подведение итогов урока и изложение со-
держания домашних заданий. Каждое упражнение или 
задание располагают на отдельной строке.

Восстановительные упражнения и домашние 
задания подбирают в соответствии с содержанием 
реализуемого материала программы в основной 
части урока. В качестве домашних заданий (прак-
тическая составляющая) рекомендуют выполнять 
ежедневно: УГГ, бег умеренной интенсивности до 
1,5–2 км, освоенные физические упражнения, уча-
стие в подвижных играх на переменах и т.д. [4] 

Примерные домашние задания для учащихся 
приведены в учебной программе «Физическая куль-
тура и здоровье». Программой предусматривается 
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выполнение утренней гимнастики из 8–10 – 12–14 уп
ражнений соответственно по классам; равномерный 
бег 1–2 (д) – 2–3 (м) км в V–VII классах с посте-
пенным увеличением пробегаемого расстояния до 
3–5 км в X–XI классах, передвижение на лыжах, ве-
лосипеде и выполнение общеразвивающих упраж
нений.

Третий шаг. Поурочное планирование учебно-
го материала на четверть.

Уточняют:
– последовательность освоения блоков упраж-

нений;
– количество уроков, необходимых для изуче-

ния одного и каждого блока упражнений;
– оптимальное количество блоков упражнений к 

изучению их в одном отдельно взятом уроке, т.е. опре-
деляют количество образовательных задач в уроке.

Последовательность освоения блоков упражне-
ний предусматривают с учетом дидактических прин-
ципов обучения и в соответствии с их совместимо-
стью. При любой последовательности прохождения 
блоков упражнений на состояние свежести (сразу 
же после разминки) планируют изучение сложных 
и новых упражнений, требующих высокой концен-
трации внимания, тонкого дифференцирования про-
странственных, временных, пространственно-вре-
менных параметров движений и мышечных усилий. 
Сразу же после упражнений, связанных с большим 
напряжением и высокой частотой сердечных сокра-
щений, таких как игры с большой подвижностью, 
бег на скорость и на выносливость, не следует пред-
лагать учащимся собственно силовые упражнения, 
такие как лазанье по канату, поднимание и перено-
ска груза (во избежание травматизма) [5].

Сколько уроков следует выделить на освоение 
одного блока упражнений? 

Если поровну распределить время уроков на 6 
блоков упражнений, предназначенных для их осво-
ения учащимися, тогда на каждый блок упражнений 
приходится по шесть уроков, точнее на один блок 
упражнений можно затратить по 9–10 минут 
основной части шести уроков. Если учитывать 
структурную сложность упражнений, входящих в 
блок, то на одни блоки упражнений выделяют боль-
шее число уроков (так как они требуют большего 
времени на их освоение), на другие – меньшее ко-
личество уроков (они просты в изучении, но важны 
для развития, например двигательных способно-
стей).

Сколько уроков следует выделить на освоение 
одного блока упражнений? 

Следует выделить столько уроков, сколько не-
обходимо для освоения двигательного действия на 
уровне начального умения (возможности выпол-
нять движение в грубой форме), предусмотренного 
в общеобразовательных учреждениях. 

Длительность освоения нового двигательного 
действия в большей степени обусловливается:

– сложностью упражнения;
– степенью физической, координационной и пси-

хологической готовности ученика к его изучению;
– уровнем развития физических способностей 

ученика;
– условиями занятий;
– методической подготовленностью учителя; 
– закономерностями формирования двигатель-

ного умения и навыка. 
В детско-юношеской спортивной школе 

(ДЮСШ) есть условия для углубленного, детали-
зированного изучения двигательных действий на 
высоком уровне их исполнительского совершен-
ствования. На это уходят годы ежедневной учебно-
тренировочной деятельности.

Выделение количества уроков на реализацию 
учебного материала по блокам упражнений зави-
сит от сложности упражнений в блоке. 

Какой блок упражнений требует наибольшего 
количества уроков для его реализации? 

Студенту или учителю следует изучить про-
граммный материал для учащихся каждого клас-
са, затем выделить наиболее значимые и трудоем-
кие виды упражнений с учетом шкал оценки учебно-
нормативных требований программы к освоению 
движений на уровне умений, навыков и развитию 
двигательных качеств по годам обучения. 

Для учащихся V класса наиболее сложны сле-
дующие виды упражнений: лазанье по канату (оце-
нивается лазанье по канату на расстояние 3 м (м) и 
2 м (д) в три балла, 4 м (м) и 3 м (д) – 6 баллов и 5 м – 
10 баллов) и подтягивание в висе. Имеют связь с 
программным материалом в последующих классах 
такие упражнения, как подъем переворотом в упор, 
подтягивания в висе, акробатические упражнения, 
и как указано в программе, для учащихся V класса 
важно развивать способность к сохранению стати-
ческого равновесия на узкой опоре.

На освоение упражнений в висе, в упоре и в 
перемещениях на гимнастических снарядах реко-
мендуется отводить по 10–15 минут основной ча-
сти восьми уроков. На опорные и другие прыжки 
планируют примерно шесть уроков по 5–10 минут 
на каждом. Комплексное использование разучен-
ных упражнений в форме круговой тренировки пре-
имущественно для воспитания физических качеств 
реализуют в течение 10 минут девяти уроков [4]. 
Однако такой объем материала трудно пройти за 
12–13 уроков, так как он рассчитан на более про-
должительный период обучения.

В практике физического воспитания в учреж-
дениях общего среднего образования на обучение 
сложным двигательным действиям в рамках учеб-
ного времени отводится от 7–8 до 12 уроков. Так как 
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учебной программой предусмотрено 12 часов (уро-
ков) на освоение материала раздела «Гимнастика и 
акробатика», то больше 12 уроков на освоение дан-
ного раздела упражнений возможно выделить толь-
ко за счет вариативного компонента программы и, 
вероятнее всего, в рамках второй учебной четверти. 

На освоение более простых к изучению блоков 
упражнений выделяют по 3–7 уроков, исходя из воз-
можностей урочной системы, с длительностью каж-
дого урока в 45 минут и длительностью основной 
части урока в 25–32 минуты. 

Можно предположить, что все учащиеся 
V класса, как девочки, так и мальчики (с нормаль-
ным телосложением), освоят лазанье по канату в 
три приема в течение 12 уроков. Для успешного 
обучения учащихся класса лазанью по канату они 
должны быть способны: 

1) в висе подтягивать ноги к груди или подни-
мать выпрямленные в коленях ноги;

2) приседать не менее 10 раз в среднем, медлен-
ном и высоком темпе;

3) удерживать вис на согнутых руках до 5–10 се
кунд.

При обучении новым и сложным двигательным 
действиям необходимо предусмотреть заблаговре-
менное формирование физической и координацион-
ной готовности учащихся к освоению гимнастиче-
ских, акробатических упражнений и любого другого 
материала программы.

Обычно концентрированно реализуют мате-
риал одних блоков, а затем других. При этом важно 
предусмотреть положительную совместимость 
упражнений из различных блоков (двух или трех, че-
тырех) в отдельном уроке. 

Возможна и рассредоточенная реализация 
учебного материала в рамках одной четверти. Такое 
планирование реализации учебного материала мож-
но осуществить после концентрированного освое-
ния двигательного действия с целью дальнейшего 
совершенствования исполнительной техники (для 
этого надо располагать учебным временем).

Программный материал раздела «Гимнастика 
и акробатика» включает шесть блоков упражнений 
для практического освоения их учащимися, кото-
рые чаще всего распределяют в уроке по три блока 
упражнений на одного ученика или группу школь-
ников, реже предусматривают реализацию двух 
или четырех блоков упражнений в одном уроке.

Выбор для изучения количества блоков упраж-
нений в одном отдельно взятом уроке связан с:

– количеством учащихся в классе;
– степенью их подготовленности и возрастом;
– условиями занятий;
– оснащенностью спортивного зала;
– сложностью упражнений; 
– опытом практической работы учителя. 

Чем меньше возраст учащихся, тем в большей 
степени они нуждаются в постоянном руководстве 
их деятельностью на уроке со стороны учителя. 

Сколько блоков, видов упражнений можно пла-
нировать к реализации в отдельно взятом уроке? 

Здесь следует ответить на вопрос: какое коли-
чество учащихся учитель сможет охватить обучени-
ем? Если учащихся класса распределить на три или 
две группы, то в одной группе, где изучают сложное 
новое упражнение, учитель работает с каждым уча-
щимся группы, обеспечивая индивидуальное обуче-
ние, их страховку и помощь. 

Как организовать работу остальных (три, две 
или одна другая группа) учащихся класса? Орга-
низуют индивидуальное выполнение упражнения 
под общим руководством учителя (учитель обеспе-
чил их учебным заданием, местом их выполнения и 
наблюдает за работой в группах). Эти упражнения 
должны быть нетравмаопасны и знакомы учащим-
ся. В каждой группе должен быть группорг, под-
готовленный учителем ученик, обеспечивающий 
установленный порядок и последовательность вы-
полнения упражнений. Например, учащиеся вы-
полняют прыжки в глубину (напрыгивание и спры-
гивание в полуприсед, на мягкость приземления) 
с гимнастической скамейки (фронтально), а затем 
гимнастического козла (группа девочек), гимнасти-
ческого коня (козла) (группа мальчиков) фронталь-
но-поочередным методом (учитель и помощники 
страхуют каждого ученика). Выполняя прыжки, 
учащиеся параллельно развивают амортизацион-
ные силовые способности, мышечную силу ниж-
них конечностей. Затем школьников распределяют 
на две группы: учитель работает с одной группой 
учащихся, обучая подъему переворотом в упор. 
Другая группа школьников выполняет упражнения 
раздела «Висы» (подтягивание, поднимание ног в 
висе и другие общеразвивающие упражнения, соче-
тая их с упражнениями на растягивание для сохра-
нения эластичности мышц). При этом содержание 
упражнений и последовательность их выполнения 
указана в рисунках-карточках, установленных на 
специально изготовленных стойках. По окончании 
выполнения учебных заданий группы учащихся ме-
няются рабочими местами. Таким образом, каждым 
учеником класса выполнены упражнения из трех 
блоков. Кроме того, после прыжковых упражнений 
полезно выполнять упражнения в висе для вытяги-
вания позвоночника и содействия развитию мышц. 
Вначале прыжки, потом вис, но не наоборот! Это и 
есть рациональная последовательность комплекта-
ции упражнений в отдельно взятом уроке. 

Планируемое количество двигательных дей-
ствий, необходимых для их выполнения в отдельном 
уроке, должно быть соотнесено с реальной продол-
жительностью урока, условиями спортивной базы и 
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возможностью педагога организовать учебную дея-
тельность школьников в соответствии с принципом 
оздоровительной направленности как незыблемого 
требования к организации физического воспитания. 

Четвертый шаг. Поурочное планирование 
учебного материала. Выделить в каждом блоке ос-
новные упражнения к изучению и распределить 
время основной части урока на реализацию учеб-
ных заданий по блокам упражнений. В каждом бло-
ке содержатся упражнения, обязательные для изуче-
ния и оценки техники выполнения. Такие упражне-
ния выделены в программе звездочкой.

Когда в уроке изучают два блока видов упраж-
нений, используя групповой метод организации уча-
щихся, то выделяют на изучение каждого блока 
двигательных действий половину времени основной 
части урока, т.е. 13–15 мин на изучение одного бло-
ка упражнений.

Когда в уроке изучают, совершенствуют три 
блока упражнений (групповой способ организации 
учащихся), то продолжительность основной части 
урока распределяют поровну между тремя блоками 
и, таким образом, на выполнение упражнений каж-
дого блока приходится по 9–10 минут основной ча-
сти урока. 

На уроке в групповом способе организации 
учащихся смена рабочих мест учащимися двух или 
трех групп (отделений) класса происходит одновре-
менно. Поэтому время основной части урока делят 
поровну по количеству блоков упражнений, запла-
нированных к реализации.

Если предусматривают реализацию программ-
ного материала (по формированию двигательных 
умений и навыков) в основной части урока фрон-
тальным способом организации всех учащихся 
класса, тогда выделение времени на вид деятельно-
сти осуществляют исходя из потребности, предус-
мотрев, желательно, не менее пяти повторений раз-
учиваемого упражнения каждым учащимся класса. 
Улучшение исполнительской техники в сложнокоор-
динационных видах движений в отдельном занятии 
начального обучения происходит до пятого повторе-
ния, до одиннадцатого повторения – стабилизация 
и при последующем повторении снижаются каче-
ственные характеристики исполнительной техники 
двигательного действия (Абсалямова И.В., 1973).

При изучении сложных и не знакомых учащим-
ся упражнений, содержащихся в программе, уче-
ника проводят по звеньям дидактической цепочки: 
ознакомление и мотивация (О), разучивание (Р), за-
крепление (З), совершенствование (С), контроль (К).

К каждому звену дидактической цепочки мож-
но добавить время, выделенное на изучение упраж-
нения. Для отдельного упражнения поурочную  
(в течение 9–3 уроков) запись дидактической цепоч-
ки производят следующим образом: О/10’, Р/10’, 

Р/10’, Р/10’, З/10’, С/10’, С/10’, С/10’, К/10’ или О/9’, 
Р/9’, Р/9’, З/9’, С/9’, С/9’, С/9’, К/9,’ или О/14’, Р/14’, 
З/14’, С/14’,С/14’, К/14’, или О/9’, Р/9’, К/9’ и т.д. 

В рамках одного блока упражнений можно, 
но необязательно запланировать работу во време-
ни на каждое упражнение, если они выполняются 
фронтально. Если их организуют к выполнению по 
способу дополнительных упражнений, то распре-
деление времени по видам работы в рамках одного 
блока не требуется.

Для изучения сложного упражнения отводят 
в учебной четверти примерно 8–12 уроков. Из них 
50 % уроков планируют на разучивание исполни-
тельной техники двигательного действия и 50 % – 
на закрепление и его совершенствование, послед-
ний урок – контрольный (Гужаловский А.А., 2001, 
лекция для студентов БГУФК). 

Направленное развитие физических качеств, 
способностей, возможно реализовать в уроке па-
раллельно, в процессе обучения и совершенствова-
ния исполнительской техники двигательного дей-
ствия при повторном выполнении учебных заданий 
(обозначают в плане буквой «П»), или специально 
выделив для этого время в уроке (отмечают в плане 
знаком «+» или указывают количество минут, вы-
деленных в уроке на развитие конкретного физиче-
ского качества).

Отметим, параллельно формируют и теорети-
ческие знания, связанные с исполнительской техни-
кой упражнения [1, 8].

В программе в наличии упражнения для раз-
вития силовых способностей. Выполнение силовых 
упражнений приводит к забитости мышц, поэтому 
их сочетают с упражнениями на умеренное их рас-
тягивание для повышения эластичности.

Развитие выносливости на уроках гимнасти-
ки и акробатики обеспечивают высокой моторной 
плотностью урока. Выносливость комплексного ха-
рактера направленно развивают в процессе исполь-
зования метода круговой тренировки. На уроках 
гимнастики и акробатики акцентированно развива-
ют силовые способности, гибкость и параллельно, в 
процессе обучения двигательным действиям, коор-
динационные способности.

Пятый шаг. Поурочное распределение мате-
риала подготовительной и заключительной частей 
урока и домашних заданий. 

Материал подготовительной и заключительной 
частей урока распределяют к реализации, согласуя с 
материалом основной части урока. При этом в под-
готовительной части урока предусматривают из-
учение строевых упражнений, осваивают общераз-
вивающие упражнения для обеспечения разминки и 
функциональной готовности ученика к реализации 
задач урока. 
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Домашние задания включают комплекс зада-

ний из трех разделов программного обеспечения: 
1) управляемую учителем самостоятельную 

познавательную деятельность школьников по осво-
ению теоретического раздела программы; 

2) задания для УГГ и общефизической подго-
товки школьников;

3) контроль домашних заданий. 
Следует обратить внимание на самоконтроль 

учащихся в процессе занятий физическими упраж-
нениями и в общем режиме жизни. Предмет само-
контроля – состояние организма и психики, а также 
собственная деятельность и ее результативность. 
Самоконтроль необходим для самооценки физиче-
ского состояния, уровня физической подготовлен-
ности, степени адекватности нагрузок, степени вос-
становления в интервале отдыха, эффективности 
занятий, параметров своих движений. Виды само-
контроля – профилактический, коррекционный, 
констатирующий. 

Выводы:
1. Применение пошагового планирования учеб-

ного материала предмета «Физическая культура и 
здоровье» обеспечивает успешность в обучающей 
деятельности студентов, повышает их успеваемость 
и качество подготовки специалистов в сфере физи-
ческой культуры и спорта.

2. Наличие подготовленных бланков по клас-
сам, в которых заложены материал учебной про-
граммы по предмету «Физическая культура и здо-
ровье», сетка часов и поурочные графы, для осу-
ществления студентами пошагового планирования 
процесса физического воспитания учащихся на 
учебный год и учебную четверть на семинарском 
или практическом занятии, позволяет: 

– не допускать ошибок в оформлении плана; 
– сократить время на обучающую деятельность 

студентов в сочетании с усилением качественных 
показателей освоения изучаемого материала (эконо-
мия времени и энергии студентов на расчерчивании 
граф на бумажном носителе, переписывании текста 
программного материала); 

– акцентировать и перераспределять внимание 
студентов на сущность технологии осуществления 
планирования; 

– осуществлять планирование учебного мате-
риала студентами самостоятельно и использовать 
материалы пошагового планирования для самопод-
готовки; 

– представлять требуемые документы планиро-
вания компактно, что возможно при использовании 
компьютерной техники.

3. Применение пошаговой методики плани-
рования и использование подготовленных бланков 
по классам, в которых заложены материал учебной 

программы, сетка часов и поурочные графы, для 
осуществления студентами планирования учебного 
материала предмета «Физическая культура и здо-
ровье» позволяет реализовать в практике обучения 
студентов принципы доступности, наглядности и 
гуманизации.
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В статье рассматриваются методологиче-
ские проблемы использования данных монито-
ринга в сфере физической культуры и спорта в 
целях принятия управленческих решений по ре-
зультатам социального эксперимента на основе 
математического моделирования.

The article considers the methodological 
problems of the use of monitoring data in the sphere of 
physical culture and sports in order to make managerial 
decisions in accordance with the social experiment 
results based on the mathematical modeling.

Методологические предпосылки монито-
ринга общественного мнения о сфере физиче-
ской культуры и спорта. В духе требований се-
годняшнего дня специфика управления в сфере 
физической культуры и спорта как социального 
института на всех уровнях в целях обеспечения 
обратной связи субъекта и объекта управленче-
ских воздействий обусловливает необходимость 
получения в динамике социологического знания, 
которое раскрывало бы запросы населения с уче-
том особенностей его социально-демографиче-
ской структуры, выявляло бы оценку массовых 
физкультурно-оздоровительных мероприятий и 
индустрии спорта в целом как специалистами и 
организаторами отрасли, так и населением в це-
лом. Такие исследования фиксации состояния дел 
и динамики развития ситуации в конкретной сфе-
ре называются мониторинговыми. Основная сфера 
практического применения данных, полученных в 
ходе мониторинга, – управление, а точнее инфор-
мационное обслуживание управления в различных 
областях деятельности.

Понятие «мониторинг» (от англ. monitoring – 
отслеживание, от лат. monitor – напоминающий, пре-
достерегающий) стало общепризнанным как в нау-
ке, так и в других областях общественной практики, 
когда речь идет о постоянном наблюдении за ка-
ким-либо процессом с целью выявления его соот-
ветствия желаемому результату. Иначе говоря, если 
диагностика ситуации осуществляется системати-
чески с определенной заданной периодичностью и 
с использованием одной и той же (во всяком случае, 

базовой) системы индикаторов, мы имеем дело с 
мониторингом. 

Особенно важны такие исследования и такие 
знания для получения органами управления кон-
кретной отрасли – в данном случае сферы физиче-
ской культуры и спорта – оперативной и стратеги-
ческой информации об отношении населения, в том 
числе и специалистов, к тем или иным готовящимся 
решениям, к стратегии развития спортивной педа-
гогики и физкультурно-спортивного движения в 
целом. 

Решению данной проблемы способствует пере-
стройка социологической работы в отрасли путем 
организации централизованно управляемой систе-
мы социологических исследований, что создает 
предпосылки более эффективного оперативного и 
долгосрочного планирования самой деятельности 
государственных органов управления институтом 
спорта [1, 2, 3], актуализирует научные и научно-
правовые исследования в этой сфере и позволяет 
повысить их прикладность, а также эффективность 
отдачи от вложенных средств. 

Одним из основных средств (инструментов) со-
вершенствования управления отраслью в качестве 
базовых предпосылок и разработки обоснованных 
директив, равно как и выбора средств их реализа-
ции, согласно мировому опыту, является как раз 
проведение мониторинговых исследований, направ-
ленных на совершенствование функционирования 
конкретного социального института, что связано с 
необходимостью проработки индикаторов состоя-
ния правовых, социальных, экономических и науч-
но-педагогических аспектов сложившейся ситуации 
и предполагаемых средств ее оптимизации.

Идеология и методические основы монито-
ринговых исследований. Мониторинг, согласно 
наиболее популярному среди специалистов подхо-
ду, – это метод социального познания и прогнози-
рования в целях оперативной диагностики состоя-
ния объекта исследования и оценки его в динамике, 
представляющей собой совокупность аналитиче-
ских приемов и процедур, обеспечивающих регу-
лярное наблюдение, фиксирование и исследование 

Пономарчук В.А., д-р филос. наук, профессор; 
Винник В.А., канд. пед. наук, доцент; 
Сун Пэн (Белорусский государственный педагогический университет им. Максима Танка)

МОНИТОРИНГ КАК БАЗА СОЦИАЛЬНОГО 
ЭКСПЕРИМЕНТА
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строго ограниченного стандартного набора показа-
телей с определенной заданной периодичностью и 
с использованием одной и той же системы индика-
торов, с последующим их анализом и оценкой на 
основе общепринятых критериев и нормативов; 
специально организованная и постоянно действу-
ющая система необходимой статистической отчет-
ности, сбора и анализа социально-экономической 
информации, проведения дополнительных инфор-
мационно-аналитических обследований (опросы 
населения и т.п.) и оценки (диагностики) состояния 
тенденций развития и конкретных региональных 
проблем. То есть это отслеживание реальной соци-
альной ситуации в динамике, ее тенденций и пер-
спектив. Причем это исследование многоаспектное 
и многоцелевое с вполне конкретными компонента-
ми-этапами:

1. Организация получения достоверной и объ-
ективной информации о протекании социальных 
процессов.

2. Оценка и системный анализ полученной ин-
формации.

3. Обеспечение органов управления информа-
цией, полученной при осуществлении мониторинга.

4. Выявление факторов, определяющих ситуа-
цию в настоящее время и в перспективе.

5. Разработка прогнозов развития социально-
экономической ситуации.

6. Подготовка рекомендаций, направленных на 
преодоление негативных и поддержку позитивных 
тенденций, доведение их до органов отраслевого и 
регионального управления.

Изучение теории и анализ современного со-
стояния мониторинговых исследований позволяют 
сформулировать общие принципы методики орга-
низации отраслевого мониторинга. Мониторинго-
вое исследование в таком случае рационально на-
чинать с диагностики состояния исследуемого 
объекта на основе методов: 

1) аналитических, основанных на изучении ра-
бот предшественников и на различных операциях со 
статистическими данными (методы сравнения, при-
ведения показателей в сопоставимый вид, способы 
использования средних и относительных величин, 
методы факторного и корреляционного анализа);

2) экспертных – на базе обобщения информа-
ции и оценок, представленных экспертами.

Второй этап – планирование организации сбо-
ра информации в соответствии с необходимо-
стью решения задач мониторингового исследова-
ния конкретной отрасли (социального институ-
та) по следующим направлениям:

1) кадровый потенциал;

2) состояние и использование материально-тех-
нической базы;

3) экономические аспекты функционирования;
4) инновационный потенциал.
Сбор информации первоначально осуществля-

ется на основе обращения к статистическим дан-
ным и опросным оценкам экспертов.

Прежде чем перейти к изложению оснований 
проведения мониторинговых исследований стоит 
обратить внимание на существенное отличие соци-
ально-педагогического мониторинга от традицион-
ных научно-познавательных и статистических раз-
работок. И главным здесь является невозможность 
при мониторинговых исследованиях ограничиться 
лишь научно-познавательным контекстом – это-
му противоречат пункты 3, 4, 5 и 6 приведенного 
выше списка, – контекстом получения некого на-
бора статистических данных, так как мониторинг – 
достаточно дорогое исследование, чтобы добывать 
данные без целевой установки на практику их ис-
пользования непосредственно в управленческой де-
ятельности. 

Таким образом, если научно-познавательное 
исследование может иметь целью лишь постиже-
ние истины, то для исследования мониторингового 
плана получение точных сведений о ситуации – это 
не цель, а средство. Средство для социального про-
гнозирования и социального планирования, т.е. для 
решения проблем управления. Соответственно раз-
личны и требования к заказчику этих типов иссле-
дований:

– в первом случае от заказчика не требуется не-
посредственно решение практического использова-
ния полученных в ходе исследования сведений;

– во втором – такая работа предполагается, по-
тому что если социальные данные не используются 
непосредственно по завершении исследовательской 
работы, то в дальнейшем они могут и, как прави-
ло, остаются неиспользованными, бесполезными и 
устаревают.

Вследствие этого заказчик должен быть во вто-
ром случае квалифицированным и знающим в сфе-
ре управления, обладать способностью к анализу 
и оценке социально-управленческих перспектив. 
Иными словами, он должен быть не чиновником-
исполнителем, накопителем, перекладывателем и 
сортировщиком бумаг, а социальным инновацион-
ным менеджером, человеком, мыслящим государ-
ственно [4]. Причем эти весьма важные для заказчи-
ка качества, как правило, видны исполнителю уже в 
момент получения заказа. 

Главной целью мониторинга является сбор, из-
учение и подготовка информации для принятия и 
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анализа решений. Это обусловливает две особенно-
сти, которым должен удовлетворять мониторинг как 
система сбора и обработки информации: 

– целевая направленность информационных 
процессов;

– максимальная объективность получаемых 
выводов на каждой стадии переработки данных.

Логика мониторинга всегда подчинена поиску 
причин, характера практического изменения со-
стояния изучаемого социального явления или про-
цесса. Непременное условие их нахождения – вы-
явление некоторого фактора, который будет рас-
сматриваться в последующем при прогнозировании 
социальной ситуации и разработке управленческих 
мер в качестве экспериментального и станет осно-
вой при экспериментальной проверке эффективно-
сти проектирования мер социального планирования 
методом математического моделирования, пред-
ставляющего собой теоретико-экспериментальный 
метод познавательно-созидательной деятельности 
по исследованию и объяснению явлений, процессов 
и систем (объектов-оригиналов) на основе создания 
новых объектов – математических моделей, под ко-
торыми принято понимать совокупность соотноше-
ний (уравнений, неравенств, логических условий, 
операторов и т.п.), определяющих характеристики 
состояний объекта моделирования, а через них и 
выходные значения – реакции. Последнее вполне 
закономерно, так как социальная практика требует 
сегодня использования экспериментального метода 
в познавательно-исследовательских целях, который 
все чаще становится средством социального управ-
ления и планирования как специфический способ 
реализации полученных данных и аналитических 
разработок в практику, обеспечивая обратные свя-
зи теории и практики. Ведь эксперимент (от лат. 
experimentum — проба, опыт) – это метод исследо-
вания некоторого явления в управляемых условиях, 
это опытное исследование воздействия заданного 
(экспериментального) фактора (или нескольких 
факторов) на процесс функционирования изучаемо-
го объекта.

Такая ситуация, в свою очередь, повышает тре-
бования к научной обоснованности инструментария 
и программы исследований, потому что практиче-
ская реализация прогноза и выбор средств его реа-
лизации, по сути дела, являются своего рода мате-
риализацией теоретических выкладок.

Это относится как к материальным экспери-
ментам, так и к экспериментам, реализуемым в фор-
ме «идеальных» моделей (мысленный эксперимент, 
т.е. манипулирование с информацией о реальных 
объектах на базе построения их модели без вме-

шательства в действительный ход событий, в том 
числе и в форме математического моделирования).  
В этом плане социальный эксперимент сегодня – это 
система синтеза логико-методологических средств, 
реализуемых на первом этапе в форме мысленного 
эксперимента и их материализации на втором этапе 
в реальном управленческом действии при успеш-
ном итоге «идеальных» проработок. Поскольку со-
циальное экспериментирование довольно дорого 
обходится социуму, а зачастую просто-напросто 
практически нереализуемо вследствие необратимо-
сти влияния на реальную ситуацию используемых 
«возмущающих» факторов, то ему неизбежно долж-
на предшествовать идеальная проработка с макси-
мальным выявлением последствий воздействия экс-
периментальных факторов. 

Понимание этих моментов экспериментальной 
практики все чаще, кстати, заставляет обращаться к 
социальному эксперименту как методу изучения со-
циальных явлений и процессов, осуществляемому 
путем наблюдения за изменением социального объ-
екта под воздействием факторов, которые контроли-
руют и направляют его развитие.

Эксперимент в социально-педагогических 
исследованиях. Социальному эксперименту в его 
идеальной или материальной форме присущи об-
щие черты и принципы научного экспериментиро-
вания как такового [5]. Однако ему в то же время 
присущи и вполне конкретные особенности, об-
условленные спецификой социальных процессов, 
что можно выявить уже в период подготовки соци-
ального эксперимента – мониторинга в конкретной 
сфере, конкретном социальном институте. В част-
ности, в сфере физической культуры и спорта. По-
скольку научно-познавательные и даже собственно 
педагогические эксперименты (например, в диссер-
тационных исследованиях) вполне могут быть, бо-
лее того, должны и, как правило, реально ограниче-
ны небольшими экспериментальными группами, а 
управленческие, исходя из их роли в управлении со-
циальными процессами, должны охватывать значи-
тельно большие массы людей, то мы волей-неволей 
должны иметь дело с экспериментом социологиче-
ским, представляющим собой способ получения со-
циологической информации об изменениях в функ-
ционировании изучаемого процесса или явления 
в результате целенаправленного воздействия кон-
кретных факторов. Особенность социологического 
эксперимента состоит в его предназначении (при 
управлении социально-педагогическими процесса-
ми – проверка выводов и апробация практических 
рекомендаций исследований), а не в методике полу-
чения социологической информации.
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Специфичным и более значимым признаком со-

циального, равно как и социально-педагогического, 
эксперимента является его характер – задачи, цели, 
направленность эксперимента. В соответствии с 
вышеизложенным эта специфика связана с:

– масштабом самого мониторинга как элемента 
социального управления;

– неустранимым влиянием на процесс методо-
логических и ценностных установок автора управ-
ленческих предложений; 

– неустранимостью и безвозвратностью к ис-
ходному состоянию при целенаправленных воздей-
ствиях на социальную ситуацию;

– качественно более высоким уровнем слож-
ности социальных объектов и соответственно более 
широким спектром факторов, обусловливающих 
функционирование социальных систем;

– неустранимыми и особыми условиями про-
ведения, что связано с включенностью самого экс-
периментатора в объект прикладного исследования, 
вследствие чего наблюдаемый и контролируемый 
объект может принимать и часто принимает актив-
ное участие в самом эксперименте.

Социальный эксперимент проводится с целью 
воздействия на общественные отношения, а пото-
му при заказе мониторинга необходимо соблюдать 
весьма конкретные условия: 

1) исполнитель должен быть квалифицирован-
ным специалистом не только в конкретной социаль-
ной сфере, социальном институте (в нашем случае – 
сфере физической культуры и спорта), но и прежде 
всего в области социологии как области управле-
ния, потому что основой для экспериментирования 
может быть только полноценная социологическая 
теория;

2) так как эксперимент является прикладным 
методом, то его использование в полном масшта-
бе применимости принципиально неверно – ни все 
общество, ни отдельные его элементы как подмно-
жества или самостоятельные социальные системы 
не могут быть объектом социального эксперимента. 
Более того, не могут быть объектом социального 
эксперимента те свойства, связи и отношения, ко-
торые присущи всему обществу или стране, нации 
в целом.

Необходимо отметить существенное отличие 
социального эксперимента от естественно-научного 
в способах решения проблем. В естественно-науч-
ном исследовании недопустимо применение метода 
проб и ошибок, который предусматривает разру-
шение или необратимые изменения эксперимен-
тального объекта. При проведении же социальных 
экспериментальных исследований проблемы право-

мочности, когда речь идет об отношениях между 
людьми (например, в педагогических исследовани-
ях локального характера), возникают уже на пси-
хологическом уровне. И еще больше усложняется 
ситуация в случае подготовки и принятия решения 
о проведении социального эксперимента с целью 
воздействия на общественные отношения более вы-
сокого масштаба. 

Указанные замечания касаются и этапа монито-
ринговых исследований, подготавливающего соци-
альный эксперимент. 

В практике управления все большее распро-
странение получает метод мониторинга, который 
позволяет оценить состояние системы управления 
по факторам реальной ситуации, интересам и цен-
ностям человека, его отношению к существующим 
проблемам и их пониманию. При этом основной 
задачей является не только и не столько получение 
статистических материалов о состоянии объекта 
управления, но и определение тенденции развития 
и перспективы внесения позитивных коррективов 
в естественный ход событий. Фактически грамотно 
построенное и корректно организованное социоло-
гическое исследование становится хорошей осно-
вой проведения социального эксперимента путем 
математического моделирования ситуации. 

Цель математического моделирования экспери-
ментальных условий как системы реализации про-
ектируемых операций в отношении объекта управ-
ления – выявить места и роли конкретных свойств, 
связей и взаимоотношений объекта управления и на 
таком фоне факторов, способствующих или препят-
ствующих эффективности реальных и планируемых 
управленческих воздействий. В этом случае соблю-
даются практически все основные условия коррект-
ной организации эксперимента:

– выбор характеристик, наиболее важных для 
решения стоящей перед управленцем проблемы, 
и создание не просто адекватной, но оптимальной 
экспериментальной ситуации, поскольку сами ха-
рактеристики определяются не приблизительно, а 
путем перебора итоговых показателей при включе-
нии или исключении конкретного фактора; 

– соблюдение принципа исходного практиче-
ского равенства всех показателей сравниваемых 
групп и всех воздействующих на ситуацию факто-
ров, кроме наличия в одной из них эксперименталь-
ного фактора, который вводится или изменяется са-
мим исследователем: в случае опоры на материалы 
социологического исследования достигается доста-
точный объем выборки, позволяющий сопоставить 
достаточные по численности группы с наличием 
и отсутствием конкретного фактора, что далеко не 
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всегда достигается при проведении реальных тра-
диционных педагогических экспериментов;

– строгое соблюдение принципа исключения 
влияния случайных и субъективных факторов, ко-
торые не относятся к экспериментальной ситуации, 
но потенциально способны изменить ее, так как на 
итогах экспериментального математического мо-
делирования не сказывается влияние таковых, по-
скольку они изначально устраняются при моделиро-
вании исходной ситуации.

Изложенное позволяет говорить о должном 
уровне чистоты эксперимента при использовании 
метода математического моделирования с опорой 
на использование в качестве исходных материалов 
данных социологических исследований мониторин-
гового плана. 

Очевидно, что этот способ в реальном экспе-
рименте невозможен, потому что время необрати-
мо. Вместе с тем и проектирующий эксперимент 
не всегда возможен при реальных условиях, и тогда 
мы мысленно анализируем события по логике тако-
го эксперимента, непосредственно не вмешиваясь в 
течение жизни.

Метод математического моделирования при та-
ком подходе относится к так называемым контроли-
руемым экспериментам, т.е. к воплощению попытки 
получить относительно чистый эффект воздействия 
экспериментальной переменной, когда с этой целью 
предпринимается тщательное выравнивание про-
чих условий, которые могут исказить результат вли-
яния экспериментального фактора, что и составляет 
суть попытки получить относительно чистый эф-
фект воздействия экспериментальной переменной. 
С этой целью предпринимается тщательное вырав-
нивание прочих условий, которые могут исказить 
результат влияния экспериментального фактора.  
В первую очередь в мысленных социальных экспе-
риментах выравнивают основные параметры общей 
социальной ситуации, такие как тип поселения, эт-
ническая и культурная среда, временнóй интервал 
и другие характерные особенности, равноприложи-
мые ко всем объектам изучаемого процесса. Боль-
шой объем выборки при мониторинговых исследо-
ваниях позволяет добиться такой цели.

Еще одно важное достоинство метода матема-
тического моделирования заключается в том, что 
здесь возможен и обратный ход умозаключений: от 
наличных следствий к возможным причинам. Та-
кой экспериментальный ход, который называют ре-
троспективным анализом или экспериментом «ех 
роstfасtо», позволяет достаточно объективно и эф-
фективно выявлять экспериментальный фактор для 
последующих разработок. 

Первым опытом реализации технологии со-
циально-педагогического эксперимента путем ма-
тематического моделирования при опоре на дан-
ные социологического исследования можно счи-
тать разработки В.А. Винник под руководством  
В.А. Пономарчука во Всесоюзном научно-исследо-
вательском институте физической культуры и спорта 
при проведении экспериментальных исследований, 
касающихся влияния конкретных форм физкуль-
турно-спортивной активности на формирование 
ценностных ориентаций молодежи и социальной 
направленности личности, в 1980–90-х годах [6]. 
Целью этого мысленного эксперимента было опре-
деление степени влияния каких-либо факторов при 
сопоставлении ретроспективно выявленными на 
становление личности в ходе анализа методом ма-
тематического моделирования реально существую-
щих групп, сформировавшихся естественным обра-
зом в зависимости от наличия или отсутствия кон-
кретного «возмущающего» фактора, который мож-
но и должно расценивать как экспериментальный. 
В 1991 году этот эксперимент был охарактеризован 
авторами разработки как «считывание результатов 
естественного социально-педагогического экспери-
мента, поставленного самой жизнью». В роли экс-
периментатора выступает сама жизнь, в которой 
наличие или отсутствие конкретного «возмущаю-
щего» фактора в повседневной жизни каждой из ис-
кусственно выделенных в процессе моделирования 
групп определяется не волей исследователя, а объ-
ективно сложившейся жизненной ситуацией. 

Отметим, что использование термина «есте-
ственный социально-педагогический эксперимент» 
некоторыми психологами, на наш взгляд, не впол-
не правомерно, поскольку вряд ли можно считать 
«естественным» искусственно внесенный экспе-
риментатором момент исследования, когда «моде-
лируемая экспериментальная ситуация вводится в 
контекст естественных для испытуемых условий 
их жизнедеятельности» и когда «системообразую-
щим звеном экспериментальных процедур высту-
пает органически связанный с ним в пространстве 
и времени формирующий эксперимент» [7]. Равно 
как нельзя считать «естественным» положение, ког-
да в связи с «целью максимального приближения 
всех звеньев методического блока к естественным 
условиям жизни изучаемых групп» в блок введено 
специальное звено «естественная модель совмест-
ной деятельности» [7]. В таком случае мы получаем 
не модель социальной ситуации в целом, а модель 
функционирования конкретной «малой группы», 
когда естественность вполне закономерно подме-
няется искусственностью как «возмущающего» 
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фактора («смоделированной экспериментальной 
ситуацией»), так и «органически связанным с ним 
в пространстве и времени формирующим экспери-
ментом». 

Прокламируемый же нами метод позволил 
В.А. Винник установить, что на фоне достаточной 
проработанности проблемы морфофункциональ-
ных предпосылок эффективности спортивной дея-
тельности «белым пятном» в значительной степени 
все еще остаются социокультурные и социально-
психологические ее моменты [6]. 

Метод математического моделирования на базе 
данных социологических и социально-педагогиче-
ских исследований стал основой разработки соци-
ально-управленческой классификации возрастных 
когорт при проведении исследований в сфере фи-
зической культуры и спорта [8]. Реализация указан-
ного подхода показала необходимость учета гендер-
ного фактора при определении границ конкретных 
возрастных когорт.

Естественный социально-педагогический экс-
перимент при вторичном анализе запросов и потреб-
ностей населения Республики Беларусь 2010 года 
позволил выявить особенности и перспективы оп-
тимизации семейной педагогики в отношении фор-
мирования физической культуры подрастающего 
поколения [8], а также послужил основой для раз-
работки программы и инструментария мониторинга 
компаративной направленности в аспекте диалога 
культур физкультурно-оздоровительных систем 
Востока и Запада, проведенного Сун Пэном в 2011–
2013 годах в Республике Беларусь и Китайской На-
родной Республике (n=1876). 

Заключение. Подводя итоги проведенного 
анализа теоретических предпосылок и методиче-
ских разработок, следует констатировать, что мо-
ниторинг при грамотной его организации следует 
рассматривать как базовый компонент социального 
эксперимента в целях оптимизации ситуации в от-
расли. И регулярное проведение мониторинговых 
исследований может стать основой как получения 
новых данных для принятия управленческих реше-
ний в сфере физической культуры и спорта, так и 
для подготовки кадров по спортивной педагогике.

Вывод, на наш взгляд, однозначен: рассмотрен-
ная технология прогнозирования, планирования и 
реализации управленческих воздействий позволяет, 
во-первых, сэкономить материальные и людские ре-
сурсы, поскольку эксперимент сначала рассчитыва-
ется и лишь после этого реализуется на практике, 
и во-вторых, позволяет исключить влияние субъек-
тивного фактора на процесс реализации мер управ-
ленческого характера.

Методологические основы анализа монито-
ринговых социологических исследований с ориен-
тацией на использование метода математического 
моделирования как теоретического эксперимента 
и как основы поистине констатирующего по своей 
сути многофакторного эксперимента (такая кон-
статация позволяет провести в идеальной форме 
перебор различных факторов, представляя их как 
экспериментальные в отношении динамично фор-
мируемых групп и вследствие достаточно большого 
объема выборки сопоставимых в отношении влия-
ния определенных факторов и исключения из рас-
смотрения при неоднозначном их влиянии), экспе-
римента естественного социально-педагогического, 
поставленного самой жизнью, позволяют соблюсти 
все требования к обеспечению успеха при разработ-
ке управленческих воздействий на основе данных 
мониторинга. 
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ПСИХОЛОГИЯ СПОРТА

В статье представлены результаты ис-
следований, проводимых на базе ГУО «СШ № 7  
г. Гомеля» при реализации инновационного проек-
та «Внедрение модели оздоровления детей сред-
ствами физической культуры» в соответствии 
с приказом Министерства образования Респу-
блики Беларусь от 09.07.2012 № 546 «О порядке 
осуществления экспериментальной и инноваци-
онной деятельности в 2012/2013 учебном году». 
Приведены результаты апробации методики 
формирования и коррекции потребностно-моти-
вационной и ценностной сферы (ПМЦС) физиче-
ской культуры школьников. 

The results of the researches which was carried 
out on the basis of SEI «School № 7 of Gomel» 
on the level of realization of the innovative project 
«Introduction of model of health promotion of children 
by means of physical culture» in accordance with the 
directive of the Ministry of Education of Republic of 
Belarus from 09.07.2012 № 546 «About the procedure 
of realization of experimental and innovative activity in 
2012/2013 academic year» are presented in this article. 
The results of approbation of methods of formation 
and correction of the need-motivational (NMVS) and 
valuable sphere of physical culture of pupils are also 
presented here.

Введение. Общеизвестно, что физическая 
культура обеспечивает двигательную адекватность 
человека к условиям и требованиям жизнедеятель-
ности, а также учебной, профессиональной, рекреа-
тивной деятельности [1, 2].

Эффективное формирование физической куль-
туры школьников – актуальная проблема современ-
ного физического воспитания, которую, по мнению 
большинства авторов [3, 4, 5, 6], можно плодотвор-
но решать только на основе идеи единства и взаимо-
обусловленности категорий социального и биологи-
ческого, гармонии физического (телесного) и ду-
ховного (социального). Связующим звеном между 
социальной средой и организмом человека является 
личность, характеризующаяся биологическими и 
социальными качествами [6]. 

На наш взгляд, успешное решение проблемы 
формирования физической культуры школьников 
не представляется возможным без формирования 

важнейшего ее элемента, каковым является потреб-
ностно-мотивационно-ценностная сфера (ПМЦС). 
Дело в том, что формирование физической куль-
туры школьников прямо связано с формированием 
его физкультурных потребностей, мотивов и цен-
ностей, которые являются побудительной причиной 
его физкультурной деятельности.

Потребностно-мотивационная и ценностная 
сфера физической культуры человека складывается 
и изменяется в процессе жизнедеятельности школь-
ника и, прежде всего, в учебной деятельности.  
В деятельности рождаются новые мотивы, интере-
сы и потребности, оказывающие обратное влияние 
на деятельность. Потребностно-мотивационная 
сфера не может быть сведена ни к одному из видов 
побуждений, входящих в нее (мотивам, целям, инте-
ресам, эмоциям и др.). Потребности, смысл занятий 
физическими упражнениями и спортом, мотивы, 
цели, эмоции, интересы постоянно изменяются и 
вступают в новые отношения друг с другом. По-
этому становление потребностно-мотивационной 
сферы физической культуры человека есть не про-
стое возрастание положительного или усугубление 
отрицательного отношения к занятиям физической 
культурой и спортом, а стоящее за ним усложнение 
структуры данной сферы, а также входящих в нее 
побуждений, появление новых, более зрелых, иногда 
противоречивых отношений между ними [4, 5].

Таким образом, без сбалансированной системы 
таких потребностей, мотивов и ценностей чело-
век не может быть активным и заинтересованным 
участником физкультурной деятельности, что не-
благоприятно сказывается на ее результате. 

В связи с вышеизложенным проблему форми-
рования и коррекции ПМЦС физической культуры 
школьников следует считать актуальной научно-
практической задачей теории и методики физиче-
ского воспитания. 

Объект исследования: учащиеся ГУО «Сред-
няя школа № 7 г. Гомеля».

Предмет исследования: потребностно-моти-
вационно-ценностная сфера физической культуры 
школьников и способы ее коррекции.

Старченко В.Н., канд. пед. наук, доцент, Осипенко Е.В. (Гомельский государственный 
университет им. Ф. Скорины)

ДИАГНОСТИКА, ФОРМИРОВАНИЕ И КОРРЕКЦИЯ 
ПОТРЕБНОСТНО-МОТИВАЦИОННОЙ 
И ЦЕННОСТНОЙ СФЕРЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
ШКОЛЬНИКОВ
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Цель исследования: разработать и экспери-

ментально обосновать методику формирования и 
коррекции потребностно-мотивационно-ценност-
ной сферы физической культуры школьников.

Задачи исследования: 
1. Изучить структуру и содержание потреб-

ностно-мотивационно-ценностной сферы физиче-
ской культуры учащихся ГУО «СШ № 7 г. Гомеля».

2. Разработать методику формирования и кор-
рекции потребностно-мотивационно-ценностной 
сферы физической культуры школьников. 

3. Экспериментально апробировать методи-
ку формирования и коррекции ПМЦС физиче-
ской культуры школьников (на примере учащихся  
5–9-х классов ГУО «СШ № 7 г. Гомеля»).

Организация исследования. Исследования 
проводились на базе ГУО «СШ № 7 г. Гомеля» и 
включали в себя три этапа. 

На первом этапе (январь–август 2010 г.) из-
учалось состояние вопроса по данным научно-ме-
тодической литературы, определялись цель, задачи 
и методы исследования; создавался комплекс ус-
ловий (организационных, информационно-методи
ческих, кадровых, материально-технических, моти
вационно-психологических), обеспечивающих эф-
фективность и качество внедрения инновационного 
проекта; уточнялась структура и содержание ПМЦС 
физической культуры школьников; разрабатывался 
тест для диагностики ПМЦС физической культуры 
школьников; диагностировалось и анализировалось 
состояние ПМЦС физической культуры школь-
ников; разрабатывались теоретические основания 
для формирования и коррекции ПМЦС физической 
культуры детей школьного возраста. 

На втором этапе (сентябрь 2010 г. – май 
2012 г.) была разработана и экспериментально апро-
бирована с учащимися 5–9-х классов (n=350 чел.) 
ГУО «СШ № 7 г. Гомеля» методика формирования 
и коррекции ПМЦС физической культуры.  

На третьем этапе (сентябрь–октябрь 2012 г.) 
проводилось изучение, интерпретация и обобщение 
результатов внедрения инновационного проекта, 
рефлексия и анализ эффективности инновационной 
деятельности; разработка методических рекоменда-
ций по внедрению модели управления ПМЦС фи-
зической культуры детей в массовую образователь-
ную практику.  

Для формирования и коррекции ПМЦС физи-
ческой культуры школьников нами была разработа-
на методика. В ее основу были положены следую-
щие теоретические положения:

1. Проблема формирования ПМЦС человека 
может быть снята путем решения следующих пе-
дагогических задач: включение индивида в соот-
ветствующую деятельность; организация соответ-

ствующего средового воздействия; учет природы 
самого человека, а также его личностных характе-
ристик; организация педагогического контроля и 
коррекции.

2. Основным средством методики формиро-
вания и коррекции ПМЦС физической культуры 
школьников являются упражнения – интеллектуаль-
ные и физические.

3. Основными методами, используемыми в ме-
тодике формирования и коррекции ПМЦС физиче-
ской культуры школьников, являются: словесная и 
наглядная демонстрации; метод проектов; соревно-
вательный метод; игровой метод; анализ и синтез; 
наблюдения; экстраполяция; индукция и дедукция; 
методы математической статистики; тестирования; 
измерения. 

В конкретном проявлении указанные средства 
и методы были объединены в форму олимпиады, 
состоящей из теоретического и практического кон-
курсов. 

Теоретический конкурс был направлен на диа-
гностику физкультурных знаний и мышления у 
школьников и состоял из двух уровней. Первый 
уровень теоретического конкурса заключался в сда-
че учащимися экспресс-теста, состоящего из 10 тео-
ретических вопросов с четырьмя вариантами отве-
тов на каждый из них. Вопросы охватывают разде-
лы «Олимпизм», «История физической культуры и 
спорта», «Основы теории и методики физического 
воспитания», «Теория спорта». Второй уровень те-
оретического конкурса предполагал выполнение 
участниками исследовательских микропроектов и 
публичную их защиту в условиях интеллектуально-
го состязания.

Практический конкурс олимпиады был на-
правлен на диагностику уровня сформированности 
двигательных умений и уровня физической подго-
товленности участников посредством сдачи школь-
никами двигательных тестов.

Подготовка и участие школьников в конкур-
сах олимпиады предполагает их непосредственное 
включение (погружение) в физкультурную деятель-
ность как интелектуального, так и двигательного 
свойства. Принципиальное значение имеет то, что 
конкурсы олимпиады носят состязательный харак-
тер, при этом возникает специфическая физкультур-
но-спортивная социальная среда, создаются усло-
вия для осуществления педагогического контроля 
и самоконтроля. Совокупность указанных факторов 
обеспечивает активизацию и заинтересованность 
участников олимпиады в личных и командных ре-
зультатах. Данные факторы и обстоятельства созда-
ют необходимые условия для решения всех целевых 
задач методики с использованием заявленых выше 
средств и методов.
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Результаты исследования и их обсуждение. 

В 2010/2011 учебном году в рамках реализации 
первого этапа инновационного проекта в ГУО 
«СШ № 7 г. Гомеля» был внедрен тест для диагно-
стики ПМЦС физической культуры школьников, 
разработанный кандидатом педагогических наук, 
доцентом В.Н. Старченко [9]. Использование на-
званного теста позволило провести исследование, 
направленное на диагностику состояния потреб-
ностно-мотивационно-ценностной сферы физи-
ческой культуры школьников 5–11-х классов ГУО 
«СШ № 7 г. Гомеля». Были исследованы 319 уча-
щихся 5–11-х классов, из них 154 мальчика и юно-
ши, 165 девочек и девушек. 

В результате диагностирования были получены 
следующие данные об уровне сформированности 
ПМЦС физической культуры:

– у мальчиков и девочек 5-х классов он со-
ставил 5 баллов, что соответствует превосходному 
уровню ее сформированности; 

– у мальчиков 6-х классов – 3,5 балла, что соот-
ветствует отличному уровню; у девочек 6-х классов 
составил 3 балла – хороший;

– у мальчиков и девочек 7-х классов составил 4 
и 3,75 балла соответственно – отличный;

– у мальчиков и девочек 8-х классов составил 
3 балла – хороший уровень ее сформированности;

– у юношей 9-х классов – 4,25 балла, что соот-
ветствует отличному уровню ее сформированности; 
у девушек 9-х классов составил 3 балла – хороший 
уровень;

– у юношей и девушек 10-х классов составил 4 
и 2 балла соответственно – отличный и удовлетво-
рительный уровень сформированности ;

– у юношей и девушек 11-х классов составил 
3,5 и 2 балла соответственно – отличный и удовлет-
ворительный уровень сформированности ПМЦС 
физической культуры.

На рисунке 1 представлено соотношение уров-
ней сформированности ПМЦС физической культу-
ры учащихся 5–11-х классов ГУО «СШ № 7 г. Гоме-
ля» мужского и женского пола.

Полученные результаты свидетельствуют, что 
статистически существенные различия в уровне 
сформированности ПМЦС физической культуры 
у лиц мужского и женского пола наблюдаются в 
9–11-х классах. В 5–8-х классах статистически зна-
чимой разницы в уровне сформированности ПМЦС 
физической культуры у лиц мужского и женского 
пола не выявлено. 

Уровни сформированности ПМЦС физической 
культуры школьников 5–11-х классов ГУО «СОШ 
№ 7 г. Гомеля» (без учета пола) и общешкольный 
уровень представлены на рисунке 2. 

Из рисунка 2 следует, что у учащихся 5-х клас-
сов (в общем) уровень ПМЦС физической культуры 
сформирован превосходно, у учащихся 6-х клас-
сов – хороший уровень сформированности ПМЦС 
физической культуры, учащимся 7-х классов соот-
ветствует отличный уровень ПМЦС физической 
культуры, учащиеся 8-х классов характеризуются 
хорошим уровнем сформированности ПМЦС физи-
ческой культуры. У учащихся 9-х классов выявлен 
отличный уровень сформированности ПМЦС физи-
ческой культуры, а у учащихся 10 и 11-х классов – 
хороший уровень. 

Таким образом, общешкольный уровень сфор-
мированности ПМЦС физической культуры школь-

Рисунок 1 – Соотношение уровней сформированности ПМЦС физической культуры учащихся 5-11-х классов мужского и женского пола 
(по 5-балльной шкале)
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ников (5–11-х классов) можно определить как от-
личный. При этом статистически значимые гендер-
ные отличия в уровнях сформированности ПМЦС 
физической культуры личности школьников прояв-
ляются только в 9–11-х классах. 

Кроме того, результаты предварительных ис-
следований позволили предположить о наличии 
негативной тенденции, связанной с тем, что с воз-
растом у школьников наблюдается снижение уров-
ня сформированности ПМЦС физической культуры 
[10, 11]. Однако данный факт требует проведения 
специальной экспериментальной проверки.

С целью апробации методики формирования 
и коррекции ПМЦС физической культуры школь-
ников нами в 2011/2012 учебном году на базе ГУО 
«СШ № 7 г. Гомеля» была проведена олимпиада по 
физической культуре среди учащихся 5–9-х классов 

по заранее составленному положению о внутриш-
кольной олимпиаде по предмету «Физическая куль-
тура и здоровье».

Ниже приводится сравнительный статистиче-
ский анализ показателей ПМЦС физической культу-
ры и результаты уровня сформированности ПМЦС 
физической культуры школьников 5–9-х классов 
ГУО «СШ № 7 г. Гомеля» в 2011/2012 учебном году, 
принимавших участие в экспериментальной работе.  

Из таблицы следует, что у большинства школь-
ников отмечено повышение уровня сформирован-
ности ПМЦС физической культуры. Так, у мальчи-
ков и девочек 5-х классов, принимавших участие 
в педагогическом эксперименте, уровень сформи-
рованности ПМЦС физической культуры до и по-
сле проведения олимпиады соотвествовал 5 баллам 
(высокий уровень). 

Рисунок 2 – Уровни сформированности ПМЦС физической культуры школьников 5–11-х классов и общешкольный уровень

Таблица – Сравнительный анализ уровней сформированности ПМЦС физической культуры школьников 5–9-х классов ГУО «СШ № 7  
г. Гомеля» в течение педагогического эксперимента

Класс Пол
Уровень сформированности ПМЦС (балл) Достоверность различий  

по U-критерию Манна-Уитнидо эксперимента после эксперимента

5-й М 5 5 Нет (p>0,05) 

Ж 5 5 Нет (p>0,05) 

6-й М 3,5 4 Есть (p<0,05)

Ж 3 4 Есть (p<0,05)

7-й М 4 4,5 Есть (p<0,05)

Ж 3,75 4,25 Есть (p<0,05)

8-й М 3 4,5 Есть (p<0,05)

Ж 3 4 Есть (p<0,05)

9-й М 4,25 5 Есть (p<0,05)

Ж 3 5 Есть (p<0,05)



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 3
 (5

2)
 –

 2
01

3

54

ПСИХОЛОГИЯ СПОРТА
У мальчиков 6-х классов уровень сформиро-

ванности ПМЦС физической культуры достоверно 
увеличился с 3,5 балла (до олимпиады) до 4 баллов 
(после олимпиады). При этом у девочек 6-х классов 
до проведения олимпиады констатирован уровень 
сформированности ПМЦС физической культуры  
3 балла, а после ее проведения – 4 (p<0,05). 

У мальчиков 7-х классов уровень сформиро-
ванности ПМЦС физической культуры соответ-
ствовал 4 баллам, в то время как после олимпиа-
ды констатировано его повышение до 4,5 балла 
(p<0,05). У девочек 7-х классов отмечено досто-
верное (p<0,05) повышение уровня ПМЦС физиче-
ской культуры с 3,75 (до олимпиады) до 4,25 балла 
(после олимпиады).

У мальчиков и девочек 8-х классов до проведе-
ния олимпиады уровень сформированности ПМЦС 
физической культуры характеризовался 3 баллами, 
после проведения олимпиады констатирована до-
стоверная положительная динамика (p<0,05) до 4,5 
и 4 баллов соответственно.     

У мальчиков 9-х классов исходные показате-
ли уровня сформированности ПМЦС физической 
культуры соответствовали 4,25 балла, а у девочек – 
3 баллам. После проведения олимпиады констати-
ровано достоверное (p<0,05) повышение уровня 
сформированности ПМЦС физической культуры до 
5 баллов как у мальчиков, так и у девочек. 

Выводы:
1. Структура и содержание ПМЦС представ-

ляет собой совокупность физкультурных потреб-
ностей, физкультурных мотивов, которые проявля-
ются в физкультурной деятельности и выражают 
физкультурные ценности школьника. 

2. Результаты диагностики ПМЦС свидетель-
ствуют о том, что статистически значимые гендер-
ные отличия в уровнях сформированности ПМЦС 
физической культуры школьников проявляются в 
9–11-х классах.

3. Использование разработанной нами методи-
ки формирования и коррекции ПМЦС физической 
культуры детей школьного возраста позволило ста-
тистически достоверно (p<0,05) повысить уровень 
сформированности ПМЦС физической культуры 
школьников 6–9-х классов. 

4. Экспериментальная апробация методики 
формирования и коррекции ПМЦС физической 
культуры детей школьного возраста, основанная на 
реализации в учреждениях общего среднего образо-
вания теоретического и практического этапа олим-
пиады среди школьников и обеспечивающая фор-
мирование физкультурных знаний, актуализацию 
потребности в двигательных умениях и навыках, 
физкультурном мышлении, физкультурной деятель-
ности, доказала ее эффективность.

5. Эффективность реализации методики фор-
мирования и коррекции ПМЦС физической культу-
ры школьников подтверждена статистически досто-
верным повышением уровня ее сформированности 
и может быть рекомендована к внедрению в прак-
тику физического воспитания учреждений общего 
среднего образования. 
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В настоящей публикации даются обоснова-
ние и практические рекомендации по сочетан-
ному применению нормобарической гипоксии и 
гемомагнитотерапии, оказывающих выражен-
ное положительное действие на организм спор-
тсменов. Публикация предназначена специали-
стам по спортивной физиологии и медицине, 
тренерам, врачам спортивных команд, а также 
студентам высших учебных заведений физиче-
ской культуры.

Justification and practical recommendations con-
cerning the combined application of normobaric hy-
poxia and geomagnetic therapy with a marked positive 
effect on an athlete’s organism are presented in the 
paper. The publication is intended for experts in sports 
physiology and medicine, trainers, team doctors, and 
students of physical culture higher educational institu-
tions.

Многолетний опыт показывает, что для конько-
бежного спорта характерен равномерный или пере-
менный характер динамических нагрузок различ-
ной интенсивности (в зависимости от длины дис-
танции) с преобладающим аэробным компонентом 
энергопродукции [1, 2, 3]. 

Адаптационные морфофункциональные пере-
стройки в организме спортсменов-конькобежцев 
связаны, прежде всего, с увеличением физиологи-
ческой мощности и эффективности систем внешне-
го дыхания (увеличение легочных объемов и емко-
стей, повышение диффузионной способности лег-
ких), кровообращения (усиление сократительной 
способности миокарда) и кроветворения (активация 
эритропоэза) [4, 5]. 

Управление ростом активности структур, от-
ветственных за адаптацию к нагрузке, открывает 
широкие возможности для повышения неспецифи-
ческой резистентности и физической работоспособ-
ности спортсменов [4, 6].

Актуальность разработки путей новых мето-
дов эффективного повышения и восстановления 
работоспособности значительно возросла в связи с 

ростом мобильности спортсменов с быстрой и ча-
стой сменой климатогеографических зон и часовых 
поясов, увеличением числа коммерческих стартов, 
что может приводить к сокращению времени для 
восстановления и отражаться на состоянии здоро-
вья спортсменов. Поэтому идет постоянный поиск 
сочетаний основных видов физических нагрузок с 
эргогеническими средствами, способными сформи-
ровать адаптационные перестройки, сопровожда-
емые ростом работоспособности. К числу такого 
рода средств в настоящее время относятся и неме-
дикаментозные. 

После XIX Олимпийских игр 1968 г. в Мехи-
ко тренировка в условиях среднегорья стала не-
отъемлемой частью тренировочных программ в 
циклических видах спорта в связи с возможностью 
выведения на более высокий функциональный уро-
вень деятельности основных звеньев кислородтран-
спортной системы [7, 8]. 

Однако тренировки в условиях горного кли-
мата обладают определенными недостатками. 
Как указывается в литературе, они могут оказать 
на организм спортсменов угнетающее действие и 
снизить их работоспособность за счет суммации 
гипоксии двух типов – гипоксической гипоксии, 
обусловленной снижением парциального давления 
кислорода (О2) во вдыхаемом воздухе, и гипоксии 
нагрузки в этих условиях. Кроме того, в горах не-
гативное влияние могут оказать пониженное ат-
мосферное давление (в особенности у женщин); 
пониженные температура и влажность воздуха, 
ультрафиолетовая радиация и ионизация воздуха. 
Уместно отметить и высокую стоимость трениро-
вок в горах [7, 9, 10, 11].

Способом адаптации к гипоксии, лишенным 
многих недостатков горных тренировок и способ-
ствующим повышению аэробной производитель-
ности в более короткие сроки, является разрабо-
танный в начале 1990-х годов метод интервальной 
гипоксической тренировки (ИГТ), предполагающий 
поочередное дыхание атмосферным воздухом и че-
рез маску воздухом со сниженным  содержанием О2 

Полякова Т.Д., д-р пед. наук, профессор, Зубовский Д.К., канд. мед. наук,  
Панкова М.Д., канд. пед. наук, доцент (Белорусский государственный университет 
физической культуры); Кручинский Н.Г., д-р мед. наук, доцент (Полесский государственный 
университет); Рыбина И.Л., канд. биол. наук (Научно-исследовательский институт 
физической культуры и спорта Республики Беларусь)

ПРИМЕНЕНИЕ НОРМОБАРИЧЕСКОЙ ГИПОКСИИ 
И ГЕМОМАГНИТОТЕРАПИИ В ПОДГОТОВКЕ 
КОНЬКОБЕЖЦЕВ
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(до 14–9 %) при нормальном атмосферном давле-
нии [12, 13]. ИГТ проходит на фоне планового ТП 
в покое, когда усилия компенсаторных механизмов 
спортсмена могут быть направлены на адаптацию 
только к гипоксической гипоксии.

Преимуществами использования ИГТ считаются: 
– лучшая переносимость физических нагрузок 

при равном со средне- и высокогорьем парциальном 
давлении О2; 

– возможность применения индивидуальных 
режимов адаптации; 

– более низкая стоимость курса ИГТ. 
К недостаткам использования ИГТ относят ее 

стрессовое действие, которое в условиях работы на 
выносливость может вести к ухудшению состоя-
ния спортсмена в связи с нарушением сокращения 
и расслабления скелетной мускулатуры (Агаджа-
нян Н.А., 1986; Волков Н.И., 2000; Millet G.P. et al., 
2010). Кроме того, при гипоксии любого генеза на 
фоне компенсаторного роста числа эритроцитов мо-
жет отмечаться повышение вязкости крови (Сарки-
сов К.Г. и др., 1998; Weil J.V. et al., 1968; Bonfichi М. 
et al., 2000; Sawka et al., 2000), лимитирующее транс-
порт О2 к тканям (Морман Д., 2000; Викулов А.Д. и 
соавт., 2001).

Таким образом, в любых условиях адаптации 
к гипоксии (горные тренировки, ИГТ) на фоне пла-
нового ТП при высоком потреблении О2 вследствие 
значительного усиления мышечной работы необхо-
дима профилактика возникновения патологических 
состояний, для чего следует применять индивиду-
альные режимы ИГТ, медицинский и лабораторный 
контроль, а также средства восстановления [14].

Одним из перспективных методов коррекции 
дезаптационных эффектов острой гипоксии может 
стать магнитотерапия (МТ), а именно модификация 
гипоксии низкочастотным импульсным магнитным 
полем (МП). Экспериментальные данные свидетель-
ствуют о способности МП повышать устойчивость к 
острой нормобарической гипоксии путем активации 
компенсаторных реакций (Лабынцева О.М., 2006). 
Это связано с тем, что МП оказывают на организм 
доказанный нормализующий эффект в условиях не-
благоприятных воздействий и стрессовых состоя-
ний различного генеза. Это заключается в развитии 
под влиянием МП реакции активации и повышения 
общей резистентности организма. 

В зависимости от параметров МП оказывают: 
седативное, гипотензивное, иммуномодулирующее, 
противовоспалительное, противоаллергическое, де-
сенсибилизирующее, обезболивающее и трофико-
регенераторное действие. Одним из выраженных 
физиологических эффектов МП является уменьше-
ние вязкости крови. Установлено, что низкоинтен-
сивные МП в терапевтических дозировках в состо-

янии оказать быстрое лечебно-реабилитационное 
действие при утомлении спортсмена и травмах [15].

Крайне важно то, что воздействие МП носит 
следовой характер (длительное последействие в те-
чение 6–8 недель и более), что может быть исполь-
зовано для планирования программы восстановле-
ния работоспособности на перспективу.

В рамках выполнения задания Государственной 
программы развития физической культуры и спорта 
в Республике Беларусь в 2011–2013 гг. «Разработать 
и внедрить в практику спорта методики повышения 
общей работоспособности спортсменов с примене-
нием тренировочного гемокорригирующего стенда» 
нами на базе УО «Белорусский государственный 
университет физической культуры», ГУ «Научно-
исследовательский институт физической культуры 
и спорта» и МКСК «Минск-Арена» разработана 
методика комбинированного применения нормоба-
рической гипоксии (НГ) и ГМТ – тренировочный 
гемокорригирующий стенд (ТГКС).

В исследованиях приняло участие 54 спортсме-
на, из них: 2 спортсмены I разряда; 19 КМС; 33 МС; 
17 спортсменов-конькобежцев. Блок гипоксиче-
ских воздействий, проводимых в условиях МКСК 
«Минск-Арена», включал не менее 16–18 еже-
дневных занятий. Через 2–4 тренировки за счет 
уменьшения концентрации О2 высота «повыша-
лась» на 200–400 м и к моменту окончания прове-
дения курса гипоксических тренировок составляла 
2500–2700 метров над уровнем моря. Процедуры 
ГМТ проводились после 1 или 2-й тренировки в кон-
це дня с помощью аппарата «УниСПОК»; при этом 
использовалось воздействие через кожу в области 
локтевого сгиба в месте проекции артериальных со-
судов; магнитная индукция составляла 60±20 мТл, 
продолжительность процедуры – 20 минут.

Выполнены исследования и анализ динамики 
под влиянием процедур НГ и ГМТ гематологиче-
ских показателей в периферической крови, а также 
показателей насосной функции сердца (централь-
ная гемодинамика, ЦГД). 

Результаты исследования. Установлено, что 
комбинированное (последовательное) применение 
НГ в виде гипоксических тренировок и ГМТ вы-
зывает более выраженные позитивные сдвиги пери-
ферического звена эритрона и в состоянии ЦГД по 
сравнению с раздельным применением НГ и ГМТ. 

Выраженный характер под воздействием НГ и 
ГМТ (ТГКС) приобретает процесс активации омо-
ложения клеток эритроидного ряда (усиливается 
выброс в кровь ретикулоцитов – предшественников 
эритроцитов).

Полученные результаты свидетельствуют о до-
стоверном положительном воздействии НГ и ГМТ 
(ТГКС) на насосную функцию и производитель-
ность работы сердца.
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Выявлен (по показателю неспецифических 

адаптационных реакций организма, НАРО) значи-
тельный антистрессорный характер воздействия на 
организм спортсменов НГ и ГМТ (ТГКС).

Как видно из данных таблицы 1, НГ+ГМТ вы-
зывает статистически более достоверный, чем при 
раздельном их применении, рост количества эри-
троцитов: с 4,72±0,19 до 5,28±0,16 1012/л (р<0,05). 
Несмотря на отсутствие статистически достовер-
ных тенденций, обращает на себя внимание воз-
растание содержания гемоглобина у обследуемых 
спортсменов под влиянием всех вариантов проведе-
ния ТГКС: ГМТ, НГТ или ГМТ+НГТ.

Таблица 1 – Динамика состояния периферического звена эритрона 
под влиянием ТГКС у конькобежцев в подготовительном периоде, 
Х±Sx

Вид  
процедур Этапы Эритроци-

ты, 1012/л
Гемоглобин, 

г/л
Гематокрит, 

%

НГТ До 4,92±0,23 146,1±5,57 41,83±1,81 

После 5,12±0,18 149,0±6,35 42,84±1,40

ГМТ До 5,09±0,27 147,8±8,4 43,2±2,0

После 4,97±0,36 153,5±10,8 41,7±3,0 

НГТ+ГМТ До 4,72±0,11 149,54±4,77 43,79±1,92

После  5,28±0,16* 148,16±5,27 43,66±1,59 

Примечание – * – различия достоверны в сравнении с данны-
ми исходного обследования, р<0,05.

Отдельно обращаем внимание на уровень ге-
матокрита. Как видно из приведенных в таблице 1 
данных, после проведения серий изолированных 
гипоксических тренировок (НГ) отмечена выра-
женная тенденция к росту уровня гематокрита (на 
фоне роста количества эритроцитов и уровня ге-
моглобина). Проведение курса процедур «чистой» 
ГМТ также способствовало гемостимуляции (рост 
числа эритроцитов и уровня гемоглобина). Однако 
среднегрупповой показатель гематокрита снижался, 
что крайне ценно для текучести крови и транспорта 
большего количества кислорода к тканям.

После проведение совместного курса гипокси-
ческих тренировок и процедур ГМТ также отмече-
но снижением уровня гематокрита, правда, не та-
кого выраженного, как после «чистой» ГМТ, но без 
признаков сгущения крови, как после проведения 
изолированных гипоксических тренировок. 

Те же тенденции со стороны гематологических 
показателей под влиянием ТГКС отмечены у конь-
кобежцев в предсоревновательном периоде.

Из вышеизложенного следует, что ГМТ усили-
вает гемостимулирующий эффект гипоксических 
тренировок. При этом улучшается текучесть крови 
за счет уменьшения уровня гематокрита, и следова-
тельно, улучшаются условия транспорта кислорода 
к скелетным мышцам.

Это подтверждает отображенная в таблице 2 ди-
намика омоложения клеток эритроидного ряда под 
влиянием ТГКС у конькобежцев в подготовитель-
ном периоде. Так, отмечено снижение (с 5,99±1,07 
до 1,23±0,30 %) фракции незрелых ретикулоцитов 
(показатель IFR – индикатор активности эритро-
поэза) при проведении всех видов воздействий, но 
достоверно более выраженный «уход» незрелых ре-
тикулоцитов через фракцию зрелых ретикулоцитов 
(LFR) в эритроциты при проведении комбинации 
гипоксических тренировок и ГМТ. Это указывает 
на стимулирующее воздействие ТГКС на костный 
мозг и увеличение темпов созревания новых эри-
троцитов.

Таблица 2 – Динамика омоложения клеток эритроидного ряда под 
влиянием ТГКС у конькобежцев в подготовительном периоде, X±Sx

Вид  
процедур Этапы RET, 

% IFR, % LFR, 
%

MFR, 
%

HFR, 
%

НГТ До 0,50± 
0,06

3,14± 
0,56

96,86± 
0,5

2,11± 
0,37

0,40± 
0,31

После 0,46± 
0,06

2,29± 
0,50

97,71± 
0,5

2,74± 
0,60

0,17± 
0,17

ГМТ До 0,59± 
0,05

2,70± 
0,47

97,30± 
0,5

2,39± 
0,44

0,31± 
0,16

После 0,59± 
0,06

1,93± 
0,56

98,07± 
0,56

1,93± 
0,56

0,00± 
0,00*

НГТ+ГМТ До 0,46± 
0,12

5,99± 
1,07

97,01± 
4,07

3,43± 
1,31

2,56± 
1,82

После 0,42± 
0,07

1,23± 
0,30*

98,77± 
0,3

1,23± 
0,30

0,00± 
0,00*

Примечание – * – различия достоверны в сравнении с данны-
ми исходного обследования, р<0,05.

При анализе индивидуальных данных не толь-
ко 17 конькобежцев, но и всех участников исследо-
вания – представителей циклических видов спорта 
(54 человека) выявлены типы реакций перифери-
ческого звена эритрона на воздействие ГМТ и НГТ 
как составляющих методики ТГКС. Более чем у 
50 % спортсменов в той или иной степени наблю-
дается активация эритропоэза под влиянием как 
НГТ, так и ГМТ. Примерно у 30–35 % спортсменов 
гемостимуляция отмечается только при комбиниро-
ванном применении ГМТ и НГТ, и отсутствие та-
ковой при ГМТ. Небольшая часть спортсменов (в 
основном мужчины – с показателями гемоглобина 
165–172 г/л) оказалась резистентной к воздействию 
составляющих ТГКС. Это требует дальнейшего из-
учения и анализа.

Полученные результаты свидетельствуют о вы-
раженном положительном воздействии на насосную 
функцию и производительность работы сердца. 

Анализ основных показателей ЦГД показал, 
что проведение курса процедур ГМТ на фоне тре-
нировок в условиях НГ приводил к достоверному 
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увеличению систолического индекса (СИ) по кри-
терию Шапиро-Уилка (Wкрит.= 0,85; Wнабл.= 0,92), 
давления наполнения левого желудочка (ДНЛЖ) 
(Wкрит.= 0,79; Wнабл.= 0,84) при снижении обще-
го периферического сосудистого сопротивления 
(ОПСС) (Wкрит.= 0,85; Wнабл.= 0,92). Курс ГМТ 
также способствовал достоверному приросту СИ 
(Wкрит.= 0,83; Wнабл.= 0,92) и снижению ДНЛЖ 
(Wкрит.= 0,83; Wнабл.= 0,96) на фоне недостоверного 
снижения ОПСС (Wкрит.= 0,83; Wнабл.= 0,79). Дан-
ные приведены в таблице 3.

Таблица 3 – Динамика показателей ЦГД спортсменов-конькобежцев

Тестирование

Основные показатели центральной  
гемодинамики, Х±Sх

СИ, л/мин·м2 ОПС, 
дин·с·см–5

ДНЛЖ, мм 
рт.ст

НГ+ГМТ (п=11) 4,45±0,44
4,66±0,27х

923,03±116,29
777,41±51,88х

17.98±0,36
17,99±0,810

Процентный 
прирост, %

20,5 –2,1 0,7

ГМТ (п=15) 4,30±0,31
4,42,±0,31х

965,49±98,60
896,96±67,10

18,21±0,35
17,79±0,26х

Процентный 
прирост, %

8,8 –1,7 –1,9

Примечание: в числителе – показатели до курса воздействия, 
в знаменателе – показатели после курса воздействия; х – достовер-
ность различий, р≤0,01; 0 – достоверность различий, р≤0,05.

Авторами теории НАРО показано [15], что наи-
лучший эффект воздействия на организм человека 
отмечается при развитии в организме реакций спо-
койной и особенно повышенной активации высоких 
уровней реактивности, когда преобладают процессы 
анаболизма, хорошо сбалансированы пластический 
и энергетический обмены, в особенности при повы-

шенной активации. Биологический смысл обеих ре-
акций активации состоит в адекватном повышении 
активности защитных систем в ответ на стрессовый 
раздражитель средней силы (оптимальный уровень 
защитного ответа организма). Как показали иссле-
дования и следует из рисунка, сочетание ГМТ с НГ 
обладает наибольшим антистрессорным действием.

Это выражается в значительном снижении часто-
ты встречаемости реакции хронического стресса с 30,4 
до 5,9 %. При этом увеличивается количество реакций 
спокойной активации с 34,8 и 58,8 %.

Обоснование применения нормобарической 
гипоксии и гемомагнитотерапии для повышения 
общей работоспособности спортсменов в конько-
бежном спорте:

1. В конькобежном спорте предъявляются вы-
сокие требования к работе кислородтранспортной 
системы, обеспечивающей и лимитирующей общую 
и специальную работоспособность спортсменов.

2. Долгосрочная адаптация к пониженному со-
держанию О2 во вдыхаемом воздухе при нормаль-
ном атмосферном давлении (нормобарическая ги-
поксия, НГ) приводит к повышению кислородной 
емкости крови в связи с усилением синтеза ЭПО, 
ускорением эритропоэза в костном мозге, активи-
зацией синтеза гемоглобина, повышением способ-
ности крови связывать О2 в легких и отдавать его 
тканям.

3. Гемомагнитотерапия – чрескожное воздей-
ствие МП на кровь – поток биологически активных 
макромолекул, ионов и заряженных частиц, име-
ющих свое собственное МП, также увеличивает 
кислородсвязывающую способность гемоглобина 
и оказывает гемостимулирующий эффект, однако 

1– реакция хронического стресса, 2 – реакция тренировки,  
3 – реакция спокойной активации, 4 – реакция повышенной активации, 5 – реакция переактивации

Рисунок – Частота встречаемости неспецифических адаптационных реакций до и после ГМТ и ГМТ в сочетании с НГТ 
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при этом уменьшается агрегационная способность 
эритроцитов и тромбоцитов, улучшается их под-
вижность; уменьшается вязкость крови; улучшается 
микрогемо- и лимфоциркуляция.

4. Разработанная технология ТГКС однозначно 
приводит к стимуляции эритропоэза, формирова-
нию наиболее благоприятных для организма типов 
адаптационных реакций.

5. Комбинированное применение НГ и ГМТ вы-
зывает более выраженное возрастание большинства 
показателей, характеризующих эритропоэз, а также 
улучшает параметры производительности работы 
сердца, чем их раздельное применение. Выражен-
ный характер под воздействием НГ+ГМТ приобре-
тает процесс омоложения клеток эритроидного ряда. 

Таким образом, применение разработанной 
технологии ТГКС (НГ+ГМТ) с целью повышения 
кислородтранспортных возможностей крови позво-
ляет эффективно повысить резервы аэробных си-
стем энергообеспечения без тренировок в условиях 
среднегорья за пределами нашей страны.

Учитывая разнонаправленную реакцию от-
дельных спортсменов на предложенные курсы про-
цедур, при назначении определенного курса воз-
действия физиотерапевтическими средствами, по 
нашему мнению, следует руководствоваться инди-
видуальной их переносимостью и задачами, стоя-
щими перед тренером и врачом команды. 
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К СВЕДЕНИЮ АВТОРОВ

К сведению авторов

Требования к статьям, представляемым в научно-теоретический журнал «Мир спорта»
Научная статья – законченное и логически цельное произведение, которое раскрывает наиболее 

цельные результаты, требующие развернутой аргументации. Статья должна включать следующие эле-
менты: 

– название статьи, фамилию и инициалы автора(ов), место работы; 
– аннотацию;
– введение;
– основную часть, включающую графики и другой иллюстративный материал (при их наличии);
– заключение, завершаемое четко сформулированными выводами; 
– список цитируемых источников.
При формировании списка авторов статьи следует исходить из того, что на первом месте в списке 

авторов должны стоять лица, которые внесли решающий вклад в планирование, организацию и прове-
дение исследования, анализ данных и написание статьи, а не исполнители, выполнявшие сбор данных 
и другую механическую работу. Если не удается доказать участие лица в каком-либо этапе исследова-
ния, факт авторства нельзя считать подтвержденным.

Название статьи должно отражать основную идею ее содержания, быть, по возможности, крат-
ким, содержать ключевые слова, позволяющие индексировать данную статью. Аннотация (на русском 
и английском языках, объемом до 10 строк) должна ясно излагать содержание статьи и быть пригод-
ной для опубликования в аннотациях к журналам отдельно от статьи.

Во введении статьи должны быть указаны нерешенные ранее части научной проблемы, решению 
которой посвящена статья, сформулирована ее цель (постановка задачи). Следует избегать специфи-
ческих понятий и терминов, содержание введения должно быть понятным также и неспециалистам в 
соответствующей области. Во введении следует отразить сущность решаемой задачи, вытекающую из 
краткого анализа предыдущих работ, и если необходимо, ее связь с важными научными и практиче-
скими направлениями.

Анализ источников, использованных при подготовке научной статьи, должен свидетельствовать о 
знакомстве автора статьи с существующими разработками в соответствующей области. В связи с этим 
обязательными являются ссылки на работы других авторов. Автор должен выделить новизну и свой 
личный вклад в решение научной проблемы в материалах статьи. Рекомендуемое количество ссылок 
на источники в научной статье должно быть не менее 8–10, при этом должны быть ссылки на публи-
кации последних лет, включая зарубежные публикации в данной области. 

Основная часть статьи должна подробно освещать ее ключевые положения. Здесь необходимо 
дать полное обоснование достигнутых научных результатов. Основная часть статьи может делиться на 
подразделы (с разъяснительными заголовками) и содержать анализ последних достижений и публика-
ций, в которых начаты решения вопросов, относящихся к данным подразделам.

Иллюстрации, формулы и сноски, встречающиеся в статье, должны быть пронумерованы в соот-
ветствии с порядком цитирования в тексте.

В заключении оценивается важность результатов исследований, приведенных в статье, подчерки-
ваются ограничения и преимущества, возможные приложения, рекомендации для практического при-
менения. Здесь необходимо также сделать выводы из проведенного исследования и указать на направ-
ления возможных дальнейших разработок данной научной проблематики.

Объем научной статьи должен составлять не менее 0,35 авторского листа (14 000 печатных зна-
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