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В работе коллегии приняли участие помощ-
ник Президента Республики Беларусь по вопро-
сам физической культуры, спорта и развития 
туризма И.Н. Заичков, руководители вертикали 
управления, спортивный актив страны. С докла-
дами по данному вопросу выступили первый за-
меститель Министра Г.П. Косяченко, председа-
тель директората национальных команд А.В. Фо-
мочкин, заместитель Министра Ч.К. Шульга.

В 2010 году белорусскими спортсменами 
на Олимпийских играх, чемпионатах, Кубках, 
первенствах мира и Европы завоевано 515 ме-
далей, в том числе 149 золотых, 174 серебряные 
и 192 бронзовые. В олимпийских видах спорта 
завоевана 221 медаль, в том числе 60 золотых, 
76 серебряных и 85 бронзовых (в 2009 году – 
208 медалей, в том числе 66 золотых, 65 сере-
бряных и 77 бронзовых).

Впервые в истории суверенной Беларуси 
на XXI зимних Олимпийских играх 2010 года 
в г. Ванкувере (Канада) завоевана золотая ме-
даль (Алексей Гришин, фристайл, акробатика), 
а также серебряная (Сергей Новиков, биатлон, 
индивидуальная гонка 20 км) и бронзовая (Да-
рья Домрачева, биатлон, индивидуальная гонка 
15 км) медали. 

В неофициальном командном зачете Респу-
блика Беларусь заняла 17-е место в мире (12-е – 
в Европе, 2-е – в СНГ).

Итоги работы отрасли физической 
культуры, спорта и туризма в 2010 году  
и задачи на 2011 год  
(по материалам коллегии Министерства спорта и туризма 
Республики Беларусь, 17 февраля 2011 года,  
Белорусский государственный университет  
физической культуры)

На I летних юношеских Олимпийских 
играх 2010 г. в г. Сингапуре (Сингапур) юными 
белорусскими спортсменами было завоевано 6 
медалей, в том числе 1 золотая (Антон Коров-
кин, стрельба из лука), 4 серебряные (Елена 
Новогродская, легкая атлетика, метание моло-
та; Светлана Макштарева, прыжки на батуте; 
Илья Чергейко, стрельба пулевая; Арина Шара-
па, гимнастика художественная) и 1 бронзовая 
(Вита Волнова, дзюдо) медали. 

Восемь спортсменов заняли 4-е места. 
Более половины (27 спортсменов) юношеской 
олимпийской сборной показали результаты в 
восьмерках сильнейших. В неофициальном ко-
мандном зачете страна по количеству медалей 
заняла 39-е место.

В 2010 году зарегистрировано 52 спортив-
ных рекорда Республики Беларусь. 

Международными спортивными организа-
циями в 2010 году на чемпионатах мира про-
ведены соревнования по 170 (из 302) дисципли-
нам программы летних Олимпийских игр, на 
которых белорусскими спортсменами завоева-
но 14 медалей. Это на две медали больше, чем 
в аналогичном периоде олимпийского цикла в 
2006 году. 

Данный результат позволил Республике 
Беларусь сохранить место в двадцатке сильней-
ших стран мира и занять 12-е место. 

Г.П. Косяченко Ч.К. Шульга А.В. Фомочкин

17 февраля 2011 года в 
Белорусском государствен-
ном университете физи-
ческой культуры прошло 
заседание коллегии Мини-
стерства спорта и туриз-
ма Республики Беларусь, на 
котором были рассмотре-
ны итоги работы отрасли 
в 2010 году и задачи на 2011 
год.
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Спорт высших достижений
Традиционно результативными для Респу-

блики Беларусь в олимпийских дисциплинах 
остаются гребля на байдарках и каноэ, тяжелая 
атлетика, стрельба пулевая, гимнастика худо-
жественная, велоспорт, гребля академическая, 
борьба вольная и греко-римская.

В 2010 году на чемпионате Европы по бок-
су белорусские спортсмены завоевали 4 меда-
ли, легкой атлетике – 4, прыжкам в воду – 2, 
плаванию – 1.

Белорусскими спортсменами также завое-
ваны первые две лицензии на Игры XXX Олим-
пиады в стрельбе пулевой (Сергей Мартынов, 
Виктория Чайка). 

Главной задачей прошедшего спортивного 
года в рамках подготовки к Играм было фор-
мирование в национальных командах по видам 
спорта трехкратного резерва спортсменов, спо-
собных претендовать на 1–8-е места в чемпио-
натах Европы, мира и Олимпийских играх.

Утвержден список спортсменов – кандида-
тов на участие в Олимпийских играх 2012 года, 
который включает 275 спортсменов в 31 виде 
спорта. Созданы штатные национальные ко-
манды Республики Беларусь по гребному сла-
лому и пляжному волейболу.

Обеспечено функционирование 487 специ-
ализированных спортивных учреждений, в том 
числе 431 детско-юношеская спортивная шко-
ла (в ведомственном подчинении ФПБ – 142, 
Министерства образования – 85, Министерства 
спорта и туризма – 188, БФСО «Динамо» – 11, 
ДОСААФ – 5), 8 школ высшего спортивного ма-

стерства, 36 центров олимпийской подготовки 
и олимпийского резерва, 12 училищ олимпий-
ского резерва. В 2010 году в этих учреждениях 
прошли подготовку более 174 784 учащихся. 

Наибольший вклад в спорт высших достиже-
ний и подготовку спортивного резерва в истекшем 
году внесли физкультурно-спортивные организа-
ции г. Минска, Гомельской и Минской областей. 
Среди них: Спортивный клуб Федерации профсо-
юзов Беларуси, РЦФВС учащихся и студентов 
Министерства образования, БФСО «Динамо», 
Спортивный комитет Вооруженных Сил.

Продолжалась работа по совершенство-
ванию нормативно-правовой базы отрасли. 
Принят ряд Указов Президента Республики 
Беларусь: «О дополнительных мерах государ-
ственной поддержки отдельных видов спорта», 
«О некоторых мерах по подготовке белорус-
ских спортсменов к Олимпийским, Паралим-
пийским и Дефлимпийским играм», «Об имен-
ных стипендиях в сфере физической культуры 
и спорта».

Подготовлен ряд постановлений Совета 
Министров Республики Беларусь, позволив-
ших утвердить Государственную программу 
развития хоккея с шайбой на 2011–2014 годы, 
увеличить на 200 штатных единиц численность 
национальных команд Республики Беларусь 
по видам спорта, повысить тарифную ставку 
(оклад) тренерам-преподавателям по спорту и 
работникам, осуществляющим педагогическую 
деятельность в сфере физической культуры и 
спорта, установить надбавки за наличие квали-
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Спорт высших достижений
фикационной категории тренера-преподавателя 
по спорту, руководителям специализированных 
учебно-спортивных учреждений, средних школ-
училищ олимпийского резерва и их заместителям 
по основной деятельности, ежемесячные допла-
ты молодым специалистам из числа работников, 
осуществляющим педагогическую деятельность 
в сфере физической культуры и спорта.

По вопросам антидопингового контроля, 
применения антидопинговых правил, профи-
лактики и предупреждения использования бело-
русскими спортсменами запрещенных в спорте 
средств и методов проведено 18 лекционных кур-
сов и 8 практических семинаров для тренеров, 
врачей и других специалистов по видам спорта. 

Проведен допинг-контроль как во вне-
соревновательных, так и в соревновательных 
условиях. Обеспечена информационная под-
держка национальных команд в работе с си-
стемой ADAMS по информированию о месте и 
сроках пребывания спортсменов.

Внедрен автоматизированный информаци
онно-аналитический комплекс «Антидопинг», 
позволяющий пользователям (врачам спортив-
ной медицины, иным специалистам) получить 
информацию о фармакологических средствах, 
зарегистрированных в Республике Беларусь и 
содержащих запрещенные субстанции.

В 2010 году по результатам инспекции 
WADA (Всемирного антидопингового агент-
ства) реализация антидопинговой програм-
мы и выполнение Международной конвенции 
«О борьбе с допингом в спорте» в Республике 
Беларусь получили положительную оценку.

Обеспечена научно-исследовательская ра-
бота по 15 научно-техническим проектам, в том 
числе по 3 проектам совместно с НАН Белару-
си, по 2 заданиям Государственной народно-
хозяйственной программы «Лекарственные 
вещества». 

По результатам внедрения научных разра-
боток в практику спорта в 2010 году оформлено 
23 акта.

Совместно с НАН Беларуси создан Межве-
домственный совет по научному обеспечению 
развития физической культуры и спорта в Ре-
спублике Беларусь. 

На базе МКСК «Минск-Арена» открыт 
медико-восстановительный центр, залы «гор-
ного воздуха» для тренировок в условиях ги-
поксии, в ОСК «Стайки» при подготовке спор-

тсменов используются кислородно-гелевые 
смеси. Сформирована электронная база данных 
результатов этапных медицинских обследова-
ний спортсменов национальных команд Респу-
блики Беларусь по видам спорта.

Реализация задач государственных про-
грамм социально-экономического развития на 
2006–2010 годы, развития физической культу-
ры и спорта на 2007–2010 годы, возрождения 
и развития села на 2005–2010 годы позволила в 
определенной степени повысить эффективность 
организации физкультурно-оздоровительной 
и спортивно-массовой работы с населением, в 
том числе с детьми и подростками.

Число занимающихся физической культу-
рой и спортом достигло 1 млн 520 тыс. (16,0 % 
населения страны), что на 211 тыс. больше, чем 
в 2006 году (13,5 %). 

Число физкультурных работников состав-
ляет 26,4 тыс. человек (2006 год – 26,2 тыс.). 

В стране функционирует 25,8 тыс. спор-
тивных сооружений, в том числе 243 стадиона, 
42 манежа, 26 спортивных сооружений с ис-
кусственным льдом, 265 плавательных бассей-
нов, более 5 тыс. спортивных залов, 715 мини-
бассейнов, 12,3 тыс. плоскостных спортивных 
сооружений.

В рамках реализации Государственной 
программы возрождения и развития села на 
2005–2010 годы значительно активизировалась 
работа по организации «сельского» спорта. За 
последние пять лет создано 945 рабочих мест 
для специалистов, проводящих физкультурно-
оздоровительную и спортивно-массовую рабо-
ту с сельскими жителями. В агрогородках от-
ремонтировано и реконструировано 715 спор-
тивных объектов, построено 182 физкультурно-
спортивных сооружения. Создано 118 район-
ных физкультурно-спортивных клубов. 

Получила более интенсивное развитие сфе-
ра платных услуг физической культуры и спор-
та. По сравнению с 2006 годом объем услуг фи-
зической культуры и спорта возрос более чем в 
3 раза и составил 0,9 % в структуре всех услуг, 
что на 0,3 % больше, чем в 2006 году. 

За 2010 г. объем платных услуг физической 
культуры и спорта составил 121,9 %, при этом 
на первом месте Брестская область – 144,3 % 
(Витебская – 126,9 %; Гомельская – 126,3; 
Гродненская – 122,1; Минская – 126,7; Моги-
левская – 126,2; г. Минск – 115,7 %).
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Спорт высших достижений
В 2010 году проведено 150 республикан-

ских спортивно-массовых и физкультурно-
оздоровительных мероприятий с участием более 
80,0 тыс. сторонников здорового образа жизни. 
Всего за 2010 год проведено 17,9 тыс. областных, 
городских, районных физкультурно-спортивных 
и туристских мероприятий, в которых приняло 
участие более 2 млн жителей республики.

В 2010 году Министерством спорта и ту-
ризма совместно с республиканскими органами 
государственного управления, местными ис-
полнительными и распорядительными органа-
ми приняты практические меры по развитию 
туризма.

Первоочередное внимание уделялось со-
вершенствованию системы управления и госу-
дарственного регулирования сферы туризма, 
кадровому и учебно-методическому обеспе-
чению, формированию благоприятного имид-
жа национального туристического продукта и 
услугопроводящей сети, а также развитию ин-
дустрии туризма в рамках Национальной про-
граммы развития туризма в Республике Бела-
русь на 2008–2010 годы.

Эти вопросы систематически рассматри-
вались на совещаниях, видеоконференциях в 
Правительстве Республики Беларусь, выездном 
заседании Постоянной комиссии Палаты пред-
ставителей Национального собрания Республи-
ки Беларусь по охране здоровья, физической 
культуре, делам семьи и молодежи, заседаниях 
областных и районных городских исполнитель-
ных комитетов, на заседаниях коллегий Ми-
нистерства спорта и туризма и Департамента 
по туризму, областных и районных межведом-
ственных экспертно-координационных советах 
по туризму.

В 2010 году продолжена работа по созда-
нию нормативной правовой базы в сфере ту-
ризма. Приняты Закон Республики Беларусь 
от 16 июня 2010 года «О внесении изменений 
и дополнений в Закон Республики Беларусь ”О 
туризме“»; Указ Президента Республики Бела-
русь от 26 ноября 2010 г. № 614 «О внесении 
изменений и дополнений в Указ Президента Ре-
спублики Беларусь от 2 июня 2006 г. № 372».

В отчетном периоде продолжалась работа 
по совершенствованию системы подготовки и 
переподготовки кадров в сфере туризма.

В 2010 году в Республике Беларусь подготов-
ку кадров для индустрии туризма по различным 

направлениям осуществляли 20 высших учеб-
ных заведений, 8 средних специальных учебных 
учреждений, 120 учебных заведений системы 
профессионально-технического образования.

Переподготовку на уровне высшего об-
разования осуществляют 6 вузов – Институт 
туризма БГУФК, Институт непрерывного об-
разования БГУ, а также Брестский, Гроднен-
ский, Полоцкий и Могилевский государствен-
ные университеты. Выпуск 2010 года составил 
1,6 тыс. специалистов по туристическим специ-
альностям. Осуществляется профессиональная 
аттестация лиц, предоставляющих услуги экс-
курсоводов и гидов-переводчиков. 

Особое внимание уделено эффективному 
использованию историко-культурного и при-
родного наследия, в том числе таких регионов, 
как Полоцкий, Нарочанский, Припятское Поле-
сье, Беловежская пуща, Августовский канал, а 
также объектов, входящих во Всемирный спи-
сок Юнеско.

Получили развитие экологические марш-
руты с активными способами передвижения с 
посещением Национальных парков, заповедни-
ков, ознакомлением с памятниками природы, 
истории и культуры. Национальный парк «При-
пятский» реализовал туристический проект 
«Сафари-парк».

Развивается событийный туризм. Тра-
диционным стали фестивали «Мотальскiя 
прысмакi» в Ивановском, «Анненскi кiрмаш» 
в Зельвенском районах, фестиваль средневеко-
вой культуры в г. Лиде, бренд «Зюзя Паазерскi» 
в Поставском, «Заборскi фэст» в Россонском, 
массовые фестивали и праздники в Логойском 
районах и др.

Завершено формирование внутренней 
услугопроводящей сети. В 113 администра-
тивных районах республики функционирует 
1121 туристическое предприятие. 

Начато формирование внешней услугопро-
водящей сети. В ноябре 2010 г. открыт белорус-
ский туристический информационный центр в 
г. Варшаве. 

В области туризма Министерство спорта и 
туризма сотрудничает более чем со 125 страна-
ми мира. В 2010 году проведены заседания со-
вместных рабочих групп по развитию туризма с 
Республикой Польша (г. Гродно), Государством 
Израиль (г. Тель-Авив) и Украиной (г. Минск). 
Подписано Соглашение о сотрудничестве в 
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сфере туризма между Правительством Респу-
блики Беларусь и Правительством Хорватской 
Республики.

В апреле и октябре 2010 г. в г. Минске про-
ведены Международные туристические вы-
ставки «Отдых-2010» и «Турбизнес-2010», в 
которых приняли участие представители тур-
бизнеса из 14 стран. 

В 2010 году организовано участие Едино-
го национального стенда Республики Беларусь 
в международных туристических выставках в 
г. Тель-Авиве, г. Вильнюсе, г. Москве, г. Варша-
ве, г. Познани, г. Лондоне. В рамках выставок 
проведены презентации туристических воз-
можностей Республики Беларусь. 

В течение года издано 28 изданий на рус-
ском и английском языках общим тиражом 
102 тыс. экз.

Ежегодно организуется Республиканский 
туристский конкурс «Познай Беларусь», в кото-
ром участвует более 100 организаций.

В рамках выполнения подпрограммы «Раз-
витие инфраструктуры туризма» в 2010 году в 
регионах проводились работы на 274 объектах, 
при этом освоено 242,8 млрд рублей (из-за от-
сутствия средств 38 объектов местными испол-
нительными и распорядительными органами пе-
ренесены в мероприятия Государственной про-
граммы развития туризма на 2011–2015 годы,  
а также региональные программы).

В рамках реализации региональных про-
грамм приняты дополнительные меры по вве-
дению 125 новых объектов туристической ин-
дустрии (в Брестской области – 50, Витебской – 
6, Гомельской – 6, Гродненской – 34, Минской – 
17, Могилевской – 23).

Наиболее значимыми объектами стали ак-
вапарки в г. Кобрине и г.п. Ружаны (Брестская 
область), дендросад в г. Глубокое (Витебская 
область), гостиница в н.п. Лясковичи Петриков-
ского района (Гомельская область), культурно-
развлекательные центры «Экватор» и «Кон-
тинент» с гостиницей 3* в г. Лиде, гостиница 
3* «Неман» в г. Гродно, Центр экологического 
туризма ОАО «Агрокомбинат ”Дзержинский“», 
гостиница на 120 мест сервисного центра ЧУП 
«Веста» в Дзержинском районе (Минская об-
ласть), ресторан-бистро «Делюкс», ресторан 
«Гостинец», парк Победы в г. Минске и др.

Успешно реализован проект «Неизвестная 
Европа» в Гродненской области (440 тыс. евро), 

а также проект ПРООН по созданию зеленых 
маршрутов с сопутствующей инфраструктурой 
в административных районах страны.

В 2010 году принимались меры по привле-
чению инвестиций в сферу туризма в регионах 
страны. С этой целью было разработано 135 ин-
вестиционных проектов и предложений, в том 
числе в Брестской области – 16, в Витебской – 
40, Гомельской – 35, Гродненской – 5, Мин-
ской – 9, Могилевской – 21, в г. Минске – 19.

Важным стратегическим направлением 
стало развитие туристической индустрии в рам-
ках отдельных территорий посредством при-
нятия локальных программ (Государственная 
программа развития белорусской части Авгу-
стовского канала на 2009–2011 годы, Государ-
ственная программа социально-экономического 
развития и комплексного использования при-
родных ресурсов Припятского Полесья на 
2010–2015 годы, Государственная программа 
развития курортной зоны Нарочанского регио-
на на 2011–2015 годы). 

За 2010 год построено и реконструировано 
10 гостиниц; введено 38 объектов обществен-
ного питания придорожного сервиса, 15 объек-
тов показа, 9 площадок для отдыха вдоль авто-
мобильных дорог, 8 домов охотника и гостевых 
домов, 7 объектов досуга, 27 центров культуры, 
4 дома ремесел и др. 

В 2010 году получила развитие сеть 
субъектов агроэкотуризма. По сравнению с 
2009 годом она выросла в 1,4 раза и составила  
1247 усадеб. 

Лидером в развитии сельского туризма 
стала Витебская область. Количество агроэко-
туристов за четыре года увеличилось в 1,7 раза 
и составило119 214 человек. 

Выполнены поручения Главы государства 
и Правительства Республики Беларусь по при-
влечению иностранных граждан на отдых в Ре-
спублику Беларусь. 

По информации Республиканского цен-
тра по оздоровлению и санаторно-курортному 
лечению населения в период с января по де-
кабрь 2010 года санаторно-курортное лечение и 
оздоровление прошли 178 тыс. граждан стран 
ближнего и дальнего зарубежья (в 2009 году –  
129,9 тыс.), рост составил 137 %. Экспорт услуг 
в 2010 году составил 225,8 млрд рублей, что 
на 81,2 млрд рублей больше, чем в 2009 году, 
рост – 156,2 %.
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В целом по итогам работы за 2010 год до-

стигнуты положительные результаты по выпол-
нению основных целевых показателей прогноза 
социально-экономического развития Республи-
ки Беларусь в сфере туризма. Объем платных 
туристических и экскурсионных услуг составил 
468,7 млрд рублей и увеличился в фактических 
ценах в 1,4 раза по сравнению с аналогичным 
периодом 2009 года.

Вместе с тем не все проблемы по развитию 
туризма удалось урегулировать в 2010 году. 

В республике недостаточно квалифици-
рованных кадров в сфере туризма, свободно 
владеющих иностранными языками. Слабо 
реализуется практика организации обучения 
с привлечением иностранных специалистов и 
стажировок за рубежом.

Районы, малые и средние города испыты-
вают острый недостаток в профессионально 
подготовленных кадрах в сфере агроэкотуриз-
ма, что негативно влияет на качество туристи-
ческого обслуживания. 

До сих пор Брестским облисполко-
мом не открыт региональный туристско-
информационный центр в г. Бяла-Подляска, 
Гродненским – в г. Друскининкай, Гомельским – 
в г. Брянске и г. Чернигове. Гомельским облис-
полкомом не обеспечено создание субъектов 
туристической деятельности в 4 районах, Грод-
ненским – в 1. Недостаточно туристических 
комплексов, отвечающих мировым стандартам. 

Министерством спорта и туризма, подчи-
ненными организациями, территориальными 
органами управления физической культуры, 
спорта и туризма по итогам работы за 2010 год 
обеспечено выполнение семи из восьми пока-
зателей прогноза социально-экономического 
развития.

Из республиканского бюджета в 2010 году 
профинансированы расходы в сумме 185,4 при 
плане (без учета Государственной инвести-
ционной программы) 185,8 млрд рублей, или 
99,8 %. 

В отчетном году бюджетное финансирова-
ние было сосредоточено на подготовке к XXX 
летним Олимпийским играм 2012 года в Лон-
доне, развитии физической культуры и спорта, 
реализации мероприятий Национальной про-
граммы развития туризма в Республике Бела-
русь на 2008–2010 годы, обеспечении функцио-
нирования подчиненных организаций. 

Расходы на физическую культуру и спорт 
из местных бюджетов в 2010 году (без Государ-
ственной инвестиционной программы) по пред-
варительным данным составили 327,7 млрд руб., 
по консолидированному бюджету – 510,5 млрд 
руб., или 0,3 % от ВВП. Общий объем выручки от 
внебюджетной деятельности составил 133,6 млрд 
руб., что в 1,7 раза больше, чем в 2009 году. 

Среди подчиненных организаций в 2010 го
ду наибольший удельный вес по привлечению 
внебюджетных средств приходится на БГУФК 
(М.Е. Кобринский) – 10,1 млрд руб., или 49,3 % 
от общего объема выручки, РЦОП по зимним 
видам спорта (А.В. Асташевич) – 5,8 млрд 
руб. (28,3 %). Среди регионов – г. Минск 
(А.Л. Прокопович) – 29,8 млрд руб., Минская 
(П.А. Ивашко) – 24,3 млрд руб. и Брестская 
области – 23,4 млрд руб. В Витебской области 
(М.П. Портной) в 2010 г. доходы от внебюд-
жетной деятельности составили всего лишь  
5,1 млрд руб., или 4,5 % от общего объема. 

По итогам работы за 2010 год все подчи-
ненные организации сработали без убытков и в 
полном объеме выполнили основные целевые 
показатели своих бизнес-планов.

В 2010 году подчиненными коммерчески-
ми организациями получено выручки в размере 
140 млрд руб., при этом наибольший удельный 
вес (68,5 %) составляет выручка РУП «Нацио-
нальные спортивные лотереи». 

Государственной инвестиционной про-
граммой на 2010 год было предусмотрено за-
тратить 114,45 млрд руб. на реконструкцию и 
строительство 16 объектов Министерства спор-
та и туризма. Освоено 114,28 млрд руб., или 
99,85 %.

Обеспечен досрочный ввод в эксплуатацию 
реконструированного гребного канала Респу-
бликанского центра олимпийской подготовки 
по водным видам спорта в г. Заславле (вклю-
чая ПИР). Проведена значительная работа по 
подготовке к проведению заключительного 
этапа Кубка мира по фристайлу – продолжает-
ся реконструкция акробатического склона для 
фристайла на территории учреждения «Респу-
бликанский центр олимпийской подготовки по 
зимним видам спорта “Раубичи“».

Активно ведется строительство учебно-
тренировочного центра по фристайлу со 
спортивно-оздоровительным комплексом по 
ул. Сурганова в г. Минске, крытого манежа с 
конюшней в п. Ратомка Минского района.
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В целях реализации поручений Прези-

дента Республики Беларусь, данных в ходе IV 
Всебелорусского народного собрания облис-
полкомам и Минскому горисполкому, внесены 
предложения о разработке и утверждении поэ-
тапных планов проектирования, строительства 
и ввода в эксплуатацию многофункциональных 
физкультурно-оздоровительных комплексов на 
2011–2015 годы и до 2020 года.

Проведена значительная работа по вовлече-
нию в хозяйственный оборот неиспользуемого 
государственного имущества республиканской 
собственности. Из 13 неиспользуемых объектов в 
2010 году 9 вовлечены в хозяйственный оборот.

В соответствии с координационным пла-
ном контрольной деятельности в Республике 
Беларусь за 2010 год контрольно-ревизионным 
отделом Министерства спорта и туризма про-
ведено 13 проверок финансово-хозяйственной 
деятельности подчиненных организаций.

В целом, как показали выступления до-
кладчиков и содокладчиков, по итогам работы 
за 2010 год достигнуты положительные резуль-
таты по выполнению основных целевых пока-
зателей развития отрасли физической культу-
ры, спорта и туризма в стране.

Как отмечено в итоговом постановлении 
коллегии, в целях дальнейшего эффективного 
функционирования отрасли в 2011 году, под-
готовки к успешному выступлению на между-
народных соревнованиях всем структурным 
и отраслевым подразделениям Министерства 
спорта и туризма необходимо обеспечить вы-
полнение квалификационных нормативов и по-
вышение рейтинга белорусских спортсменов в 
отборочных квалификационных соревнованиях 
для завоевания лицензий на участие в Играх 
ХХХ Олимпиады 2012 года в г. Лондоне (Ве-
ликобритания), подготовку белорусских спор-
тсменов к I зимним юношеским Олимпийским 
играм 2012 года в г. Инсбруке (Австрия), успеш-
ное выступление в зимнем и летнем Олимпий-
ских фестивалях молодежи Европы 2011 года.

Республиканским федерациям (союзам, 
ассоциациям) по виду (видам) спорта оказы-
вать поддержку в организации физкультурно-
массовой и спортивной работы среди инвалидов, 
обеспечить совместное проведение спортивных 
соревнований, в том числе официальных.

Управлению спорта и Директорату нацио-
нальных команд Республики Беларусь по видам 

спорта в 2011 году необходимо больше сосре-
доточиться на совершенствовании работы цен-
тров олимпийской подготовки, олимпийского 
резерва, средних школ-училищ олимпийского 
резерва.

Главным направлением в деятельности 
управления физической культуры Министер-
ства спорта и туризма совместно с управле-
ниями физической культуры, спорта и туризма 
облисполкомов, Минского горисполкома на 
2011 год должно стать увеличение числа зани-
мающихся физической культурой и спортом до 
17,5 % от численности населения республики.

Департаменту по туризму Министерства 
спорта и туризма необходимо обеспечить ко-
ординацию и контроль за реализацией государ-
ственных программ в сфере туризма на 2011–
2015 годы, а управлениям физической культуры, 
спорта и туризма облисполкомов, Минского го-
рисполкома в самые сжатые сроки утвердить ре-
гиональные (городские) программы (мероприя-
тия) по развитию туризма на 2011–2015 годы, 
при реализации которых предусмотреть уве-
личение туристических прибытий (служебные, 
туристские, частные поездки), количества орга-
низованных туристов, посетивших Республику 
Беларусь, экспорта туристических услуг, вы-
ручки от их оказания субъектами туристической 
деятельности в среднем в 1,1–1,2 раза.

Необходимо создать в течение 2011 года не 
менее двух региональных туристических ин-
формационных центров на бюджетной основе, 
установить туристско-информационные терми-
налы в городах, численностью населения свы-
ше 50 тысяч человек, приграничным регионам 
в срок до 15 апреля 2011 г. разработать планы 
мероприятий по развитию туризма в рамках 
реализации Соглашения о малом пограничном 
движении.

Отделу инвестиций, строительства и раз-
вития материально-технической базы Мини-
стерства спорта и туризма, РУП «Дирекция 
строящихся объектов Министерства спорта и 
туризма», эксплуатирующим организациям не-
обходимо обеспечить ввод в эксплуатацию объ-
ектов Государственной инвестиционной про-
граммы 2011 года.

После окончания официальной части про-
шла церемония награждения работников за 
вклад в развитие отрасли по итогам работы за 
2010 год.
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В статье представлены материалы кри-
тического анализа процесса возникновения и 
развития метода интервальной трениров-
ки, его вклада в повышение эффективности 
методики подготовки бегунов на средние и 
длинные дистанции. Выявлены закономер-
ности скачкообразного роста мировых ре-
кордов. Показаны этапы преимущественного 
использования тех или иных методов тре-
нировки (метод непрерывного равномерного 
длительного бега, повторный и интерваль-
ный методы). Классифицированы различные 
формы интервальной тренировки по призна-
ку направленного метаболического воздей-
ствия, т. е. на развитие аэробной или анаэ-
робной выносливости. 

Materials devoted to critical analysis of 
creation and development of the interval training 
technique, its contribution to training technique 
efficiency enhancing in middle and long distance 
running are presented in the article. Regularities of 
spasmodic growth of world records are revealed. 
The stages of primary utilization of different 
training techniques (continuous, even, prolonged 
training technique, repeated and interval training 
techniques) are demonstrated. Different forms of 
interval training according to directed metabolic 
influence indication (development of aerobic and 
anaerobic endurance) are classified.

После возрождения в 1896 году Олим-
пийских игр на протяжении двух десятилетий 
основным методом тренировки спортсменов, 
специализирующихся в беге на средние и длин-
ные дистанции, был равномерный метод, т. е. 
в тренировочных занятиях использовался дли-
тельный бег с постоянной скоростью. Время 
и скорость бега соответствовали параметрам 
соревновательной дистанции, на которой спе-
циализировался спортсмен. В публикациях по 
теории спортивной тренировки того времени 
этот метод описывается как неоднократное 
пробегание соревновательной дистанции с по-
степенным повышением скорости бега до пла-
нируемой на соревнованиях [1]. Такая трени-
ровка, по мнению авторов, хорошо развивает 
сердечно-сосудистую и дыхательную системы, 

которые в наибольшей степени определяют вы-
носливость спортсмена.

В 20-х годах прошлого столетия метод не-
прерывного длительного бега стал дополняться 
повторным методом, использование которого 
помогло добиться успехов известному бегуну из 
Финляндии, чемпиону Олимпийских игр в беге 
на 1500, 5000 и 10 000 м П. Нурми. Используя 
разработки специалистов того времени [2], он 
показал возможность увеличения тренировоч-
ных нагрузок путем повышения скорости про-
бегаемых отрезков дистанций, длина которых 
короче соревновательной. При этом повторные 
пробегания сокращенных отрезков дистанций 
разделялись короткими интервалами для от-
дыха. Уже тогда специалисты обращали вни-
мание на обязательность регулирования про-
должительности интервалов отдыха с целью 
поддержания необходимой скорости бега и тем 
самым получения желаемого тренировочного 
эффекта. Принцип разделения тренировочной 
работы интервалами для отдыха, параметры ко-
торого определялись самочувствием спортсме-
на, был позже использован в шведской системе 
тренировки Г. Оландера и получил дальнейшее 
развитие у Г. Хольмера как переменный метод 
тренировки. 

Принципы интервальной тренировки 
сформировались в 1930-е годы в концепции, 
изложенной В. Гершлером [3], которая исполь-
зовалась в системе тренировки немецких лег-
коатлетов того времени. Основные положения 
этой концепции были направлены на разви-
тие выносливости. Спортсмену рекомендова-
лось на тренировке бегать с такой скоростью, 
какую он планирует показать на ближайших 
соревнованиях. Эти положения использова-
лись В. Гершлером в тренировочном процессе 
Р. Харбига, мирового рекордсмена в беге на 800 
м. Основным методом тренировки, используе-
мым в то время, был повторный бег на отрезках 
от 100 до 1000 м, разделяемых короткими ин-
тервалами отдыха в виде свободного бега трус-
цой. Такая тренировка продолжалась в течение 

Юшкевич Т.П., д-р пед. наук, профессор, Кругленя А.Н. 
(Белорусский государственный университет физической культуры)

ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ И ПРАКТИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ 
МЕТОДА ИНТЕРВАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ
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всего годичного цикла. Кроме повторного бега 
на коротких отрезках дистанций использовался 
также бег на средних и длинных отрезках, осо-
бенно в зимний период, а также специальные 
силовые упражнения. Интенсивность бега и ин-
тервалы отдыха регулировались в зависимости 
от самочувствия спортсмена. Продолжитель-
ность интервалов отдыха между повторными 
пробежками была постоянной.

В систему тренировки, разработанную 
В. Гершлером, были включены все элементы, 
характерные для интервального метода, т. е. 
регулировались скорость бега, длина пробегае-
мых отрезков и продолжительность интервалов 
отдыха. Это был наиболее простой вариант тре-
нировочной работы, сочетающий методы по-
вторного и интервального бега, в котором тре-
нировочное воздействие (бег на более короткой 
дистанции по сравнению с соревновательной) 
повторялось с определенными интервалами от-
дыха. Что касается продолжительности исполь-
зуемых интервалов отдыха, то нельзя однознач-
но утверждать, что они были оптимальными 
для достижения планируемого тренировочного 
эффекта. Поэтому эти положения интервальной 
тренировки стали в 1950-х годах предметом на-
учных исследований. 

Высокая эффективность интервального ме-
тода тренировки была подтверждена в первой 
половине 1950-х годов успехами чешского бегу-
на Э. Затопека, завоевавшего золотые медали в 
беге на 5000 и 10 000 м, а также в марафонском 
беге (42 км 192 м) на XV Олимпийских играх 
в Хельсинки (1952 г.). Вариант интервальной 
тренировки, используемый Э. Затопеком, ха-
рактеризовался тем, что его основу составляла 
беговая работа на отрезках 200–400 м, которая 
повторялась многократно (20–30 раз в одном 
тренировочном занятии), чередуясь с коротки-
ми интервалами отдыха в виде бега трусцой. 
Продолжительность тренировки составляла 
2–3 часа. Главным и наиболее существенным 
элементом в системе тренировки Э. Затопе-
ка было выполнение очень большого объема 
беговой работы высокой интенсивности, чего 
нельзя было достичь при использовании других 
методов тренировки. Тренер Э. Затопека отме-
чал, что он тренировался ежедневно в любую 
погоду: в холод, в дождь, в снег и ветер. Именно 
благодаря такой огромной работе интервально-
го характера он достиг успехов [4]. 

По примеру Э. Затопека представители 
других циклических видов спорта также на-

чали использовать интервальный метод трени-
ровки. Повсеместное увлечение интервальным 
методом стимулировалось не только спортив-
ными успехами Э. Затопека, но и результатами 
научных исследований, проведенных в 1950-х 
годах с целью выявления механизма воздей-
ствия этого метода тренировки на организм 
спортсмена [5, 6].

В Германии группа научных сотрудни-
ков из Фрейбургского университета во главе с 
профессором Х. Рейнделом [5] провела иссле-
дования с целью выявления физиологических 
реакций организма спортсмена на интерваль-
ные нагрузки, похожие на те, которые приме-
нял в своей тренировке Э. Затопек. Было по-
казано, что при выполнении кратковременных 
нагрузок (продолжительностью около 30 с), не 
дающих возможности достижения стабильного 
уровня аэробного метаболизма, наибольший 
ударный объем сердца достигается обычно по-
сле 3–4 повторений упражнения. Это соответ-
ствует частоте сердечных сокращений (ЧСС) на 
уровне примерно 180 уд/мин. Учитывая то, что 
наибольшая эффективность параметров работы 
сердца зарегистрирована в пределах 130–170 уд/
мин, немецкие физиологи рекомендовали ис-
пользовать в интервальной тренировке упраж-
нения такой интенсивности, которая позволила 
бы в конце нагрузки достигать ЧСС 180 уд/мин. 
Длительность интервалов отдыха регулируется 
временем снижения ЧСС до 130–140 уд/мин. 
Это соответствует отдыху продолжительно-
стью примерно от 60 до 90 с. Соотношение вре-
мени работы и отдыха формируется как 1:2 или 
1:3. Такая тренировка называлась интервальной 
тренировкой на пульсе 180 уд/мин или интер-
вальной тренировкой на основе фрейбургских 
положений. Эта концепция интервальной тре-
нировки является одной из многих ее форм. Од-
нако именно она считается классической, кото-
рая хорошо научно обоснована.

В Швеции, где интервальный метод трени-
ровки имел много последователей, Э. Христи-
ансен, один из пионеров современной физиоло-
гии спорта совместно с сотрудниками кафедры 
физиологии Стокгольмского института спорта 
провел исследования с целью выявления зна-
чимости параметров газообмена и метаболиче-
ских изменений, регистрируемых в крови спор-
тсмена, выполняющего нагрузку интервального 
характера с различными соотношениями рабо-
ты и отдыха [6]. Результаты исследований пока-
зали, что интервальная тренировка с короткими 
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периодами работы и отдыха (например, 30 с ра-
боты и 30 с отдыха) является очень экономич-
ной. При использовании других соотношений 
работы и отдыха, а также во время непрерыв-
ной длительной работы (где суммарное время 
примерно равно времени нагрузки в интерваль-
ной тренировке) выработка молочной кислоты 
в мышечных тканях в результате анаэробного 
гликолиза не была высокой. Относительно низ-
ким был и уровень использования кислорода 
во время работы. Умеренные значения были за-
регистрированы также по параметрам систем 
кровообращения и дыхания.

Ученые стали искать причины высокой эф-
фективности работы интервального характера, 
выполняемой в короткие промежутки време-
ни. Основной причиной шведские физиологи 
считали имеющиеся резервы кислорода, нако-
пленные в миоглобине, которые быстро исчер-
пываются в первые секунды нагрузки, но также 
быстро и восстанавливаются в первые секунды 
отдыха. Это способствует тому, что интерваль-
ный характер тренировочной работы отличает-
ся высокой эффективностью. 

Результаты исследований шведских фи-
зиологов способствовали внедрению этого ва-
рианта интервальной тренировки в практику. 
Тренировку на основе коротких промежутков 
работы и отдыха стали называть миоглобино-
вая интервальная тренировка [6]. Обычно этот 
вариант тренировочной работы используется с 
целью повышения эффективности аэробного 
метаболизма. Продолжая исследования, группа 
шведских ученых пришла к выводу, что величи-
на и характер изменений, происходящих в орга-
низме под влиянием интервальной тренировки, 
в основном определяют параметры выполнения 
упражнения. Изменения интервалов отдыха 
имеют второстепенное значение [6]. Эти резуль-
таты исследований дали импульс к дискуссии, в 
которой приняли участие многие ученые, рабо-
тающие над этой проблемой? на тему приори-
тета характера работы или продолжительности 
интервалов отдыха для повышения эффектив-
ности интервальной тренировки [7, 8].

Исследования, проведенные в 80-е годы, 
показали, что предмет научных дискуссий не 
был четко определен [9]. Это касалось прежде 
всего параметров работы и отдыха в иссле-
дуемых диапазонах интервальной трениров-
ки. Основная причина различий в результатах 
экспериментальных исследований шведских и 
немецких ученых была связана с использовани-

ем разных методик. Немецкие исследователи с 
целью определения параметров работы сердца 
использовали нагрузку на велоэргометре, а в 
исследованиях шведских ученых испытуемые 
выполняли работу во время бега на искусствен-
ной беговой дорожке. Кроме того, для регистра-
ции параметров газообмена немцы использова-
ли прибор Флейша, который из-за особенностей 
конструкции давал несколько запаздывающую 
по времени информацию на используемую на-
грузку [5], а шведы применяли модифициро-
ванную методику Дугласа-Холдена с взятием 
проб воздуха порциями на выдохе в определен-
ные отрезки времени и регистрировали сред-
ние значения в этих диапазонах [6]. Важной 
причиной различий в полученных результатах 
было также неодинаковое использование на-
грузок. Шведские ученые экспериментировали 
с упражнениями, выполняемыми с критической 
мощностью, а немецкие – с субмаксимальной 
мощностью, которая значительно превышала 
критическую. Как показали более поздние ис-
следования [9], при использовании субмакси-
мальных нагрузок в интервальной тренировке 
с короткими периодами работы и отдыха их не-
значительные изменения существенно не влия-
ют на реакцию организма. А вот изменение 
нагрузки от критической до субмаксимальной 
мощности существенно обусловливает уровень 
происходящих метаболических изменений в 
организме. Поэтому в практическом использо-
вании интервальной тренировки необходимо 
контролировать параметры нагрузок с учетом 
метаболического эффекта, который вызывает 
их использование.

В середине 60-х годов интерес к тради-
ционному варианту интервальной тренировки 
значительно снизился. Причиной были много-
численные случаи ее негативного влияния, 
особенно при бесконтрольном использовании 
в течение длительного времени. Прежде всего, 
было отмечено, что большой объем работы, вы-
полняемый в интервальной тренировке, приво-
дит к быстрому исчерпанию адаптационных ре-
зервов организма, что ведет к переутомлению и 
перетренировке. Затем в результате использова-
ния более высокого по силе раздражителя, чем 
это допустимо, наступает нарушение процесса 
адаптации организма спортсмена к трениро-
вочным нагрузкам [10]. Кроме того, однообраз-
ность и некоторая монотонность интервальной 
тренировки также не способствует росту инте-
реса к ней. Все это способствовало продолже-
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нию научных исследований, направленных на 
совершенствование программы тренировки, 
которая способствовала бы разнообразию тре-
нировочных занятий, а также более гибкому 
использованию интервального метода в разви-
тии отдельных компонентов выносливости в 
различных видах спорта [11]. Так, например, в 
начале 60-х годов больших успехов в плавании 
на коротких дистанциях достигли австралий-
ские спортсмены, которые впервые начали ис-
пользовать в тренировке плавание на очень ко-
ротких отрезках. Эта форма получила название 
«интервальный спринт» [12]. Похожую трени-
ровку использовали спринтеры США [13]. Из-
вестный советский тренер В.В. Петровский на 
основе результатов собственных наблюдений, 
а также анализа опыта работы других трене-
ров, работающих со спринтерами, использовал 
интервальный метод тренировки в практике 
подготовки чемпиона ХХ Олимпийских игр 
(Мюнхен, 1972 г.) в беге на 100 и 200 м В. Бор-
зова. Вместе с тем, советские [8] и немецкие 
[14] специалисты обратили внимание на то, 
что успешно развивать общую выносливость и 
аэробную работоспособность можно путем ис-
пользования метода интервальной тренировки 
на длинных отрезках.

В практике подготовки легкоатлетов СССР 
большое распространение получила серийная 
интервальная тренировка с постоянными или 
сокращающимися интервалами отдыха [8]. В 
практике подготовки немецких спортсменов 
чаще всего использовался такой вариант, как 
анаэробная интервальная тренировка на длин-
ных отрезках [15]. Особенностью вариантов 
интервальной тренировки, используемых в 
Скандинавских странах, было значительное 
исчерпание гликолитических запасов в рабо-
тающих мышцах спортсмена и максимальное 
накопление молочной кислоты, поэтому они 
назывались гликолитическими формами интер-
вальной тренировки [16].

Для повышения эффективности трениро-
вочного процесса некоторые тренеры пытались 
усилить воздействие интервальной тренировки 
на организм спортсмена путем сочетания ее с 
другими методами и средствами тренировки. 
В системе подготовки новозеландских бегу-
нов, разработанной А. Лидьярдом [17], интер-
вальная тренировка с использованием длинных 
отрезков дистанций на дорожке стадиона ис-
пользовалась после периода длительной рабо-
ты марафонского характера и использованием 

бега переменной интенсивности на холмистой 
местности. Похожую по структуре систему тре-
нировки использовали голландские тренеры в 
подготовке конькобежцев-спринтеров [18]. Со-
четание интервальной тренировки с другими 
методами и средствами, направленными на раз-
витие выносливости, широко использовалось 
в подготовке легкоатлетов, пловцов, гребцов, 
конькобежцев и велосипедистов Германской 
Демократической Республики [19]. 

В 1970–80-х гг. основное направление на-
учных исследований по проблемам интерваль-
ной тренировки было связано с определением 
кумулятивного эффекта воздействия различных 
форм интервальной тренировки в сочетании с 
другими средствами и методами. 

Анализ и систематизация различных форм 
интервальной тренировки позволили класси-
фицировать их по признаку направленного ме-
таболического действия, т. е. на развитие анаэ-
робной (таблица 1) и аэробной выносливости 
(таблица 2).

Представленные в таблицах 1 и 2 вариан-
ты интервальной тренировки не исчерпывают 
всех возможностей и разновидностей, которые 
сейчас используются во многих видах спорта. 
Вместе с тем, они показывают направления раз-
вития этого метода тренировки на протяжении 
последних 50–60 лет. Удачным дополнением 
характеристики интервальной тренировки яв-
ляется анализ рекордов мира в легкой атлетике, 
выполненный в историческом аспекте. В соот-
ветствии с правилами при регистрации миро-
вых рекордов необходимы одинаковые условия 
проведения соревнований, при этом результаты 
точно регистрируются. Все это говорит о том, 
что мировые рекорды являются очень ценным 
научным материалом. В некоторых работах 
была предпринята попытка анализа роста ре-
кордов мира в некоторых видах спорта и их 
интерпретация на основе общей теории адап-
тации [20]. В них показано, что рост рекордов 
мира в различных видах спорта происходит с 
определенной закономерностью.

Анализ роста рекордов мира в циклических 
видах спорта показывает, что прирост результа-
тов чаще всего происходит скачкообразно. При-
чем каждый скачок отражает доминирующую в 
данном периоде методику спортивной трени-
ровки. В качестве примера может служить рост 
рекордов мира в беге на 5000 м. История этого 
вида легкой атлетики тесно связана с такими 
бегунами, как Х. Колехмайнен, П. Нурми, Э. За-
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топек, В. Куц и др. Эти спортсмены применяли 
новые методики тренировки в беге на средние и 
длинные дистанции, и их тренировочные про-
граммы находили много последователей. 

Анализ закономерностей роста рекордов 
мира в беге на 5000 м позволяет выделить не-
сколько этапов, в каждом из которых можно 
определить доминирующую методику трени-
ровки.

Первый значительный прирост результа-
тов произошел в период с начала ХХ века до 
1924 года и был обусловлен популярной в то 
время методикой тренировки, основу которой 
составлял длительный равномерный бег. Так 
тренировались олимпийские чемпионы того 
времени: Х. Колехмайнен (Финляндия), А. Хилл 
(Великобритания) Ж. Гильемо (Франция). 

Второй скачок результатов (с 1924 по 
1939 год) был связан с успехами финских бегу-

нов П. Нурми, В. Ритола, Л. Лехтинена, а также 
поляка Я. Кусочинского, которые успешно ис-
пользовали повторный метод тренировки. 

Третий период (с 1939 по 1954 г.) ассоции-
руется со шведским бегуном Г. Хеггом, который 
в своей подготовке с большим успехом исполь-
зовал длительный бег с переменной интенсив-
ностью (фартлек), что позволило ему устано-
вить мировой рекорд на дистанции 5000 м. 

Четвертый скачок отмечался в 1954–
1977 гг., когда лучшие стайеры мира Э. Затопек 
(Чехословакия), В. Куц, П. Болотников (СССР), 
У. Миллс (США) широко использовали класси-
ческую методику интервальной тренировки. 

Если до 1960-х годов на международной 
арене доминировали европейские бегуны на 
средние и длинные дистанции, то в последую-
щем высоких результатов благодаря поиску но-
вых методов тренировки добивались и бегуны 

Таблица 1 – Основные варианты интервальной тренировки, направленной на развитие анаэробной выносливости

Варианты интер-
вальной трени-

ровки

Параметры интервальной работы
соотно-
шение 
работы 

и от-
дыха

время 
рабо-
ты, с

время  
отдыха, с интенсивность

кол-во 
повто-

рений в 
серии

кол-во 
серий в 
занятии

интервал 
между 

сериями,
мин

характер 
отдыха

общее  
кол-во по-
вторений

Развитие креатинфосфатного механизма анаэробной выносливости

Спринтерская
1:3 5 15 95–100 % от 

макс.
10 3–4 3

Пассивный
30–40

1:3 10 30 10 5 3 50

На коротких от-
резках

1:3 15 45
95–100 % от 

макс.

10 5 5
Пассивный

45
1:3 20 60 10 3–4 5 30–40
1:3 30 90 5 3 5 30

Развитие гликолитического механизма анаэробной выносливости

Темповая 

1:2 30 60

90 % от макс.

5 5 5

Пассивный

25
1:2 45 90 5 4 5 20
1:2 60 120 5 3 5 15
1:2 90 180 5 2 10 10

Серийная 
1:1 120 120 85 % от макс. 3–4 2–3 10

Активный
6–12

1:1 300 300 80 % от макс. 4 3–4 5 12–15

Таблица 2 – Основные варианты интервальной тренировки, направленной на развитие аэробной выносливости

Варианты 
интервальной 
тренировки

Параметры интервальной работы
соотно-
шение 
работы 

и от-
дыха

время 
рабо-
ты, с

время  
отдыха, с

интенсив-
ность

кол-во по-
вторений 
в серии

кол-во 
серий в 
занятии

интервал 
между се-

риями, мин
характер 
отдыха

общее кол-во 
повторений

Фрейбургская
1:1 30 30

На уровне 
порога 

анаэробно-
го обмена

20 1–3 2–3

Активный

20–60
1:1 60 60 15 1–3 5 15–45

Миоглобино-
вая 1:1 15 15 5–6 2–3 1–2 10–20

На длинных 
отрезках

1:1 120 120 5–6 2–3 5–6 10–15
1:1 180 180 4–6 1–3 10 5–15
1:1 360 360 2–5 1–3 10 2–10
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с других континентов: Р. Кларк (Австралия), 
М. Халберг (Новая Зеландия), К. Кейно (Ке-
ния). Так, например, австралийские и новозе-
ландские бегуны успешно сочетали длитель-
ный равномерный бег с «острой» интервальной 
работой с использованием бега в гору на холми-
стой местности. 

Очередной пятый этап начался в 1977 и 
продолжался до 1991 года. Он характеризовал-
ся тем, что в тренировке бегунов на средние 
и длинные дистанции рационально сочетал-
ся бег со скоростью выше соревновательной 
(на коротких отрезках), соревновательной (на 
длинных отрезках) и ниже соревновательной 
(непрерывный длительный бег). Главную роль 
в интервальной тренировке стал играть бег с 
соревновательной скоростью с уменьшенными 
интервалами отдыха между пробежками.

Современный шестой этап (с 1991 года 
по настоящее время) связан с рациональным 
использованием известных и поиском новых 
методов тренировки. Сейчас доминирующим 
направлением в подготовке бегунов на средние 
и длинные дистанции является комплексное 
использование различных форм интервальной 
тренировки в сочетании с длительным бегом с 
постоянной и переменной скоростью, а также 
повторного метода тренировки. Современная 
тренировка представляет собой различные ком-
бинации уже известных средств и методов, про-
центное соотношение которых играет главную 
роль в подготовке спортсмена. 

Выявлена еще одна закономерность. В каж-
дом новом скачке прирост результатов умень-
шается. Этот факт подтверждает закон управле-
ния биологической адаптацией, который прояв-
ляется в том, что по мере приближения к грани-
цам адаптационных возможностей организма 
каждый новый раздражитель, используемый 
для стимулирования функциональных возмож-
ностей организма, будет вызывать все меньший 
эффект [21].

В развитии методики тренировки бегунов 
на средние и длинные дистанции можно выде-
лить 2 переломных момента. Первый – это на-
чало 1950-х годов, когда из длительного равно-
мерного, повторного и переменного методов 
выделился интервальный, и второй – новое 
направление в методике тренировки, которое 
будет развиваться и в начале XXI века. Пер-
вый период – это применение длительного и 
повторного бега, второй – преимущественное 
использование интервальной тренировки. Ка-

кими будут новое направление, новая методи-
ческая концепция тренировки, новые средства 
и методы тренировки, которые приведут к даль-
нейшему росту результатов в беге на средние и 
длинные дистанции? Попробуем представить.

Основным недостатком современной мето-
дики интервальной тренировки является значи-
тельное участие анаэробного метаболизма. При 
высоких объемах тренировочных нагрузок, ха-
рактерных для «острых» форм интервальной 
тренировки, наблюдаются отрицательные из-
менения в уровне аэробной работоспособности 
спортсмена, а также в общей устойчивости ор-
ганизма к стрессовым ситуациям, вызываемым 
значительными тренировочными нагрузками. 
Логика рассуждений приводит к необходимо-
сти уменьшения объемов тренировочных на-
грузок, переносимых организмом без симпто-
мов перетренировки. Сейчас не представляется 
возможным дальнейший рост нагрузок анаэ-
робного характера в интервальной трениров-
ке без снижения уровня работоспособности и 
негативного влияния на здоровье спортсмена. 
Можно допустить, что интервальная трениров-
ка в ближайшее время будет дополнена новы-
ми средствами (в том числе и фармакологиче-
скими), позволяющими организму переносить 
значительные объемы нагрузок анаэробного ха-
рактера. Уже сейчас широко используется сое-
динение интервальной тренировки с гипоксией 
(так называемая гипоксическая интервальная 
тренировка) [21], а также с фармакологиче-
скими средствами гипоксического характера, 
которые позволяют значительно уменьшить 
неблагоприятные воздействия средств анаэроб-
ного характера на уровень аэробной работоспо-
собности (мощность, емкость и эффективность 
аэробного метаболизма).

Выводы
1. В беге на средние и длинные дистанции 

наблюдается скачкообразный рост рекордов 
мира. Сравнительный анализ показывает, что 
каждый период скачкообразного роста рекор-
дов связан с определенным приоритетом в ис-
пользовании методических концепций:

1900–1924 гг. – применение длительного 
равномерного бега;

1924–1939 гг. – использование повторного 
метода тренировки;

1939–1954 гг. – использование длительного 
бега с переменной интенсивностью (фартлек);

1954–1977 гг. – применение классической 
интервальной тренировки;
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1977–1991 гг. – рациональное сочетание 

бега со скоростью выше соревновательной 
(на коротких отрезках), соревновательной (на 
длинных отрезках) и ниже соревновательной 
(непрерывный длительный бег);

с 1991 г. по настоящее время – современ-
ная тренировка представляет собой различные 
комбинации уже известных средств и методов в 
сочетании с гипоксическими и фармакологиче-
скими средствами. 

2. Каждый новый скачок в улучшении 
мировых рекордов в беге на средние и длин-
ные дистанции характеризуется уменьшением 
темпов прироста результатов. Этот факт под-
тверждает закон управления биологической 
адаптацией, который проявляется в том, что по 
мере приближения к границам адаптационных 
возможностей организма каждый новый раз-
дражитель, используемый для стимулирования 
функциональных возможностей организма, бу-
дет вызывать все меньший эффект.

3. Суть классической интервальной трени-
ровки, научно обоснованной Х. Рейнделом [5], 
состоит в выполнении кратковременных бего-
вых нагрузок (продолжительностью около 30 с) 
с такой интенсивностью, чтобы после 3–4 по-
вторений упражнения частота сердечных со-
кращений достигала 180 уд/мин. Длительность 
интервалов отдыха регулируется временем сни-
жения ЧСС до 130–140 уд/мин. Это примерно 
соответствует отдыху продолжительностью от 
60 до 90 с. Соотношение времени работы и от-
дыха формируется как 1:2 или 1:3. Метод клас-
сической интервальной тренировки успешно 
использовался в системе подготовки многих 
выдающихся бегунов на средние и длинные 
дистанции, что подтверждает его высокую эф-
фективность. 
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Спорт высших достижений

Статья посвящена актуальной пробле-
ме применения гендерного подхода в иссле-
дованиях, посвященных организации учебно-
тренировочного процесса спортсменов 
высокого класса в пулевой стрельбе.

The article is devoted to the urgent problem 
of gender approach in investigations studying 
educational and training processes organization 
of top class athletes specialized in shooting.

Изучая состояние и функциональные воз-
можности спортсменов, следует учитывать, 
что мужчины и женщины имеют определенные 
различия. Как отмечает польский профессор 
С. Соха: «Этот успех женщин характеризуется 
как своеобразный феномен ХХ века, в котором 
практика опережает теорию, а общественное 
мнение не успевает за действительностью. 
В настоящее время женщины заняли прочное 
место в международном спортивном движении, 
активно участвуя в соревнованиях самого вы-
сокого ранга. Уровень женских рекордов непре-
рывно повышается по темпам роста, в ряде ви-
дов спорта даже более значительно изменяется, 
чем в мужских. Тренировочные и соревнова-
тельные нагрузки достигли таких величин, что 
их воздействие на организм спортсменок нахо-
дится на грани предельных возможностей».

Одной из проблем является научное изуче-
ние влияния на женский организм интенсивных 
тренировочных и соревновательных нагрузок в 
годичном цикле подготовки. Второй, не менее 
актуальной проблемой можно считать разра-
ботку научно-методических основ оптимиза-
ции тренировочных нагрузок, позволяющих 
добиться высоких спортивных результатов без 
угрозы для здоровья женщины [1]. 

Однако на современном этапе развития 
спорта высших достижений высоких спор-
тивных результатов невозможно достичь без 
комплексного научного обоснования, которое 
выдвигает перед учеными и практиками ряд 
актуальных проблем. К сожалению, вопросы 
подготовки спортсменов в спорте высших до-
стижений касаются преимущественно мужчин. 
Сведения о здоровье спортсменок, об их функ-
циональных возможностях, специфике адапта-
ционных возможностей к экстремальным физи-
ческим и психологическим нагрузкам малочис-

Юрчик Н.А., канд. пед. наук (Белорусский государственный университет физической 
культуры)

ГЕНДЕРНЫЕ АСПЕКТЫ В ПУЛЕВОЙ СТРЕЛЬБЕ
ленны и недостаточны по отношению к тому, 
что еще необходимо узнать об особенностях 
женского организма, методике тренировочно-
го процесса у женщин. Анализ исследований 
показывает, что даже самый тяжелый труд не 
способен вызвать в организме человека таких 
адаптационных перестроек, какие наблюдают-
ся у высококвалифицированных спортсменок. 
Это объясняется тем, что интенсивность трени-
ровочной работы сочетается с экстремальными 
условиями соревновательной деятельности.

Как отмечает З.А. Гасанова [1], перспекти-
вы развития женского спорта, вне всякого со-
мнения, в очень большой мере сейчас зависят 
от разработки дифференцированной методики 
построения спортивной подготовки женщин, 
соответствующей особенностям женского ор-
ганизма и ее психики. Практический опыт сви-
детельствует о том, что в системе спортивной 
тренировки часто наблюдается перенос содер-
жания тренировки мужчин без какой-либо спе-
циальной корректировки на многие виды жен-
ского спорта [1, 4, 5].

Анализ научно-методической литературы 
позволяет отметить, что современная теория 
спортивной тренировки не содержит достаточ-
но знаний рационального построения учебно-
тренировочного процесса квалифицирован-
ных спортсменок. Для достижения высоких 
спортивных результатов без ущерба для здо-
ровья женщины в построении (планировании) 
учебно-тренировочного и соревновательного 
процессов спортсменок необходимо учитывать 
функциональные отличия женского организма 
от мужского. Это весьма важная и актуальная 
проблема дальнейшего развития теории и прак-
тики спортивной тренировки. Современный 
уровень знаний в этой области не позволяет в 
полном объеме определить особенности жен-
ского организма, которые обусловливают высо-
кие результаты в различных видах спорта [4]. 
Практически доступным и объективным мето-
дом определения этих особенностей является 
анализ уровня физического развития, спортив-
ных результатов с точки зрения полового димор-
физма [4]. Как известно, в организме человека, 
независимо от пола существуют определенные 
показатели, характеризующие строение и функ-
ции отдельных органов и систем. В зависимо-
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сти от пола эти параметры отличаются друг от 
друга как качественно, так и количественно. Их 
различия и есть те свойства и характеристики 
размеров и функций, которые включают в себя 
понятие «половой диморфизм». Одна и та же 
характеристика будет иметь у мужчины и жен-
щины разные величины и качественные разли-
чия. Это – суть полового диморфизма. Половой 
диморфизм проявляется в размерах, массе, про-
порциях тела мужчины и женщины, спортив-
ных результатах [4, 5, 7].

Однако более наглядно эти различия про-
слеживаются при использовании в исследова-
ниях гендерного подхода, где различия, осно-
ванные на половом диморфизме, рассматри-
ваются как совокупность специальных психо-
логических и физиологических особенностей 
мужчин и женщин.

Гендерный подход включает морфоло-
гические, психологические и социально-
психологические аспекты. Современный спорт 
высших достижений представляет собой модель 
деятельности, при которой двигательная работа 
систем организма человека протекает в зоне 
предельных напряжений. Это дает возможность 
проникнуть в тайны закономерностей механиз-
мов проявления максимальных возможностей 
в процессе многогранной профессионально-
трудовой и спортивной деятельности человека.

Гендерная дифференциация определяется 
как процесс, в котором биологические различия 
между мужчинами и женщинами наделяются 
социальным значением и употребляются как 
средства социальной классификации. Гендер 
конструируется через определенные схемы со-
циализации, разделение труда и принятые в об-
ществе культурные нормы, роли и стереотипы, 
которые в определенной степени формируют 
психологические качества, способности, виды 
деятельности, профессии людей в зависимости 
от их биологического пола [2].

Результаты многочисленных исследований 
свидетельствуют об анатомо-физиологических 
особенностях строения и функционирования 
женского организма, его отличии от мужского 
в умственной и физической работоспособно-
сти. В общебиологическом аспекте женщины 
по сравнению с мужчинами характеризуются 
лучшей приспособляемостью к изменениям 
внешней среды (температурные сдвиги, голод, 
кровопотери), меньшей детской смертностью 
и большей продолжительностью жизни [4]. По 

результатам исследований ряда авторов отмече-
но, что для женщин характерны специфические 
особенности деятельности мозга. Доминирую-
щая роль левого полушария у них проявляется 
в меньшей степени, чем у мужчин. Женщин 
отличает высокая способность к переработ-
ке речевой информации, овладению родным и 
иностранными языками, синхронному перево-
ду, а также словесно аналитической стратегии 
решений и высокой степени регуляции движе-
ний. Женщины легче решают стереотипные, а 
мужчины – новые задачи, особенно в условиях 
дефицита времени. Женщинам присущ более 
высокий уровень мотивации, более высокая 
эмоциональная возбудимость, эмоциональная 
неустойчивость и тревожность по сравнению с 
мужчинами. Для женщин характерна высокая 
чувствительность кожных рецепторов, двига-
тельной и вестибулярной сенсорных систем. 
Тонкие дифференцировки мышечного чувства 
способствуют развитию хорошей координации 
движений, их плавности и четкости, повыше-
нию устойчивости вестибулярного аппарата, 
овладению статическим и динамическим рав-
новесием, формированию сложных двигатель-
ных навыков. Женщины обладают острым зре-
нием, высокой способностью различать цвета 
и хорошим глубинным зрением. Музыкальный 
слух женщин в 6 раз лучше, чем у мужчин, что 
облегчает их движения под музыку.

Ряд авторов [5] отмечают, что при сравне-
нии мужчин и женщин одного возраста показа-
тели физического развития у них разные.

В теории и методике физического воспита-
ния термин «физическое развитие» имеет две 
трактовки: «состояние» и «процесс». Физиче-
ское развитие – естественный биологический 
процесс, отражающий возрастное развитие и 
признаки влияния факторов окружающей среды; 
физическое развитие (как состояние) – комплекс 
признаков, характеризующих морфофункцио-
нальное состояние организма, уровень развития 
физических качеств и способностей, необходи-
мых для жизнедеятельности организма. Показа-
тели физического развития характеризуются со-
матометрическими величинами – длина, масса 
тела, окружность грудной клетки; физиометри-
ческими – физическая работоспособность, уро-
вень развития физических качеств; соматоско-
пическими – развитие костно-мышечной систе-
мы, кровенаполнение, жироотложение, половое 
развитие, телосложение, осанка [3].
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По результатам исследований в литерату-

ре описаны особенности физического развития 
мужчин и женщин. В среднем женщины ростом 
ниже мужчин на 10 см [5, 7]. Вес тела женщин 
меньше, чем у мужчин, в среднем на 10 кг. Мы-
шечная масса у женщин меньше, ее вес не пре-
вышает 35 %, у мужчин она достигает 40–45 % 
от общего веса тела. Соответственно и сила от-
дельных групп мышц у женщин в 1,5–1,8 раза 
меньше, чем у мужчин. Жировая ткань у жен-
щин составляет относительно большую часть 
тела – 28 % (у мужчин – 18 %). Систематиче-
ские занятия спортом способствуют увели-
чению мышечной массы, но она не достигает 
уровня, свойственного мужчинам. Туловище у 
женщин длиннее, плечи уже, таз шире, ноги и 
руки короче, общий центр массы тела, играю-
щий большую роль в механизме управления 
движениями, ниже, чем у мужчин. С возрастом 
у женщин, особенно тех, кто не занимается фи-
зическими упражнениями, показатели физиче-
ского развития ухудшаются: увеличивается вес, 
снижается сила мышц, экскурсия грудной клет-
ки, ЖЕЛ и т. д. [5, 7].

Между женщинами и мужчинами име-
ются также отличия в структуре и функциях 
внутренних органов, отмечены различия в дея-
тельности сердечно-сосудистой, дыхательной, 
нервной и других систем. Так, сердце женщины 
по объему и весу меньше мужского на 10–15 %, 
сердечная мышца сокращается чаще, поэтому 
в момент сокращения в сосуды выбрасывается 
меньше крови. Частота сердечных сокращений 
у женщин выше по сравнению с мужчинами и 
в среднем составляет 72–78 уд/мин. Сердечные 
сокращения у женщин слабее, чем у мужчин, 
что является одной из причин сравнительно низ-
кого уровня кровяного давления. Отмечено, что 
объем сердца у нетренированных женщин со-
ставляет 580±8,5 см3, у нетренированных муж-
чин – 760±11 см3, у спортсменок – 716±10 см3, 
спортсменов – 902±15 см3 [4, 5, 7]. 

Ударный объем сердца в покое у женщин на 
10–15 см3 меньше, чем у мужчин, а минутный 
объем кровообращения – на 0,5–0,8 л/мин [5].

В условиях выполнения максимальной фи-
зической нагрузки сердечный выброс у женщин 
также существенно ниже, чем у мужчин. ЧСС 
в покое у женщин выше на 10–15 уд/мин. Все 
это указывает на более низкие функциональные 
возможности сердечно-сосудистой системы у 
женщин по сравнению с мужчинами [5].

При исследовании системы внешнего дыха-
ния женщин определяется более высокая глуби-
на дыхания и несколько меньший его минутный 
объем, чем у мужчин. Тип дыхания у женщин – 
грудной, у мужчин – брюшной [7]. Приведен-
ные данные свидетельствуют о гендерных раз-
личиях в формировании и адаптации сердечно-
сосудистой и дыхательной систем спортсменов 
в различных видах спортивной деятельности, в 
том числе и в пулевой стрельбе.

Особенности размеров и состава тела опре-
деляют и специфические черты вегетативных 
функций женского организма. Как отмечают 
авторы [5, 6], дыхание женщин характеризуется 
меньшими объемом и емкостью легких, более 
высокими частотными показателями. Жизнен-
ная емкость легких (ЖЕЛ) у женщин меньше, 
чем у мужчин, примерно на 1000 мл.

Для достижения высоких спортивных 
результатов без ущерба для здоровья в орга-
низации учебно-тренировочного и соревнова-
тельного процессов спортсменок необходимо 
учитывать функциональные отличия женского 
организма от мужского. 

Женский организм имеет отличия от муж-
ского не только по морфофункциональным 
признакам, но и по степени развития основ-
ных физических качеств: силы, быстроты, вы-
носливости, гибкости, координационных спо-
собностей. Как утверждают А.С. Солодков и 
Е.Б. Сологуб, женщины отличаются меньшим 
развитием качества быстроты по сравнению с 
мужчинами [5]. Больше времени затрачивается 
у них на обработку поступающей информации. 
В связи с этим увеличивается и продолжи-
тельность зрительно-двигательной реакции. 
Максимального значения скорость зрительно-
двигательной реакции достигает у женщин в 
13 лет (у мужчин – в 15 лет). Статическая вы-
носливость у женщин достигает максимальных 
показателей к 15–20 годам. Авторы констати-
руют, что аэробные возможности женщин, оце-
ниваемые по показателю максимального потре-
бления кислорода (МПК), в среднем меньше на 
25–30 %, чем у мужчин.

Общеизвестно, что в гендерные различия 
входит и социальный аспект, в данном случае 
представленный в спорте высших достижений. 
Поскольку спорт высших достижений является 
социальным институтом, то гендерный подход 
на современном этапе развития стрелкового 
спорта является актуальным. 
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Таблица 1 – Дескриптивная статистика антропометрических показателей женщин (n=16), занимающихся пулевой стрельбой

Показатели Выборочное 
среднее, x

Размах 
варьирования, R 

Выборочное  
среднее стандартное 

отклонение, σ

Стандартная ошибка 
выборочной средней, 

Sx
Возраст 21,00 15,00 4,32 1,11

Вес 58,80 21,90 6,30 1,62

Рост
стоя 177,00 13,60 3,91 1,01
сидя 87,21 7,50 2,16 0,55

О
кр

уж
но

ст
ь

шеи 32,76 4,10 1,18 0,30
плеча правого спокойно 25,55 3,50 1,00 0,26
плеча правого напряжено 27,48 5,40 1,55 0,40
плеча левого спокойно 25,27 5,20 1,49 0,39
плеча левого напряжено 27,13 4,60 1,32 0,34
грудной клетки вдох 90,46 9,90 2,85 0,73
грудной клетки выдох 80,53 10,10 2,90 0,75
пауза 84,29 10,00 2,88 0,74
размах 10,20 2,30 0,66 0,17
бедра правого 55,20 13,60 3,91 1,01
бедра левого 54,00 12,70 3,65 0,94
голени правой 35,59 5,70 1,64 0,42
голени левой 35,67 5,30 1,52 0,39

Д
иа

ме
тр

ия плеча 36,81 3,80 1,09 0,28
грудная фронтальная 24,48 5,70 1,64 0,42
грудная сагиттальная 17,52 5,00 1,44 0,37
тазовая 27,92 5,30 1,52 0,39

Динамо
метрия

кисти правой 29,17 13,90 4,00 1,03
кисти левой 25,43 12,30 3,54 0,91

ЖЕЛ 3478,50 19,33 558,80 143,50

Таблица 2 – Дескриптивная статистика антропометрических показателей мужчин (n=13), занимающихся пулевой стрельбой

Показатели Выборочное 
среднее, x

Размах 
варьирования, R 

Выборочное 
среднее стандартное 

отклонение, σ

Стандартная ошибка 
выборочной средней, 

Sx
Возраст 19,00 8,20 2,51 0,72

Вес 72,40 39,00 11,97 3,45

Рост
стоя 175,70 22,70 6,99 2,01
сидя 91,29 13,50 4,14 1,19

О
кр

уж
но

ст
ь

шеи 37,67 8,00 2,45 0,70
плеча правого спокойно 29,53 8,80 2,70 0,77
плеча правого напряжено 32,06 9,40 2,88 0,83
плеча левого спокойно 28,96 8,70 2,67 0,77
плеча левого напряжено 31,46 9,20 2,82 0,81
грудной клетки вдох 99,16 15,10 4,63 1,33
грудной клетки выдох 89,06 14,50 4,45 1,28
пауза 93,15 20,10 6,16 1,78
размах 10,40 2,80 0,85 0,24
бедра правого 55,90 15,50 4,75 1,37
бедра левого 54,48 23,50 7,21 2,08
голени правой 37,65 8,50 2,60 0,75
голени левой 37,58 8,00 2,45 0,70

Д
иа

ме
тр

ия плеча 39,06 13,50 4,14 1,19
грудная фронтальная 27,82 6,60 1,90 0,58
грудная сагиттальная 20,69 6,70 2,05 0,59
тазовая 27,31 5,50 1,68 0,48

Динамо
метрия

кисти правой 46,04 32,50 9,97 2,87
кисти левой 42,46 34,00 10,43 3,01

ЖЕЛ 4372,61 24,33 745,80 215,30
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Под влиянием занятий спортом разница в 

функциональных показателях различных си-
стем организма у женщин и мужчин становится 
еще более существенной. Так, реакция на функ-
циональные пробы с физической нагрузкой у 
женщин характеризуется более выраженным 
повышением ЧСС и меньшим подъемом АД, а 
также более длительным периодом восстанов-
ления этих показателей [5].

Исследования многочисленных авторов 
убеждают в том, что при разработке инноваци-
онных технологий в подготовке спортсменов 
высокого класса оправданным является гендер-
ный подход.

Обследовано 29 квалифицированных спорт
сменов-стрелков (16 женщин и 13 мужчин) по 
показателям антропометрии, динамометрии, 
ЖЕЛ, оценивался уровень их физического раз-
вития (таблицы 1, 2) [9, 10, 12]. 

Было установлено, что данные, харак-
теризующим уровень физического развития, 
спортсменок-стрелков отличаются от мужчин-
стрелков [9, 10].

Возраст спортсменок на момент обследо-
вания составил 21 год; масса тела – 58,80 кг; 
рост – 177 см; динамометрия правой руки – 
29,17 кг; левой – 25,43 кг; ЖЕЛ – 3478,50 мл. 
Если показатели совпадают со средним ариф-
метическим или отличаются от него на вели-
чину ±1σ, индивидуальное физическое разви-
тие принято считать средним (типичным). При 
разнице между показателями от ±1σ до ±2σ 
физическое развитие соответственно выше или 
ниже среднего, а при разнице от ±2σ до ±3σ – 
высокое или низкое. Полученные данные об-
следования спортсменок-стрелков (таблица 1) 
показали, что уровень физического развития 
женщин-стрелков соответствует высокому.

Используя аналогичные методы исследова-
ния, нами оценивался уровень физического раз-
вития мужчин-стрелков. Результаты измерений 
антропометрии, динамометрии, ЖЕЛ мужчин-
стрелков показали, что уровень физического 
развития у них также высокий (таблица 2).

Сравнительная характеристика физического 
развития мужчин и женщин-стрелков по полу-
ченным результатам представлена на рисунке 1. 

Изучение средних росто-весовых данных 
стрелков показывает, что женщины чуть выше 
ростом и легче мужчин (вес тела у спортсме-
нок 58,80 кг, у спортсменов – 72,40 кг), мышеч-
ная сила рук у мужчин больше, чем у женщин, 
а жизненная емкость легких у мужчин-стрелков 

в среднем на 1000 мл больше, чем у женщин-
стрелков, из чего следует, что проведенный нами 
анализ уровня физического развития женщин и 
мужчин-стрелков показал, что гендерные разли-
чия существуют и в стрелковом спорте [11–14]. 

Приведенные данные свидетельствуют 
о том, что признаков полового диморфизма 
(различий по одному и тому же признаку у 
представителей разного пола) проявляются 
и для спортсменов-стрелков. Как утвержда-
ет Е.П. Врублевский (2002), именно разница в 
размерах тела (мужчин и женщин) предопреде-
ляет их различную работоспособность и может 
существенно отразиться, в конечном итоге, на 
росте спортивных результатов.

Это еще раз подтверждает необходимость 
учета специфики женского организма, обуслов-
ленного биологическим циклом, и усиливает 
важность отдельного подхода к планированию 
тренировочных нагрузок для женщин-стрелков.

Определив уровень физического развития 
стрелков, небезынтересно проанализировать их 
гендерные различия в спортивных результатах. 

Примечательно, что если сопоставлять не 
только рекордные достижения, но и часто де-
монстрируемые спортивные результаты муж-
чин и женщин-стрелков, то разница между 
ними оказывается более значительной, чем при 
сопоставлении рекордов. При сопоставлении 
рекордных достижений сильнее сказывается их 
зависимость от индивидуальных особенностей 
рекордсменов и рекордсменок и отчетливее вы-
является общая тенденция различий (в данном 
случае половых). С достаточным основанием 
можно считать, что разница между мужскими 
и женскими спортивными достижениями есте-
ственна, закономерна и будет существовать в 
силу, прежде всего, природных функциональ-
ных и морфофункциональных особенностей 
женского и мужского организма.

Проведенный анализ гендерных различий 
спортивных результатов участников Олимпий-
ских игр 2000, 2004 и 2008 г. по пулевой стрель-
бе включает результаты финалистов в стрел-
ковых упражнениях, входящих в программу 
Олимпийских игр. Как известно, в программу 
Олимпийских игр по пулевой стрельбе входит 
11 упражнений (с 2008 года – 10). 7 упражне-
ний у мужчин: МВ-6, МВ-9, ВП-6, ПП-3, МП-6, 
МП-8, ВП-12 (с 2008 года ВП-12 не входит в 
программу Олимпийских игр) и 5 упражнений 
у женщин: МВ-5, МВ-9, ВП-4, ПП-2, МП-5. 
Сравнительный анализ показывает, что из 
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7 упражнений, входящих в программу Олим-
пийских игр среди мужчин, белорусские стрел-
ки завоевали право участвовать в 2000 году 
в 5 упражнениях, что составляет 71,40 % от 
общего количества упражнений у мужчин, 
в 2004 году – в 6 упражнениях (85,70 %), а в 
2008 году – в 5 упражнениях (83,33 %).

Рассматривая участие женщин в програм-
ме Олимпийских игр по пулевой стрельбе, сле-
дует констатировать, что впервые они приняли 
участие в 1968 году, а с 1984 года в программе 
появились стрелковые упражнения отдельно 
для женщин. 

Анализируя участие женщин в программе 
Олимпийских игр, белорусские спортсменки в 
2000, 2004 и 2008 г. приняли участие в 2 упраж-

нениях (пистолет) из 5 стрелковых упражне-
ний для женщин, что составляет 40 % от жен-
ской программы Олимпийских игр по пулевой 
стрельбе (таблица 3).

Спортивная практика подтверждает, что 
результаты выступлений женщин-стрелков от-
личаются от спортивных результатов мужчин 
почти в 2 раза. 

Для объективной оценки гендерных разли-
чий мы приводим анализ выступлений (по завое-
ванным местам) белорусских стрелков на Олим-
пийских играх в 2000 (Сидней), 2004 (Афины) 
и 2008 г. (Пекин) (таблица 4), попавших в вось-
мерку лучших из 390 участников среди мужчин-
стрелков и женщин-стрелков в различных стрел-
ковых упражнениях, входящих в программу 
Олимпийских игр (рисунок 2) [8, 10, 14].

Рисунок 1 – Сравнительная характеристика уровня физического развития женщин и мужчин-стрелков по результатам исследования
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Рисунок 2 – Итоги выступлений белорусских стрелков  
на Олимпийских играх в 2000 (Сидней), 2004 (Афины),  

2008 г. (Пекин) по сумме очков

Следует отметить, что на протяжении 
трех последних Олимпиад спортсменки-
винтовочницы национальной команды Респу-
блики Беларусь не завоевывают олимпийские 
лицензии, в то время как олимпийская про-
грамма в стрельбе из винтовки у женщин самая 
обширная, она включает 3 упражнения: стрель-
ба лежа (МВ-9), стрельба из трех положений – 
лежа, стоя, с колена (МВ-5) и стрельба из пнев-
матической винтовки (ВП-4).

Данный факт свидетельствует о том, 
что на протяжении нескольких лет позиции 
спортсменок-винтовочниц имеют тенденцию к 
снижению стабильности в спортивной резуль-
тативности. На наш взгляд, стремительный рост 
спортивных результатов женщин-винтовочниц 
возможен при использовании современных 
знаний теории и методики спортивной тре-
нировки в сочетании со смежными науками: 
медициной, физиологией. В настоящее время 
при подготовке женщин-стрелков используется 
общепринятая методика планирования учебно-
тренировочного процесса, присущая мужчинам-
стрелкам, где доминирующим направлением 
является повышение объемов тренировочных 
нагрузок. В то же время большие объемы трени-
ровочных нагрузок очень часто являются при-
чиной перенапряжения регуляторных систем и 
истощения адаптационного потенциала женско-
го организма. Это приводит к сокращению сро-
ков выступления высококвалифицированных 
спортсменок-стрелков и отсеву талантливой 
молодежи. Многие спортсменки, специализиру-

Таблица 3 – Гендерные различия участия белорусских стрелков в олимпийской программе 2000 (Сидней), 2004 (Афины) и 2008 
г. (Пекин)

Виды 
программы

Пол
мужчины женщины

2000 2004 2008 2000 2004 2008
МВ-6
МВ-5

+ + +
– – –

МВ-9
МВ-9

+ + +
– – –

ВП-6
ВП-4

– + +
– – –

ПП-3
ПП-2

+ + +
+ + +

МП-6
МП-5

+ + +
+ + +

МП-8 + – –
ВП-12 – +

Всего, % 5 (71,40 %) 6 (85,70 %) 5 (83,33 %) 2 (40,00 %) 2 (40,00 %) 2 (40,00 %)
Примечание – «+» – участие, «–» – неучастие в Олимпийских играх.

Таблица 4 – Результаты выступлений белорусских стрелков на Олимпийских играх в 2000 (Сидней), 2004 (Афины) и 2008 г. (Пе-
кин) по количеству завоеванных мест и сумме очков

Пол

Завоеванные места Сумма 
очков1-е 2-е 3-е 4-е 5-е 6-е 7-е 8-е

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

20
00

20
04

20
08

Муж-
чины 1 2 1 1 1 1 21 6 1

Жен-
щины 1 1 1 11 0 5
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ющиеся в стрельбе из винтовки, ушли из спор-
та, так и не показав высоких спортивных ре-
зультатов, адекватных своим функциональным 
возможностям, а молодые спортсменки еще не 
успели достигнуть высокого уровня спортивно-
го мастерства, который необходим призерам и 
победителям Олимпийских игр [12].

В связи с этим назрела объективная по-
требность в разрешении вопросов, касающихся 
организации учебно-тренировочного процесса 
спортсменок-стрелков. Решать подобные вопро-
сы необходимо, проводя научные исследования с 
учетом признаков гендерных особенностей. Толь-
ко такой подход позволит выяснить объектив-
ные причины существующих проблем женского 
спорта. Трудно сказать, будут ли когда-нибудь 
женщинами превышены рекорды, установлен-
ные мужчинами-стрелками, но современная 
тенденция эмансипации женщин в спортивной 
деятельности требует от мужчин значительного 
прироста их спортивных результатов. Пример 
тому – пулевая стрельба, где возможность оди-
наковы как у мужчин, так и женщин.

Таким образом, анализируя данные нашего 
исследования, тренерам необходимо планиро-
вать учебно-тренировочные программы с уче-
том данных физического развития спортсменов 
с позиций гендерных различий. 

Представленные результаты выступления 
квалифицированных спортсменов на междуна-
родной арене являются показательными и име-
ют весомую значимость в гендерном подходе. 
Анализ выступления спортсменов-стрелков на 
3 последних Олимпийских играх показал необ-
ходимость учета гендерных особенностей как 
социального фактора. Таким образом, спортив-
ные достижения, показанные спортсменами на 
соревнованиях высокого уровня, дают возмож-
ность решать вопросы организации учебно-
тренировочного процесса спортсменов с уче-
том гендерных особенностей.
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В статье анализируются закономер-
ности изменения траектории биомеханиче-
ской системы в условиях опоры, являющие-
ся результатом вариаций кинематической 
программы управления. Приводится количе-
ственная информация о величине моментов 
управляющих сил в суставах модели, реа-
лизующих движения по заданной программе 
изменения суставных углов, которая пред-
ставлена аналитическими зависимостями 
уменьшения угла между звеньями тела. Био-
механические характеристики исследуемых 
движений получены в вычислительном экс-
перименте на основе компьютерного синте-
за движений человека.

Regularities of changes in biomechanical 
system’s trajectory in conditions of support 
resulting from variations of kinematic program 
control are analyzed in the article. Quantitative 
information concerning the value of control force 
moments in model’s joints realizing movements 
according to the set program of joint angles 
changes which is represented by analytic 
dependences of angle diminution between body 
links is presented. Biomechanical characteristics 
of researched movements were obtained in the 
process of computing experiment based on 
computer synthesis of human’s movements.

Введение. В теории и практике спорта до-
статочно успешно разрабатываются многочис-
ленные направления, посвященные проблемам 
построения рациональной техники и методики 
обучения упражнениям [1–8], механизм вы-
полнения которых основан на использовании 
биомеханических закономерностей движений 
спортсмена в условиях опоры. Для проведения 
анализа спортивного упражнения и совершен-
ствования методики обучения как тренеру, так 
и спортсмену необходимо знание общих био-
механических закономерностей двигательных 
действий спортсмена, что подчеркивается в ра-
ботах М.Л. Украна, В.Б. Коренберга, Ю.К. Га-
вердовского, В.Л. Уткина [3, 4, 9–11]. Но содер-
жание выполненных до настоящего времени ис-
следований по установлению биомеханических 

Лукашкова И.Л. (Могилевский государственный университет им. А.А. Кулешова)

БИОМЕХАНИКА ВРАЩАТЕЛЬНЫХ ДВИЖЕНИЙ 
СПОРТСМЕНА В УСЛОВИЯХ ОПОРЫ

закономерностей движений спортсмена в усло-
виях опоры носит узконаправленный характер, 
отражающий влияние отдельных биомеханиче-
ских параметров движения на формирование 
траектории тела спортсмена.

Наиболее систематизированы и научно 
обоснованы сведения о биомеханических зако-
номерностях взаимодействия спортсмена с опо-
рой в работах В.Т. Назарова [12, 13]. Однако и в 
его исследованиях задаваемый закон изменения 
угла в суставах с постоянной скоростью моде-
лирует узкое семейство суставных движений, а 
движения в суставах, связанные с ускоренным 
или замедленным сгибанием, по другим кине-
матическим программам управления не рассма-
тривались. Кроме того не приводятся данные о 
количественных значениях моментов мышеч-
ных сил, необходимых для реализации задан-
ной программы сгибательно-разгибательных 
движений в суставах спортсмена.

Движения человека как самоуправляемой 
системы можно описать системой дифференци-
альных уравнений и, следовательно, применить 
к ним методы математического аппарата. На 
основе вариации параметров элементов матема-
тической модели синтеза движений биомехани-
ческих систем в вычислительном эксперименте 
на ЭВМ можно выявить биомеханические зако-
номерности взаимодействия спортсмена с опо-
рой [12, 14, 15].

Актуальность предпринятого исследования 
состоит в том, что использование механико-
математического аппарата синтеза движений 
человека на ЭВМ позволит установить новые 
биомеханические закономерности многочис-
ленной группы вращательных движений, со-
ставляющей базу более половины гимнастиче-
ских упражнений, число которых превышает 
несколько тысяч [4]. Выявленные биомехани-
ческие закономерности станут методологиче-
ской основой для совершенствования кинема-
тической и динамической структуры известных 
гимнастических упражнений, а также разработ-
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ки новых, ранее не исполнявшихся спортивных 
упражнений.

Цель исследования – определить био-
механические закономерности вращательных 
движений в условиях опоры.

Задачи исследования
1. Формализовать биомеханические усло-

вия двигательной задачи синтеза движений 
спортсмена посредством определения параме-
тров элементов математической модели и зада-
ния программного управления на кинематиче-
ском уровне.

2. Используя вариации параметров усло-
вий двигательной задачи получить в вычисли-
тельном эксперименте на ЭВМ количественные 
значения биомеханических характеристик син-
тезированного вращательного движения.

3. На основании выявленных изменений в 
массиве биомеханических характеристик син-
тезированных движений установить закономер-
ности формирования траектории и ее силового 
обеспечения при выполнении спортсменом 
вращательных движений в условиях опоры.

Методика проведения вычислительного 
эксперимента. Исследование биомеханиче-
ских закономерностей вращательных движений 
в условиях опоры осуществлялось на примере 
трехзвенной модели опорно-двигательного ап-
парата тела спортсмена, в которой руки – пер-
вое звено, туловище с головой – второе и ноги – 
третье. При этом использовались следующие 
упрощения:

– звенья и гриф перекладины – абсолютно 
твердые тела;

– распределение масс внутри каждого зве-
на неизменно;

– звенья модели соединены идеальными 
шарнирами;

– масс-инерционные характеристики зве-
ньев модели совпадают с соответствующими 
среднестатистическими параметрами сегмен-
тов тела гимнаста;

– центры масс звеньев модели расположе-
ны на их продольной оси.

Основу вычислительного эксперимента, ис-
пользуемого в нашем исследовании, составляла 
математическая модель движений спортсмена 
с программным управлением на кинематиче-
ском уровне [14, 15]. Формульные выражения 
целенаправленного движения неразветвленной 
многозвенной модели биомеханической систе-

мы представленные в виде уравнений Лагран-
жа второго рода:

,
где	 Аij – динамические коэфициенты звеньев 

биомеханической системы;
ij  – обобщенные координаты i-го звена;
ij  и ij  – обобщенная скорость и ускоре-

ние i-го звена;
iM  – управляющий момент мышечных сил 

в i-м суставе;
M1 – момент силы трения;
Yi – обобщенные силы, определяемые как 

момент силы тяжести для i-го звена от-
носительно опоры;

i – буквенный индекс обозначения номера 
звена (i = 1, 2, ..., N);

N – количество звеньев модели.
Формирование динамических коэффици-

ентов (Aij) математической модели в уравнени-
ях движения происходит по четырем компонен-
там биомеханических характеристик звеньев 
(сегментов) тела человека: mi – масса i-го зве-
на, Ji – центральный момент инерции i-го зве-
на, Li – длина i-го звена, Si – расстояние от оси 
вращения (i-1 сустав) до центра масс i-го звена. 
Здесь i – номер звена, N – количество звеньев 
модели, i = 1, 2, 3, ..., N. Таким образом, в чис-
ленных значениях динамических коэффици-
ентов звеньев биомеханической системы (Aij) 
учитываются антропометрические особенно-
сти сегментов и звеньев опорно-двигательного 
аппарата тела спортсменов.

Элементы опоры обозначаются цифровым 
индексом, равным нулю, но в явном виде в урав-
нениях движения не участвуют, так как опора 
считается неподвижной. Формульная запись 
для произвольного коэффициента Aij при усло-
вии введения в уравнения динамических коэф-
фициентов символа Кронекера (dij) имеет вид

Aij = dij (Ji + mi Si 
2) + mj Li Sj (1 – dij) +    

j>i; i = 1, 2, 3, ..., N; j = 1, 2, 3, ..., N; 	 (2)
если i>j, то Aji = Aij.	

Символ Кронекера записывается в виде

где i, j – буквенные индексы, соответствующие 
цифровым индексам коэффициентов Aij.

(1)
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Коэффициенты Yi – обобщенные силы и на-

ходятся из выражения

	 Yi = + ( ∑
+=

n

ik 1
Pk Li + Pi Si),	 (3)

где Pi – вес i-го звена, равный Pi = mig. Здесь g – 
ускорение свободного падения тела.

В качестве внешних сил, действующих на 
тело спортсмена в процессе выполнения со-
ревновательного упражнения, рассматривается 
сила тяжести, приложенная к i-му звену в виде 
обобщенной силы (Yi).

Программное управление математической 
моделью движений спортсмена на кинемати-
ческом уровне задается в форме изменения 
суставных углов по времени. Общая структура 
управляющих воздействий ( iU ) имеет вид

	 iiiU jj −= +1 , i = 1, 2, 3,...., N – 1.	 (4)
Подставляя программное управление (4) и 

его производные в равносильную систему, по-
лучим окончательное решение системы уравне-
ний (1), имеющее вид

	
	 	 (5)

Решить построенную математическую мо-
дель движений спортсмена (5) возможно лишь с 
использованием методов численного интегриро-
вания. Среди большой группы численных мето-
дов интегрирования систем дифференциальных 
уравнений методом повышенной точности счи-
тается метод Рунге-Кутта четвертого порядка 
точности. Этот метод использовался нами в про-
граммном обеспечении проводимого вычисли-
тельного эксперимента на ЭВМ. Его реализация 

предполагает задание начальных условий дви-
жения спортсмена и программного управления – 
закон изменения суставных углов спортсмена.

В вычислительном эксперименте моде-
лировалось вращательное движение, выпол-
няемое из виса на перекладине: в начальный 
момент времени (t0=0) моделируемая биомеха-
ническая система располагалась в вертикаль-
ном положении под грифом перекладины. Все 
звенья модели находились на одной прямой и 
имели обобщенные координаты, равные 270° 
( 1j =270°, 2j =270°, 3j =270°). Начальная угло-
вая скорость ( ij ) и угловое ускорение ( ij ) всех 
звеньев модели задавались равными 0 рад/с. 
Длительность процесса моделирования равня-
лась 1,0 с (tК=1,0).

В исследовании программное управление 
(U) в шарнирах трехзвенной модели опорно-
двигательного аппарата тела спортсмена за-
давалось в виде аналитических зависимостей, 
которые отражали линейную и нелинейную 
природу скорости (U ) и ускорения (U ) про-
граммного управления, представленных в виде

tU p= ,	 2tU p= ,	 3tU p= ;	 (6)

p=U ,	 tU p2= ,	 23 tU p= ;	 (7)

0=U ,	 p2=U ,	 tU p6= ,	 (8)
где p  = 3,14 – постоянная величина, выражаю-

щая скорость изменения угла в 
суставе;

t – время.
Численные значения использованных в вы-

числительном эксперименте на ЭВМ функцио-
нальных зависимостей программного управле-
ния и их производных (6), (7), (8) при дискрети-
зации шага в 0,1 с приведены в таблице 1.

Таблица 1 – Численные значения программного управления, скорости и ускорения сгибательных движений гимнаста в висе на 
перекладине 

t
Линейная зависимость Квадратичная зависимость Кубическая зависимость

U tp= U p= 0U = 2U tp= 2U tp= 2U p= 3U tp= 23U tp= 6U tp=

0,0 0,000 3,142 0 0,000 0,000 6,28 0,000 0,000 0,000
0,1 0,314 3,142 0 0,031 0,628 6,28 0,003 0,094 1,885
0,2 0,628 3,142 0 0,126 1,257 6,28 0,025 0,377 3,770
0,3 0,942 3,142 0 0,283 1,885 6,28 0,085 0,848 5,655
0,4 1,257 3,142 0 0,503 2,513 6,28 0,201 1,508 7,540
0,5 1,571 3,142 0 0,785 3,142 6,28 0,393 2,356 9,425
0,6 1,885 3,142 0 1,131 3,77 6,28 0,679 3,393 11,310
0,7 2,199 3,142 0 1,539 4,398 6,28 1,078 4,618 13,195
0,8 2,513 3,142 0 2,011 5,027 6,28 1,608 6,032 15,080
0,9 2,827 3,142 0 2,545 5,655 6,28 2,290 7,634 16,964
1,0 3,142 3,142 0 3,142 6,283 6,28 3,142 9,425 18,849
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Синтез по трем аналитическим зависимо-

стям (6), (7), (8) раздельных и совместных сги-
бательных движений в плечевых и тазобедрен-
ных суставах осуществлялся от 0 до 180°.

Результаты исследования и их обсужде-
ние. На рисунках 1–3 представлены кинемати-
ческие схемы траектории звеньев биомеханиче-
ской системы, полученные в процессе модели-
рования по заданным условиям.

Раздельное или совместное уменьшение 
угла с постоянной скоростью U p=  (линейная 
функциональная зависимость программного 
управления – U tp= ) в проксимальном и дис-
тальном шарнирах трехзвенной модели вызы-
вают смену направления перемещения прокси-
мального звена (рисунок 1). При сгибании су-
ставов (в тазобедренных на 90°, в плечевых на 
140°, при совместном на 80°) звенья тела совер-
шают противонаправленные повороты. Даль-
нейшее уменьшение суставных углов приводит 
к смене направления вращения проксимального 
звена: оно начинает перемещаться в одном на-
правлении с дистальным звеном (рисунок 1).

Одновременное уменьшение суставных 
углов ( 2U p= ) с постоянным ускорением в пле-
чевых и тазобедренных либо только в тазобе-
дренных суставах до 90–110° приводит к про-
тивонаправленным поворотам звеньев модели 
(рисунок 2).

Последующее сгибание способствует вра-
щению проксимального звена в направлении 
сгибательного движения. Уменьшение сустав-
ных углов с постоянным ускорением в плече-
вых суставах вызывает противонаправленные 
повороты дистального и проксимального зве-
ньев на всей траектории биомеханической си-
стемы (рисунок 2).

Анализ результатов моделирования сгиба-
тельных движений в тазобедренных и плечевых 
суставах с линейным ускорением изменения су-
ставных углов 6U tp=  (кубическая зависимость 
программного управления – 3U tp= ) показал, 
что звенья модели совершают противонаправ-
ленные повороты на всей траектории биомеха-
нической системы только при сгибании в пле-
чевых суставах (рисунок 3).

Уменьшение угла 
в дистальном шарнире

Уменьшение угла 
в проксимальном шарнире

Одновременное уменьшение угла 
в проксимальном и дистальном шарнирах

Рисунок 1 – Кинетограммы синтезированных траекторий биомеханической системы с постоянной скоростью уменьшения 
суставных углов в условиях действия момента силы тяжести

Уменьшение угла 
в дистальном шарнире

Уменьшение угла 
в проксимальном шарнире

Одновременное уменьшение угла 
в проксимальном и дистальном шарнирах

Рисунок 2 – Кинетограммы синтезированных траекторий биомеханической системы с постоянным ускорением уменьшения 
суставных углов в условиях действия момента силы тяжести
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При одновременном уменьшении сустав-

ных углов с линейным ускорением в двух раз-
ноименных суставах до 90° или только в тазобе-
дренных суставах до 110° также наблюдаются 
противонаправленные повороты проксимально-
го и дистального звеньев модели, а дальнейшее 
сгибание в данных суставах приводит к смене 
направления вращения проксимального звена – 
в сторону сгибательного движения (рисунок 3).

Рассмотрим влияние кинематических про-
грамм управления (6), (7), (8) раздельными и со-
вместными сгибательными движениями в плече-
вых и тазобедренных суставах на угол поворота 
общего центра масс (ОЦМ) тела (рисунок 4).

В каждом из трех вариантов моделирования 
сгибательных движений наименьшее отклоне-
ние ОЦМ модели от исходного положения на-
блюдается при уменьшении суставных углов с 
постоянной скоростью (линейная зависимость), 
т. е. с отсутствием ускорения (рисунок 4, А).

При суставных сгибаниях, выполняемых 
с постоянным ускорением, отмечается увели-
чение отклонения радиуса-вектора ОЦМ тела 
относительно исходного положения (рисунок 
4, В). Особенно отчетливо это увеличение про-
слеживается при сгибании в плечевых суставах 
(угол поворота возрастает на 66 %) и при одно-
временном сгибании в плечевых и тазобедрен-
ных суставах (на 57 %). Сгибание же в тазобе-
дренных суставах с постоянным ускорением 
приводит к увеличению отклонения ОЦМ тела 
лишь на 13 %.

Линейное увеличение ускорения сгиба-
тельных движений приводит к еще большему 
возрастанию углового пути радиуса-вектора 
ОЦМ тела: на 35 % при сгибании в тазобедрен-
ных суставах, на 16 % при сгибании в плечевых 
суставах и на 41 % при одновременном сгиба-
нии (рисунок 4, С). 

Уменьшение угла 
в дистальном шарнире

Уменьшение угла 
в проксимальном шарнире

Одновременное уменьшение угла в проксимальном 
и дистальном шарнирах

Рисунок 3 – Кинетограммы синтезированных траекторий биомеханической системы с линейным ускорением уменьшения 
суставных углов в условиях действия момента силы тяжести

А В С
 – сгибание в тазобедренных суставах;
 – сгибание в плечевых суставах;
 – одновременное сгибание в плечевых и тазобедренных суставах;

А – U tp= ; В – 2U tp=  ; С – 3U tp=

Рисунок 4 – Угол поворота ОЦМ модели в условиях действия момента силы тяжести
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Из графиков, характеризующих переме-

щение ОЦМ тела, следует, что кинематиче-
ская программа изменения суставных углов не 
оказывает влияния на направление вращения 
радиуса-вектора ОЦМ биомеханической си-
стемы. В каждой из трех задаваемых функцио-
нальных зависимостей программы кинематиче-
ского управления сгибательными движениями 
в плечевых суставах на 180° ОЦМ модели от-
клоняется в противоположном направлении на 
всей траектории (рисунки 4, А, В, С). При ана-
логичных функциях кинематических программ 
уменьшения суставных углов в тазобедренных 
суставах более 90°, а также одновременном 
сгибании в плечевых и тазобедренных суставах 
(более 110°) наблюдается смена направления 
вращения ОЦМ тела (рисунки 4, А, В, С).

В процессе синтеза вычислялись значения 
моментов управляющих сил, необходимые для 

реализации задаваемых кинематических про-
грамм раздельных и совместных сгибательных 
движений в плечевых и тазобедренных суста-
вах на 180° (рисунки 5–7).

Сравнительный анализ динамических ха-
рактеристик моделируемых движений показал, 
что уменьшение суставных углов без ускорения 
(с постоянной скоростью) реализуется наимень-
шими моментами управляющих сил в суставах 
(рисунки 5–7, А). Выполнение сгибания с по-
стоянным ускорением приводит к росту управ-
ляющих усилий в суставах в 1,3 раза (рисунки 
5–7, В), а при линейном увеличении ускорения 
суставного сгибания – в 1,8 раза (рисунки 5–7, 
С). Таким образом, величина моментов управ-
ляющих сил находится в прямой зависимости с 
ускорением суставного сгибания.

Раздельные сгибательные движения в 
плечевых и тазобедренных суставах на фоне 

А В С
 – плечевые суставы;  – тазобедренные суставы;

А – U tp= ; В – 2U tp=  ; С – 3U tp=
Рисунок 5 – Управляющие моменты сил в шарнирах модели при синтезе движения с уменьшением угла в дистальном шарнире 

в условиях действия момента силы тяжести

А В С
 – плечевые суставы;  – тазобедренные суставы;

А – U tp= ; В – 2U tp=  ; С – 3U tp=
Рисунок 6 – Управляющие моменты сил в шарнирах модели при синтезе движения с уменьшением угла в проксимальном 

шарнире в условиях действия момента силы тяжести
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отрицательного воздействия момента силы тя-
жести осуществляются посредством напряже-
ния синергистов этих суставов (рисунки 5, А, 
В, С; 6, А, В, С). При одновременном сгибании 
пары двух разноименных суставов увеличение 
суставного угла более чем на 100° вызывает на-
пряжение мышц-разгибателей плеч (рисунки 7, 
А, В, С), выполняющих на данном участке сги-
бания тормозящую функцию.

При раздельных сгибательных движениях 
управляющие усилия больше в суставе, реализую-
щем данное сгибание (рисунки 5, А, В, С; 6, А, В, 
С). Однако максимальные мышечные усилия при 
сгибании в дистальном суставе на 67–75 % мень-
ше, чем при аналогичном сгибании в проксималь-
ном. Одновременное уменьшение разноименных 
суставных углов реализуется с превалированием 
величины мышечных усилий в проксимальном 
суставе на 15–50 % (рисунки 7, А, В, С).

Заключение. К числу установленных в 
вычислительном эксперименте новых биоме-
ханических закономерностей, которые следует 
учитывать при совершенствовании кинемати-
ческой и динамической структуры сгибатель-
ных движений в суставах, направленных по 
ходу вращения радиуса-вектора ОЦМ в услови-
ях опоры, относятся:

1. Сгибательно-разгибательные движения 
в плечевых суставах способствуют большему 
отклонению ОЦМ тела спортсмена от исходно-
го положения, поэтому для увеличения ампли-
туды движения из виса на перекладине они бо-
лее эффективны по сравнению с аналогичными 
движениями в тазобедренных суставах.

2. Увеличение ускорения суставного сги-
бания способствует дополнительному отклоне-

нию ОЦМ тела в направлении, обратном сги-
бательным движениям. Причем величина от-
клонения ОЦМ имеет прямую зависимость от 
ускорения реализуемого суставного сгибания: 
чем больше ускорение, тем значительнее угло-
вое перемещение радиуса-вектора ОЦМ.

3. Значения моментов управляющих сил 
находятся в прямой зависимости с ускорени-
ем суставного сгибания, причем как в суставе, 
реализующем сгибательное движение, так и в 
суставе, сохраняющем элемент динамической 
осанки.

4. Величина моментов управляющих сил 
в суставах, в которых выполняется сгибание, 
зависит от их расположения в кинематической 
цепи: чем ближе к опоре, тем значительнее мы-
шечные затраты.

5. Для снижения нагрузки на мышцы прок-
симального сустава при выполнении совмест-
ного сгибательного движения в плечевых и та-
зобедренных суставах необходимо раньше на-
чинать уменьшение угла в дистальном суставе.
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А В С
 – плечевые суставы;  – тазобедренные суставы;

А – U tp= ; В – 2U tp= ; С – 3U tp=
Рисунок 7 – Управляющие моменты сил в шарнирах модели при синтезе движения с одновременным уменьшением углов  

в проксимальном и дистальном шарнирах в условиях действия момента силы тяжести



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 1
 (4

2)
 –

 2
01

1

32

Спорт высших достижений
5. Галибин, К.В. Исследование техники основных 
оборотов на перекладине в связи с выбором рацио-
нальной методики обучения: автореф. дис. ... канд. 
пед. наук: 13.00.04 / К.В. Галибин; Гос. ордена Ленина 
и ордена Красного Знамени ин-т физ. культуры им. 
П.Ф. Лесгафта. – Л., 1962. – 23 с.

6. Дмитриев, С.В. Закономерности формирования и 
совершенствования систем движений спортсменов 
в контексте проблем теории решения двигательных 
задач: дис. ... д-ра пед. наук: 13.00.04 / С.В. Дмитри-
ев. – М., 1991. – 304 с.

7. Халилов, А.А. Обучение сложным упражнениям 
на брусьях, выполняемых большим махом вперед 
на основе анализа их биомеханической структуры: 
дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / А.А. Халилов. – Л., 
1988. – 168 с.

8. Солодянников, В.А. Обучение сложным оригиналь-
ным упражнениям на перекладине на основе биодина-
мического анализа их техники: автореф. дис. ... канд. 
пед. наук: 13.00.04 / В.А. Солодянников; Гос. центр. 
ордена Ленина и ордена Красного Знамени ин-т физ. 
культуры им. П.Ф. Лесгафта. – Л., 1981.– 22 с.

9. Укран, М.Л. Наука служит гимнастике / М.Л. Укран // 
Гимнастика: сб. ст. – М.: Физкультура и спорт, 1974. – 
Вып. 2. – С. 22–24.

Метод сопряженного воздействия при-
нято считать наиболее эффективным в ком-
плексном развитии силовых способностей и 
формировании двигательных навыков (при-
менительно к бегу на короткие дистанции) с 
позиции системно-целевого подхода. Однако 
данный метод реализуется на практике, за 
редким исключением, без учета особенно-
стей женского организма. Выраженная пе-
риодичность в функционировании организма 
спортсменки обусловлена специфическим 
биологическим процессом, влияющим на ди-
намику физических нагрузок и специальную 
работоспособность спортсменок, учет ко-
торых обеспечивает в итоге более высокую 
степень тренированности.

From the position of system-targeted 
approach the method of conjugate influence 
is considered the most efficient in complex 
development of power abilities and formation 
of motor skills (conformably to short- distance 

Ярошевич В.Г., канд. пед. наук, доцент, Заслуженный тренер Республики Беларусь 
(Брестский государственный университет им. А.С. Пушкина)

НЕТРАДИЦИОННЫЕ ПОДХОДЫ К МЕТОДИКЕ 
ТРЕНИРОВКИ ЛЕГКОАТЛЕТОК-СПРИНТЕРОВ 
С УЧЕТОМ ОСОБЕННОСТЕЙ ЖЕНСКОГО 
ОРГАНИЗМА

10. Уткин, В.Л. Биомеханика физических упражне-
ний: учеб. пособие для студентов факультетов физ. 
воспитания пед. ин-тов / В.Л. Уткин. – М.: Просвеще-
ние, 1989. – 210 с.

11. Коренберг, В.Б. Основы спортивной кинезиоло-
гии: учеб. пособие / В.Б. Коренберг. – М.: Советский 
спорт, 2005. – 232 с.

12. Назаров, В.Т. К механике взаимодействия спорт
смена с опорой / В.Т. Назаров, Б.П. Кузенко // Теория 
и практика физической культуры. – 1974. – № 1. – 
С. 19–21.

13. Назаров, В.Т. Движения спортсмена / В.Т. Наза-
ров. – Минск: Полымя, 1984. – 176 с.

14. Загревский, В.И. Программирование обучающей 
деятельности спортсменов на основе имитацион-
ного моделирования движений человека на ЭВМ: 
автореф. дис. … д-ра пед. наук: 13.00.04; 01.02.08 / 
В.И. Загревский; Гос. центр. ордена Ленина ин-т физ. 
культуры. – М., 1994. – 48 с.

15. Загревский, В.И. Биомеханика физических упраж-
нений: учеб. пособие / В.И. Загревский, О.И. Загрев-
ский. – Томск: ТМЛ-Пресс, 2007. – 274 с.

28.01.2011

running). But in practice the given method with 
rare exceptions is realized without taking into 
account the peculiarities of a female organism. 
The pronounced periodicity in female organism 
functioning is conditioned by specific biological 
process which affects physical loads dynamics 
and special working capacity of women-athletes, 
and when taken into consideration results in a 
higher level of conditioning.

Введение. Применение нетрадиционных 
подходов к методике тренировки женшин в беге 
на короткие дистанции может дать максималь-
ный эффект на основе:

1) использования технологии метода со-
пряженного воздействия;

2) формирования морфофункционального 
показателя «осанки» и ее моторно-сенсорного 
восприятия («чувство позы»), рационально взаи-
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пряженного воздействия в годичном цикле 
тренировки легкоатлеток-спринтеров на этапе 
начальной спортивной специализации, на наш 
взгляд, предполагает решение ряда приори-
тетных задач, на которых и будет базировать-
ся скоростная, силовая, скоростно-силовая и 
двигательно-координационная подготовки в их 
рациональном соотношении и соразмерности 
развития. К таковым следует отнести:

– здравоформирующее направление [1], 
которое предполагает такую морфофункцио-
нальную перестройку организма в многолетней 
подготовке под влиянием фактора естественно-
го развития и тренировки, которая способствует 
расширению физических возможностей юных 
спортсменок и одновременно создает морфо-
функциональные и психологические предпо-
сылки для перехода на более высокий уровень 
спортивного мастерства и сохранения здоровья;

– комплексное решение задач функцио-
нальной и технической подготовки [1] при вы-
полнении стандартных тренировочных нагру-
зок в естественных условиях спортивной трени-
ровки, когда важно распознать первые признаки 
и в целом тенденцию к ухудшению состояния 
лимитирующих систем (в первую очередь ССС 
и нервно-мышечного аппарата). Как результат 
их воздействий на любых этапах подготовки 
по мере необходимости вводится алгоритм кор-
рекционных мероприятий для приведения ор-
ганизма спортсменки в адаптированное состоя-
ние. Суть этих мероприятий заключается в том, 
что напряженные специфические скоростно-
силовые и другие упражнения (беговые и си-
ловые) заменяются частично или полностью (с 
учетом текущего состояния) нагрузками щадя-
щего характера в виде компенсаторного бега. 
Преимущественное использование низко ин-
тенсивного бега (80–85 % при частоте пульса не 
выше 150 уд/мин) в сочетании со специализи-
рованной подготовкой, направленной на воспи-
тание силовых способностей с использованием 
тренажерных устройств и комплекса локальных 
силовых упражнений, обеспечивают неуклон-
ный рост тренированности;

– принцип главенства сопряженной трени-
ровки в тренировочном процессе перед други-
ми видами тренировки. Сопряженная трени-
ровка на всех этапах многолетней подготовки 
бегуний на короткие дистанции (в том числе 
и на этапах начальной и выбора спортивной 
специализации) занимает приоритетное поло-

модействующего с опорными и рессорными функ-
циями опорно-двигательного аппарата (ОДА);

3) учета особенностей женского организма. 
Технология метода сопряженного воз-

действия включает следующие компоненты:
1. Целевой – определение общей и специ-

альной системы диагностических целей; фор-
мирование силовых способностей с акцентом 
на развитие силовой выносливости во взаимос-
вязи со становлением спортивной техники на 
каждом этапе реализации целостного процесса. 

2. Содержательный – отбор средств со-
пряженного воздействия по специфике на-
пряжений мышц-антагонистов разгибателей и 
сгибателей бедра, голени, стопы и туловища; 
по величине и характеру физических нагрузок 
и процесса восстановления с учетом прин-
ципов обучения и тренировки, требующих 
индивидуально-сопряженного и дифференци-
рованного подходов.

3. Организационно-структурный – опти-
мизация построения недельных циклов трениров-
ки на основе учета специфики и направленности 
учебно-тренировочных комплексов и условий 
их выполнения (режимы: обычный, облегчен-
ный и затрудненный; характер: целостный, ре-
гиональный, локальный; методы сопровождения 
двигательных действий: визуальный, звуковой, 
нервно-мышечный; специфика воздействия: по-
летные и опорные фазы бегового шага, разгиба-
тели и сгибатели различных звеньев ОДА).

4. Операциональный – освоение навы-
ков, умений, развитие физических качеств с 
акцентом на сопряженное развитие силовых 
способностей и становление спортивной тех-
ники, формирующих и корригирующих двига-
тельную основу стометровой дистанции (старт, 
стартовый разгон, бег по дистанции и финиши-
рование); включение в учебно-тренировочные 
комплексы тренажеров и вспомогательных 
упражнений на основе функциональной специ-
фики ОДА и характера адаптационных возмож-
ностей сердечно-сосудистой системы (ССС).

5. Диагностический – осуществление об-
ратной связи: наблюдение, предварительный, 
текущий, итоговый контроль степени выражен-
ности и уровня сопряженности двигательно-
координационного и двигательно-силового по-
тенциала занимающихся, оценки функциональ-
ного состояния систем организма.

Технологическая концепция системного 
проектирования тренировочных нагрузок со-
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жение, поскольку использование сопряженных 
тренировочных средств как новичками, так и 
квалифицированными атлетами обеспечивает 
высокий уровень специальной физической и 
технической подготовленности. Учет сенситив-
ных периодов развития и сопряженного фор-
мирования специальных физических качеств и 
двигательных навыков устанавливает необхо-
димость акцентированного применения средств 
сопряженной тренировки. Важно учитывать 
также условия их проявления – обычные, «на-
гружения» и «облегчения». Естественно, дол-
жен осуществляться педагогический контроль, 
который обеспечивается средствами и метода-
ми сопряженной тренировки;

– создание педагогических условий для 
системного проектирования параметров трени-
ровочной нагрузки сопряженного воздействия. 
В этом случае предусмотрена программа реали-
зации локального, регионального и целостного 
воздействия на ведущие двигательные звенья 
ОДА на основе применения нетрадиционных 
тренажеров, технических приспособлений и 
вспомогательных упражнений. За основу была 
взята концепция адаптации двигательного ап-
парата спортсменов к циклическим локомоци-
ям [2, 3]. Один из ярких примеров использова-
ния данной концепции на практике – учет адап-
тационного ресурса двигательного аппарата 
спортсменок через формирование уникальных 
способностей по управлению произвольным 
максимальным напряжением и максимальным 
произвольным расслаблением мышечных еди-
ниц, ответственных за моторику бега [4]. 

Диагностический компонент метода со-
пряженного воздействия в процессе трениров-
ки реализуется на основе использования метода 
оценки чувствительности бегового шага к со-
пряженным нагрузкам. Данный метод включает 
бег на 20 м с ходу. Эта дистанция пробегается в 
три серии, по две пробежки в каждой. В первой, 
во второй и в третьей сериях бег выполняется 
соответственно в обычных, облегченных и за-
трудненных условиях. Затем рассчитывается 
разница между лучшим временем бега в первой 
и во второй, в первой и третьей сериях, отли-
чающихся тем, что во второй серии пробежки 
выполняются с тяговыми средствами, воздей-
ствующими на бегуна по направлению бега, и 
дополнительно с отягощениями в центрах масс 
плеч и предплечий. В третьей серии бег выпол-
няется с тяговыми средствами, воздействующи-

ми на бегуна против направления бега, и допол-
нительно с отягощениями в центрах масс бедер 
и голеней. После этого рассчитываются соот-
ветствующие показатели, характеризующие ин-
дивидуальную чувствительность бегового шага 
к сопряженным нагрузкам соответственно об-
легчающего или нагружающего воздействий.

Основываясь на концепциях, идеях и мето-
дических рекомендациях по проектированию 
тренировочной нагрузки в микро-, мезо- и ма-
кроциклах для юных легкоатлеток-спринтеров 
и данных наших исследований, можно выделить 
основные положения по развитию скоростных 
способностей на различных этапах подготовки.

1. В комплексе общеподготовительных и 
тем более специально-подготовительных упраж-
нений должны присутствовать упражнения, соз-
дающие резерв вариативности, необходимый для 
перехода на модифицированную модель техники 
и обеспечивающий постоянное наличие резерва 
ее совершенствования. Вариативность рассма-
тривается как поисковая система, позволяющая 
регулировать и выходить на такой режим рабо-
ты, который обеспечивает взаимодействие меж-
ду отдельными системами организма.

2. Любая форма развития скоростных спо-
собностей, даже неспецифического характера, 
в целом благоприятствует положительному 
переносу этих элементарных компонентов на 
основной навык.

3. При двигательной установке на мак-
симально быстрое выполнение упражнения 
необходимо обеспечить рабочее растяжение 
мышцы (определяется как своеобразный спо-
соб релаксации и расслабления) и это упраж-
нение прорабатывать в медленном, полностью 
раскрепощенном беговом движении. Основная 
цель – достижение максимального диапазона 
между процессами расслабления и напряжения 
в моторике циклических локомоций за счет со-
вершенствования способности к произвольно-
му максимальному расслаблению.

4. При смене фазы напряжения на фазу 
расслабления с позиции нулевого стартового 
состояния ОДА для предельного, максимально 
быстрого выхода тела из состояния покоя следу-
ет обеспечить биомеханически целесообразную 
позицию для точки опоры, позволяющую выпол-
нить мощное и целенаправленное движение.

5. Постоянно варьировать выполнение дви-
гательных заданий при чередовании взрывных 
(максимально быстрых) и медленных движений 
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в обычном режиме, в режимах «нагружения» и 
«облегчения», в целостном, региональном и ло-
кальном вариантах, включая при этом все по-
лезные вспомогательные средства и тренажер-
ные устройства.

6. Постоянно обращать внимание на высо-
кую чувствительность параметров фаз оттал-
кивания и полета в ответ на изменения соста-
ва, формы или интенсивности выполняемого 
упражнения, а также условий его выполнения.

В свете выдвинутых нами положений 
принципиальное значение приобретает фактор 
выбора оптимальных физических нагрузок раз-
личной целевой направленности, адекватных 
функциональному состоянию, в частности, 
уровню физической работоспособности, урав-
новешенности центральной и вегетативной 
нервных систем.

Специалистами [5] при планировании си-
ловых нагрузок делается акцент на использова-
ние определенного круга силовых упражнений 
и тренажеров, эффективность которых в ряде 
случаев была доказана экспериментально. Нами 
же была проведена тщательная систематизация 
тренажеров, выявлены положительные и отри-
цательные стороны их практического использо-
вания в тренировочном процессе легкоатлеток-
спринтеров. 

Формирование морфофункционального 
показателя «осанки» и ее моторно-сенсорного 
восприятия («чувство позы»), рационально 
взаимодействующих с опорными и рессор-
ными функциями ОДА, позволяет выделить 
новые направления. Наши исследования пока-
зали, что именно рационально направленное 
воздействие педагогических факторов на со-
вершенствование нервно-мышечного аппарата 
легкоатлеток-спринтеров существенно снижа-
ет действие тормозящих сил при выполнении 
упражнений с большими и предельными уси-
лиями в пространственно-временном силовом 
поле с ритмической организацией движений. 
В качестве стержневого компонента формулы 
бегового шага выступает такой морфофунк-
циональный показатель, как «осанка», которая 
выполняет защитную функцию организма по 
сохранению врожденной программы обучения 
естественным беговым движениям (внешний 
вид бегуна), а также выступает в роли специфи-
ческой способности рационального взаимодей-
ствия с опорными и рессорными функциями 
позвоночника, тазобедренного, коленного и го-

леностопного суставов. Здесь прослеживается 
порядок формирования признаков по типу ана-
болии, надставки, матрешки, а именно таким 
путем развивался мозг, органы высших чувств 
с их скелетом [6]. 

Следовательно, порядок формирования 
мышечной ткани осуществлялся в общеизвест-
ной эволюционной последовательности:

1-й уровень – возникновение мышц туло-
вища;

2-й уровень – формирование мышц конеч-
ностей;

3-й уровень – возникновение сухожилий.
Потому основным лимитирующим факто-

ром при построении движений в беге являются 
мышцы туловища, обеспечивающие сохран-
ность «осанки», а основным сбивающим фак-
тором – отсутствие мышечного корсета позво-
ночного столба. При активном участии мышц 
нижних конечностей осуществляется посту-
пательное движение в каждом беговом шаге 
за счет сложного взаимодействия внутренних, 
внешних и реактивных сил. Последние набира-
ют и ослабляют силу по цепи звеньев, образуя 
при этом «силовые волны», которые можно как 
погасить, лишив их слитности, точности и рит-
мики, так и способствовать их синхронности и 
слаженности. Именно реактивная сила является 
управляющей для всех остальных. Ее действия 
рассматриваются специалистами [1] как фактор 
повышения эффективности и экономизации 
движений.

С момента «чувствования» опорных и рес-
сорных функций позвоночника и мышц ниж-
них конечностей наступает и момент «чувство-
вания позы», так как плохо развитое «чувство 
позы» ведет к рассогласованному восприятию 
кинематики пространственно-временных пара-
метров движения.

Подключение в работу сухожильного аппа-
рата (3-й уровень) эффективно лишь в случае на-
копления потенциальной энергии в нагрузочно-
статической позе бегуна, когда полностью за-
гружается сухожилие, появляется хорошо раз-
витое «чувство позы» и начинает играть свою 
регулирующую роль нервная система, которая 
срабатывает в условиях согласования движения 
с «чувствованием» способа его решения под 
влиянием сенсорных обратных связей. 

Особого внимания заслуживают методиче-
ские приемы, связанные со стимулированием 
реактивных, гравитационных и инерционных 
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сил, а также повышением роли отдельных ре-
цепторов – зрительного, нервно-мышечного, 
тактильного, вестибулярного. 

4-й уровень – это период использования 
в полной мере «управляющих моментов сил», 
когда нога в период опоры не только принимает 
на себя всю тяжесть падающего тела, аморти-
зирует, но и обеспечивает согласованность вер-
тикальных и горизонтальных усилий. Смысл 
этого приема лежит в плоскости ограничения 
достижения контрольного значения вертикаль-
ного усилия (в момент прекращения уменьше-
ния угла в коленном суставе опорной ноги и вы-
хода на переднюю часть стопы – со значитель-
ным статическим напряжением сухожильной 
части звена), когда удерживается, замедляется 
и приостанавливается опускание тела. Именно 
в этой фазе отталкивания давление на опору на-
правлено назад, тем самым создается положи-
тельное ускорение большинству звеньев тела.

В работах зарубежных авторов [7] подчер-
кивается, что чем больше скорость движений, 
тем ближе режим работы мышц к изометриче-
скому. Подтверждением этому являются био-
механические характеристики маховой ноги, 
когда в движениях с высокой частотой мышцы 
работают лишь в крайних точках полной ам-
плитуды ее перемещения.

Таким образом, каждый двигательный акт 
скоростного бега (поза и движение) состоит из 
трех частей: подготовки, реализации и последу-
ющего запоминания. Самая важная фаза двига-
тельного акта – фаза подготовки и обеспечиваю-
щие ее механизмы сенсорных и ассоциативных 
нервных центров. Они ответственны за самые 
важные процессы реализации двигательных 
актов, за мотивацию плана движения, его про-
граммных устройств. В этом случае полноцен-
но происходит активизация проприорецепторов 
мышц, суставов, сухожилий, связочного аппарата 
и, прежде всего, вестибулярного аппарата с тон-
ким «чувствованием» позы движения, обеспечи-
вающих продуцирование цели движения [1, 8]. 

Н.С. Романов [9] разработал так называе-
мый позный метод совершенствования техни-
ки бега. Его суть заключается в определении 
главной позы двигательного действия. Рассма-
тривая этот метод при изучении техники бега, 
мы определили, что главной позой в беге яв-
ляется положение бегуна в момент вертикали 
на опоре – поза бега. Стержнем этого метода 
стало понятие позы как главного конструирую-

щего элемента беговых движений. По замыслу 
Н.С. Романова, поза должна быть такой, чтобы 
ее выполнение автоматически предопределяло 
биомеханику предшествующих и последую-
щих движений. Поза должна обусловливать со-
единение и направленность предшествующих и 
последующих движений, тем самым убирая их 
из области контроля и сознания. 

Представление, что вся техника формирует-
ся с помощью одной позы – позы бега, подтвер-
дилось биомеханическим анализом кинограмм 
бега лучших спортсменов мира. Позу бега отли-
чает еще ряд свойств: равновесие на опоре, где 
проекция общего центра массы тела проходит 
через площадь опоры; компактное и собранное 
положение тела, которое позволяет более эф-
фективно управлять движениями; упругость. 
Соединение в одной позе стольких элементов, 
определяющих эффективность техники бега, 
говорит о ее важности и значимости.

Выделенная Н.С. Романовым поза позволя-
ет в максимальной степени использовать силу 
гравитации и оптимизировать работу мышц для 
эффективного перемещения. Автор отмечает: 
«Падать – чтобы не упасть. Обычно люди бе-
гут, выставляя вперед колени, опираясь на пят-
ки, даже отклоняясь назад, то есть сами того не 
осознавая, мешают себе бежать. А ведь нужно 
просто падать под действием гравитации и за-
трачивать усилия только на то, чтобы менять 
опоры (позы). Этот метод бега позволяет атле-
там наиболее полно использовать свой физио-
логический потенциал, работать вместе с при-
родными силами, а не сопротивляться им» [9]. 

Данный подход успешно использовался 
нами в практической деятельности с резервным 
составом женщин-спринтеров, входящих в на-
циональную команду Республики Беларусь по 
легкой атлетике.

Выявление особенностей женского ор-
ганизма и их учет в тренировочной и сорев-
новательной деятельности легкоатлеток-
спринтеров является важным фактором управ-
ления тренировочным процессом. 

Широко распространенное мнение, что 
женщина – лишь слабое подобие мужчины, и 
потому ей по силам та же работа, что и муж-
чине, только в меньшем количестве. Эта точка 
зрения ошибочна. Женщина – существо совер-
шенно иного рода, с другими возможностями и 
своим особым назначением в жизни. Женщина 
представляет собой идеальное творение при-
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роды для зачатия, вынашивания и рождения 
ребенка и последующего его вскармливания. 
Эта особенность наложила отпечаток на весь 
физический облик женщины: она ниже ростом, 
конечности у нее короче, плечевой пояс уже, а 
таз шире по сравнению с мужчиной, менее раз-
вита мускулатура [10]. 

Мышечная масса у женщин составляет 32–
35 % массы тела, у мужчин – 40–44 %. Перевес 
главным образом достигается за счет большей 
развитости мускулатуры верхних конечностей 
у мужчин, тогда как масса мышц нижних конеч-
ностей в процентном отношении практически 
одинакова. 

Жировая ткань у женщин выражена в боль-
шей степени, чем у мужчин, и составляет до 
23 % массы тела (у мужчин до 18 %). Костный 
скелет у женщин развит относительно слабо, 
отдельные их кости меньше, нежнее, тоньше и 
имеют более гладкую поверхность. При этом 
общий центр тяжести, имеющий важное значе-
ние в механизме перемещений туловища в про-
странстве, расположен ниже. Это создает вы-
годные условия для сохранения равновесия при 
опоре на нижние конечности, но ограничивает 
быстроту передвижения. У женщин относи-
тельно слабее развиты мышцы спины, плечево-
го пояса, брюшного пресса. При недостаточной 
силе этих мышечных групп им труднее выпол-
нять упражнения в беге, прыжках и метаниях.

В деятельности сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем также обнаруживается ряд 
половых особенностей, касающихся не только 
структуры, но и функций внутренних органов. 
Так, объем сердца у женщин на 25 % меньше, 
чем у мужчин. Величина систолического и ми-
нутного объема кровообращения соответствен-
но меньше на 10–15 мл и 0,3–0,5 л/мин.

При выполнении физической нагрузки сер-
дечный выброс у женщин существенно уступа-
ет таковому у мужчин. Вследствие этого рост 
минутного объема кровообращения в основном 
идет за счет увеличения частоты сердечных со-
кращений при незначительном росте ударного 
объема, что является неэкономным и указывает 
на относительно более низкие функциональные 
возможности сердечно-сосудистой системы у 
женщин по сравнению с мужчинами.

Анализ дыхательной системы показывает, 
что у женщин отмечается в покое более высокая 
частота дыхания (до 20–24 в минуту), но мень-
шая его глубина (на 100–150 мл), что уменьша-

ет максимальную легочную вентиляцию. Жиз-
ненная емкость легких у женщин меньше на 
1000–1500 мл. 

Рассматривая типологические особенно-
сти нервной системы женщины, следует отме-
тить, что она более эмоциональна, возбудима, 
впечатлительна.

Отличает женщин от мужчин и особое чув-
ство ритма и грациозность движений: не слу-
чайно художественная гимнастика, синхронное 
плавание, ритмическая гимнастика оказались, 
по сути, сугубо женскими видами спорта.

По причине отмеченных различий жен-
щинам приходится тратить больше энергии, 
чем мужчинам, в тех видах спорта, которые 
являются женскими и мужскими одновремен-
но (гимнастика, легкая атлетика, спортивные 
игры, плавание и др.). Этим, а также тем, что 
суставы у женщин, особенно локтевые, менее 
прочны, чем у мужчин, объясняется и тот факт, 
что женщины чаще получают травмы в общих 
с мужчинами видах спорта. Особенно опасны 
для женщин травмы, связанные с повреждени-
ем тазобедренного сустава.

Особого внимания требуют те физиологи-
ческие процессы в жизни женщин, которых нет 
у мужчин. Овариально-менструальный цикл 
(ОМЦ) является не только функцией яични-
ков. В этом процессе принимают участие все 
системы организма. В этот период происходит 
огромная перестройка и всей эндокринной си-
стемы. 

Так, например, у одних женщин наблюда-
ется общее недомогание, вялость, разбитость, 
раздражительность, плаксивость, ослабление 
внимания, головные боли и снижение работо-
способности. У других же, наоборот, повыша-
ется возбудимость нервной системы, увеличи-
вается работоспособность. Очень часто в этот 
период учащается пульс, немного увеличива-
ется артериальное давление, бывает тошно-
та, рвота, расстройство функций кишечника, 
боли в пояснице, ощущение жара или холода. 
Известно, что наибольшее число спортивных 
травм у женщин происходит при тренировках 
именно в этот период.

Активное участие женщин в олимпийском 
движении, достижение ими ведущих позиций 
в спорте на национальном и мировом уровнях 
вызывают большой интерес к развитию жен-
ского спорта [11]. Однако не всегда при этом 
учитываются специфика вида спорта и инди-
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видуальные особенности спортсменок. В этом 
аспекте одним из малоизученных и наиболее 
перспективных видов легкой атлетики являет-
ся женский легкоатлетический спринт. В свя-
зи с этим научное обоснование построения 
специфичной системы многолетней подготов-
ки спортсменок в женском легкоатлетическом 
спринте имеет особую значимость. Разработка 
научно-методических основ построения трени-
ровочного процесса, оптимизации физических 
нагрузок с учетом функциональных возможно-
стей женского организма, позволяющих доби-
ваться высоких спортивных результатов с поло-
жительным воздействием на здоровье женщи-
ны, является актуальной и востребованной на 
сегодняшний день темой [12].

Е.В. Фильгиной [11] установлено хро-
нологическое несоответствие продолжитель-
ности тренировочных микро- и мезоциклов, а 
также специфического биологического цикла 
организма спортсменок (на примере женской 
тяжелой атлетики и атлетизма), показано от-
сутствие в спортивной тренировке циклов, со-
ответствующих по своей продолжительности 
длительности указанного биологического цик-
ла и его отдельных фаз. Результаты исследова-
ний позволили достигнуть хронологического 
соответствия продолжительности циклов ор-
ганизма спортсменок. Вновь введенными тре-
нировочными циклами являются: микро- и ме-
зоциклы, длительность которых выражается в 
хронобиологических единицах (фазах, циклах). 
Е.В. Фильгиной получен патент на изобретение 
«Хронобиологическая линейка для модели-
рования структуры тренировочного процесса 
спортсменок». С помощью данной линейки, 
а также на основе анализа текущего уровня 
подготовленности спортсменок и модельного 
уровня можно определить оптимальную тре-
нировочную нагрузку для достижения запла-
нированного результата. Такой научно обосно-
ванный подход к построению тренировочного 
процесса реально действует в сфере женского 
спорта и успешно реализуется в подготовке 
спортсменок, специализирующихся в видах 
спорта, связанных преимущественно со значи-
тельным проявлением силовых и скоростно-
силовых способностей. К последним относится 
легкоатлетический спринтерский бег.

При использовании общеразвивающих и 
специальных упражнений следует добиваться, 
в первую очередь, развития мышц спины, пле-

чевого пояса, брюшного пресса, стоп и внутри-
тазовой мускулатуры. Помимо того необходимо 
постоянно заботиться о формировании пра-
вильной осанки, которая характеризует общее 
состояние здоровья человека и его физическое 
развитие.

Для укрепления мышц спины рекоменду-
ются упражнения с последовательным включе-
нием в движение отдельных звеньев позвоноч-
ника (упражнения типа волны), прогибание ту-
ловища в положениях стоя, согнувшись и лежа 
на животе.

Подбирая упражнения для развития мышц 
плечевого пояса и рук, следует помнить, что у 
женщин функциональная возможность груд-
ных мышц несколько ограничена. Поэтому 
очень важно включать специальные упражне-
ния для укрепления именно их (движения ру-
ками по большой амплитуде без предметов и 
с предметами, упражнения на гимнастических 
снарядах, метания различных снарядов двумя и 
одной рукой).

Для улучшения здоровья и функциональ-
ных возможностей организма большое значе-
ние имеет развитие мышц брюшного пресса, 
которые способствуют правильному функцио-
нированию кишечника, а также обеспечивают 
мобилизацию всех органов брюшной полости и 
полости малого таза. 

Тренер, работая со спортсменками, обязан 
помнить, что занятия спортом должны спо-
собствовать подготовке женского организма 
к предстоящему материнству. В связи с этим 
необходимо избегать упражнений, резко повы-
шающих внутрибрюшное давление, например, 
поднятия тяжестей, прыжков с возвышения, 
прыжков с отягощениями.

Специфика физической подготовки 
женщин-спринтеров требует выполнения боль-
шого объема беговых и прыжковых упражнений. 
Поэтому, заботясь об уровне подготовленности, 
нужно уделять большое внимание укреплению 
силы мышц ног и, в первую очередь, свода сто-
пы. Большая нагрузка на ноги спортсменок, у 
которых недостаточно укреплены мышцы стоп, 
приводит к уплощению свода, появлению пло-
скостопия и, как правило, увеличению нагрузки 
на позвоночник.

Двигательные способности на протяжении 
ОМЦ проявляются неравномерно. Так, силовые 
способности постепенно возрастают, начиная с 
менструальной фазы, и достигают максимума 
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в постменструальной и овуляторной (5–13-й 
дни). Затем в постовулятарной фазе отмечается 
их снижение, а наименьший уровень проявле-
ния силы характерен для предменструальной 
(23–28-й дни).

Скоростные способности проявляются 
примерно на одном уровне с 1-го по 5-й день 
ОМЦ, к 11-му дню наблюдается постепенное 
повышение показателей, затем к 14-му дню 
их уровень понижается, а начиная с 17-го про-
исходит повторное улучшение. Достигнутый 
уровень удерживается до 22-го дня цикла вклю-
чительно, в последующие дни результаты ухуд-
шаются.

Иная динамика характерна для показате-
лей выносливости. Наивысший ее уровень от-
мечается в овуляторной фазе, незначительное 
ухудшение показателей наступает в постмен-
струальной и постовуляторной. Выраженное 
ухудшение показателей характерно для пред-
менструальной фазы, а наиболее низкий уро-
вень отмечается в менструальной.

Координационные способности находят-
ся примерно на одном уровне на протяжении 
всего ОМЦ (с незначительным повышением в 
предменструальной и ухудшением в постмен-
струальной фазах).

Гибкость значительно увеличивается в 
менструальной и постменструальной фазах, 
в остальных фазах она находятся на одном 
уровне.

Наиболее низкий уровень проявления фи-
зической работоспособности отмечается в мен-
струальной фазе (1–3-й дни после начала мен-
струации), наивысший – в постменструальной 
и постовуляторной фазах (4–11 и 17–22-й дни). 
Незначительное снижение уровня физической 
работоспособности приходится на овуляторную 
фазу, а для предменструальной фазы характер-
но значительное снижение работоспособности.

Существует пять фаз ОМЦ, которые со-
ответствующим образом влияют на состояние 
женского организма и которыми не следует 
пренебрегать при планировании физических 
нагрузок. 1-я фаза – менструация. В этот пе-
риод снижается мышечная сила, быстрота, вы-
носливость, удлиняется время реакции. Вместе 
с тем возрастает способность к кратковремен-
ной работе. Изменяется и нервно-психическое 
состояние. В зависимости от типа нервной си-
стемы женщины бывают нервными и раздражи-
тельными. 2-я фаза –постменструальная. Опти-

мальна для повышения нагрузок и спортивных 
результатов. В этот период увеличивается ра-
ботоспособность, повышается выносливость, 
увеличивается скорость. Существует возмож-
ность выполнять большие суммарные нагрузки. 
3-я фаза – овуляция, при которой в организме 
создается напряжение, значительное снижение 
работоспособности. Нарушается координация, 
затрудняется работа над развитием физических 
качеств. 4-я фаза – постовуляторная. Она всегда 
постоянна, даже при различной продолжитель-
ности ОМЦ, и длится 14 дней. Ее можно оха-
рактеризовать как фазу наивысшей работоспо-
собности. Спортсменки способны переносить в 
этот период значительные по величине и про-
должительности нагрузки. 5-я фаза – предмен-
струальная. Она длится 2–3 дня до наступления 
менструации. У женщин могут возникнуть раз-
личные неблагоприятные состояния (головная 
боль, раздражительность, агрессивность, голо-
вокружение, боли внизу живота и пр.). В этот 
момент происходит значительное снижение ра-
ботоспособности и спортивных результатов.

Наибольшая физическая активность прояв-
ляется во 2 и 4-й фазах, а следовательно, наи-
большие нагрузки спортсменки могут выполнять 
именно в это время. Зная это, можно рассчитать 
распределение нагрузок для спортсменок с раз-
личной продолжительностью ОМЦ. Необходи-
мо знать и то, что на протяжении ОМЦ у них 
трижды происходит изменение массы тела –  
от 0,5 до 2 кг. Следует также отметить, что не 
у всех женщин одинаково проявляются общие 
закономерности протекания ОМЦ. Если у боль-
шинства спортсменок в менструальную фазу 
цикла отмечаются худшая переносимость физи-
ческой нагрузки, снижение технических показа-
телей, ухудшение самочувствия, то встречаются 
спортсменки, у которых в этот же период повы-
шаются работоспособность, агрессивность, что 
приводит к более энергичной деятельности.

Выводы
1. Опыт многолетней практической дея-

тельности, а также результаты научных иссле-
дований позволяют говорить о том, что при-
менение нетрадиционных подходов к методике 
тренировки легкоатлеток-спринтеров способ-
ствует повышению эффективности трениро-
вочного процесса. В данном случае нетрадици-
онными подходами являются:

– творческое использование возможностей 
метода сопряженного воздействия; 
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Спорт высших достижений
– использование так называемого позного 

метода для совершенствования техники бега на 
короткие дистанции;

– построение тренировочного процесса 
женщин-спринтеров на основе учета особенно-
стей женского организма.

Следует отметить, что максимальный эф-
фект достигается лишь в том случае, если эти 
подходы реализуются не изолированно, а в ор-
ганической взаимосвязи.

2. Технология эффективного использова-
ния метода сопряженного воздействия включает 
следующие компоненты: целевой (определение 
системы диагностических целей), содержатель-
ный (отбор эффективных средств сопряженно-
го воздействия), организационно-структурный 
(рациональное построение мезо- и микроци-
клов тренировки), операциональный (построе-
ние занятий с акцентом на сопряженное разви-
тие физических качеств и совершенствование 
технического мастерства), диагностический 
(осуществление обратной связи путем исполь-
зования предварительного, текущего и итогово-
го контроля).

3. Нетрадиционным подходом к совершен-
ствованию технического мастерства бегунов на 
короткие дистанции является использование по-
зного метода, суть которого заключается в уме-
лом использовании главной позы двигательного 
действия – положения бегуна в момент верти-
кали в одноопорном положении. Эта поза явля-
ется главным конструирующим элементом всех 
последующих беговых движений. Все управле-
ние техникой бега сводится к удержанию позы 
бега (на одной ноге) и ее смене на другую позу 
бега (переход с одной ноги на другую). Этот ме-
тод позволяет бегунам наиболее полно исполь-
зовать свой физиологический потенциал на 
основе формирования морфофункционального 
показателя «осанки» и ее моторно-сенсорного 
восприятия («чувства позы»), рационально вза-
имодействующего с опорными и рессорными 
функциями ОДА.

4. Современная методика спортивной тре-
нировки предполагает учет особенностей жен-
ского организма. При построении тренировоч-
ного процесса необходимо добиваться хроно-
логического соответствия продолжительности 
циклов спортивной тренировки биологическим 
циклам женского организма (по методике, пред-
ложенной Е.В. Фильгиной). Это позволяет бо-
лее рационально распределять средства трени-

ровки и управлять динамикой тренировочных 
нагрузок, нормируя их адекватно функциональ-
ным возможностям организма спортсменок, 
что способствует достижению более высоких 
спортивных результатов. 

ЛИТЕРАТУРА
1. Мехрикадзе, В.В. Тренировка юного спринтера / 
В.В. Мехрикадзе. –М.: Физкультура и спорт, 1999. – 
152 с.

2. Юшкевич, Т.П. Научно-методические основы си-
стемы многолетней тренировки в скоростно-силовых 
видах спорта циклического характера: автореф. 
дис. … д-ра пед. наук: 13.00.04 / Т.П. Юшкевич; Гос. 
центр. ин-т физ. культуры. – М., 1991. – 41 с.

3. Концепция биологически целесообразного силово-
го развития мышц-антагонистов разгибателей и сги-
бателей опорно-двигательного аппарата у спринте-
ров / Е.А. Масловский [и др.] // Мир спорта. – 2005. – 
№ 3. – С. 25–30.

4. Семенов, В.Г. Основы долговременной адаптации 
двигательного аппарата спортсменок к циклическим 
локомоциям / В.Г. Семенов. – Смоленск, 1997. – 
С. 33–45.

5. Бальсевич, В.К. Многолетняя подготовка сприн-
теров / В.К. Бальсевич // Легкая атлетика. – 1983. –  
№ 5. – С. 6–7.

6. Северцев, А.В. Морфологические закономерности 
эволюции / А.В. Северцев. – М.: Наука, 1939. – 78 с.

7. Hubbard, A.W. Experimental analysis of running and 
of certain fundamental differences between trained and 
untrained runners / A.W. Hubbard // Research Qarterly. – 
1969. – № 20. – S. 28–38.

8. Самсонова, А.В. Моторные и сенсорные компонен-
ты биомеханической структуры физических упражне-
ний: автореф. дис. … д-ра пед. наук / А.В. Самсоно-
ва; СПбГИФК. – СПб., 1998 – 48 с.

9. Романов, Н. Позный метод: поза – падение – под-
тягивание / Н. Романов // Легкая атлетика. – 2009. – 
№ 5–6. – С. 26–27.

10. Физиология мышечной деятельности: учебник 
для ин-тов физ. культуры / под общ. ред. Я.М. Коца. – 
М.: Физкультура и спорт, 1982. – 347 с.

11. Фильгина, Е.В. Теоретические и методические 
основы структуры тренировки спортсменок (на при-
мере атлетизма и тяжелой атлетики): монография / 
Е.В. Фильгина. – Минск: БГУФК, 2008. – 250 с.

12. Ярошевич, В.Г. Инновационные технологии ис-
пользования средств сопряженного воздействия 
в годичном цикле тренировки юных легкоатлеток-
спринтеров / В.Г. Ярошевич, Е.А. Масловский // Мир 
спорта. – 2008. – № 2. – С. 64–69. 

07.02.2011



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 1
 (4

2)
 –

 2
01

1

41

физическое воспитание и образование

Конкурентоспособность системы непре-
рывного образования в сфере туризма и го-
степриимства обосновывается инновацион-
ным подходом к ее разработке и повышением 
качества подготовки студентов, переподго-
товки и повышения квалификации слушате-
лей Института туризма.

В статье изложены структура и содер-
жание разработанных нормативных доку-
ментов и учебно-методических материалов, 
лежащих в основе формирования системы 
непрерывного образования, показана ее эф-
фективность.

The competitive system of uninterrupted 
education in the tourism and hospitality field is 
based on the innovative approach with respect to 
its development and students’ education quality 
improvement, learners retraining and profession-
al development in the Institute of tourism. 

The structure and the content of the worked-
out normative documents and educational materi-
als, that form the basis of the uninterrupted edu-
cational system, are stated and the efficiency of 
this system is shown in the article.

В Республике Беларусь организовано не-
прерывное профессиональное образование в 
сфере туризма и гостеприимства в виде подго-
товки, переподготовки, повышения квалифика-
ции, систематического самостоятельного обу-
чения (самообразования), обучения по месту 
работы, стажировки [1–4].

Присущая сфере туризма и гостеприимства 
инновационная деятельность вызывает необхо-
димость периодического внесения существен-
ных изменений в учебные программы, в схему 
построения образовательного процесса [5].

В Институте туризма БГУФК в 2006– 
2010 годах выполнялась научно-исследова

Кобринский М.Е., д-р пед. наук, профессор, Сакун Л.В., доцент РМАТ  
(Белорусский государственный университет физической культуры)

Опыт разработки и внедрения 
конкурентоспособной системы 
непрерывного образования 
специалистов сферы туризма, 
гостеприимства, рекреации 
и экскурсоведения

тельская работа, направленная на разработку и 
внедрение конкурентоспособной системы не-
прерывного образования специалистов сферы 
туризма, гостеприимства, рекреации и экскур-
соведения.

Целью непрерывного профессионального 
туристического образования является формиро-
вание и развитие социально-профессиональной 
компетентности, сочетающей академические, 
профессиональные, социально-личностные зна
ния и умения, для решения задач в сфере туриз-
ма и гостеприимства.

В задачи непрерывного образования входило:
– освоение знаний, умений и навыков по 

современным социально-гуманитарным, эко-
номическим, нормативно-правовым, экологи-
ческим, управленческим аспектам деятельно-
сти в сфере туризма и гостеприимства по фор-
мированию, продвижению, реализации туров и 
туристических услуг;

– обеспечение эффективной деятельности 
предприятий индустрии и гостеприимства;

– наполнение рынка труда специалистами 
с высоким уровнем профессиональной компе-
тентности и общей культуры;

– обучение резерва руководящих кадров в 
сфере туризма и гостеприимства;

– формирование, стимулирование и удо-
влетворение потребностей специалистов и ру-
ководителей в постоянном профессиональном 
совершенствовании;

– обеспечение социальной защиты работ-
ников сферы туризма и гостеприимства;

– сохранение и развитие единого образова-
тельного пространства.
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Научно-исследовательская работа включа-

ла 5 этапов:
1-й этап (2006 г.) – «Научно-теоретическое 

обоснование организационно-методической 
структуры и содержания непрерывного обра-
зовательного процесса специалистов сферы 
туризма, гостеприимства, рекреации и экскур-
соведения».

2-й этап (2007 г.) – «Организационно-педа
гогическое проектирование системы непре-
рывной подготовки, переподготовки и повы-
шения квалификации специалистов в сфере 
туризма, гостеприимства, рекреации и экс-
курсоведения».

3-й этап (2008 г.) – «Управление качеством 
образовательного процесса в системе непре-
рывной подготовки, переподготовки и повыше-
ния квалификации в сфере туризма, гостепри-
имства, рекреации и экскурсоведения».

4-й этап (2009 г.) – «Программно-мето
дическое обеспечение качественного учебного 
процесса в системе непрерывного образования 
специалистов сферы туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения».

5-й этап (2010 г.) – «Разработка и внедре-
ние функциональной модели конкурентоспо-
собной системы непрерывного образования 
специалистов сферы туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения».

На 1-м этапе был осуществлен поиск ана-
логов по непрерывному образованию вообще и 
по туризму в частности. Если по непрерывному 
образованию в других областях знаний были 
обнаружены литературные источники, то по ту-
ризму их не оказалось. 1-й этап стал отправной 
точкой в выполнении НИР. Было дано научно-
теоретическое обоснование организационно-
методической структуре и содержанию непре-
рывного образовательного процесса подготов-
ки специалистов сферы туризма и гостеприим-
ства. Сделан краткий, достаточно критический, 
анализ кадрового потенциала сферы туризма в 
Республике Беларусь.

В рамках основного образования было 
предусмотрено открытие нового направления 
образования № 89 «Туризм и гостеприимство» 
в Общегосударственном классификаторе Ре-
спублики Беларусь ОКРБ 011-2001 и введение 
специальности подготовки 1-89 01 01 «Туризм 
и гостеприимство», в рамках дополнительного 
образования – семь специальностей переподго-
товки [6]. 

Спроектированная в Институте туризма си-
стема специальностей и квалификаций основ-
ного и дополнительного образования в сфере 
туризма и гостеприимства характеризуется сле-
дующими особенностями (таблица 1): 

– гибкость – вариативные подходы в об-
разовательных программах специальностей и 
квалификаций;

– мобильность – обновление и корректи-
ровка по всем специальностям переподготовки 
и видам образовательной деятельности каждые 
полгода;

– диверсификация – разнообразие и ва-
риативность образовательных услуг, охват всех 
приоритетных направлений туризма и госте-
приимства по подготовке кадров;

– непрерывность – подготовка специали-
стов с высшим образованием, дополнительное 
образование на базе высшего (переподготовка 
и повышение квалификации).

Таблица 1 – Проект системы специальностей и квалификаций 
высшего образования первый уровень и переподготовки на 
уровне высшего образования сферы туризма и гостеприим-
ства

Специальность Квалификация

Высшее образование

1-89 01 01 Туризм и госте-
приимство

Специалист в сфере туризма 
и гостеприимства

Переподготовка

1-89 02 71 Менеджмент ту-
ристской организации

Менеджер

1-89 02 72 Туроператорская 
и турагентская деятельность

Менеджер по формированию 
и продаже туристского про-
дукта

1-89 02 73 Лингвистическое 
обеспечение туристского 
продукта

Гид-переводчик

1-89 02 74 Спортивно-
туристская деятельность 

Методист-менеджер (с ука-
занием вида спортивного 
туризма)

1-89 02 75 Туристско-
оздоровительная деятель-
ность

Методист-менеджер 

1-89 03 71 Менеджмент ту-
ристской индустрии

Менеджер 

1-89 03 72 Социокультурное 
обеспечение туристской 
деятельности

Культуролог-аниматор

2-й этап был посвящен разработке и апро-
бации инструментария исследования для изу-
чения системы требований к организационно-
педагогическому проектированию непрерыв-
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ного образования в сфере туризма, гостеприим-
ства, рекреации и экскурсоведения в Республи-
ке Беларусь [7].

Необходимость использования неформа-
лизованных, неструктурированных форм со-
циологических опросов была обусловлена не-
возможностью раскрытия всего «проблемного 
поля» на теоретическом, «дополевом» этапе 
исследования. В результате использования не-
формализованных методов сбора социологиче-
ской информации стало возможным в процессе 
интервьюирования раскрыть и актуализировать 
множество заранее не выраженных факторов, 
которые не были обозначены из-за неполноты 
предварительного анализа.

Анкетный инструментарий был разработан 
для структурированного опроса руководителей, 
специалистов туристических предприятий и ор-
ганизаций, профессорско-преподавательского 
состава вузов, осуществляющих подготовку, 
переподготовку и повышение квалификации в 
сфере туризма, студентов туристических вузов. 
Анкетный инструментарий дает возможность 
получать количественную оценку заранее обо-
значенным социологическим переменным, ве-
рифицировать заранее сформулированные ги-
потезы. 

При разработке инструментария были ис-
пользованы как количественные (анкетирова-
ние, количественный контент-анализ), так и 
качественные (глубинное интервью, качествен-
ный контент-анализ, включенное наблюдение) 
методы.

Инструментарий включенного наблюдения 
профессиональной деятельности руководите-
лей и специалистов туристических предприя-
тий был необходим для объективного анализа 
содержания деятельности в сфере туризма и го-
степриимства, выделения ведущих видов дея-
тельности, управленческих функций, базовых 
профессиональных компетенций, операциона-
лий, психологических характеристик.

На 3-м этапе исследования были направ-
лены на разработку системы менеджмента ка-
чества непрерывного профессионального обра-
зования кадров по туризму. Было показано, что 
разработанная в Институте туризма система 
менеджмента качества обеспечивает положи-
тельную динамику по основным показателям 
качества образовательных услуг, что свиде-
тельствует об ее эффективности. Был также 

разработан Образовательный стандарт Респу-
блики Беларусь ОСРБ 1-89 01 01-2008 высшее 
образование первая ступень по специальности 
«Туризм и гостеприимство», который структур-
но, методически и содержательно обеспечивает 
эффективное функционирование выпускника в 
сферах социально-профессиональной деятель-
ности. На его основе разработан Типовой учеб-
ный план для специальности 1-89 01 01 Туризм 
и гостеприимство.

Помимо этого, была разработана система 
непрерывной практики, внедренная в учебный 
процесс (рисунок 1).

Организация непрерывной практики по-
зволила оптимально сочетать теоретическую 
и практическую подготовку будущих специа-
листов сферы туризма и гостеприимства, при 
этом практико-ориентированная подготовка яв-
лялась ведущим условием формирования про-
фессионально значимых качеств, включающих 
следующие умения:

– коммуникативные: вступать в контакт с 
клиентами, сотрудничать с ними; вызывать до-
верие; быть корректным и тактичным во взаи-
моотношениях с клиентами и др.;

– познавательные: использовать имеющие-
ся знания; точно определять потребности кли-
ентов, обусловленные их материальным поло-
жением и уровнем жизни; собирать как можно 
больше сведений; выбирать и реализовывать 
адекватные способы общения с клиентами; из-
влекать опыт из всего происходящего;

– саморегуляция: готовность к любым нео-
жиданным событиям; эмоциональная зрелость 
и устойчивость; внутреннее спокойствие; вы-
держка и самообладание; терпение и сила воли; 
искренность; умение планировать, хронометри-
ровать, фиксировать, регистрировать процесс и 
результат своего труда;

– организаторские: дальновидность; кон-
кретизировать поэтапные и оперативные зада-
чи; выбирать и реализовывать адекватные спо-
собы конструктивного взаимодействия с дру-
гими специалистами; принимать оптимальные 
решения в условиях неопределенности; личная 
организованность; организовывать людей, ру-
ководить, принимать решения; внимательность 
и наблюдательность; 

– рефлексивные: соотносить возникающие 
трудности с недочетами в своей работе (само-
критичность); видеть слабые и сильные сторо-
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ны своего труда; оценивать свой индивидуаль-
ный стиль, анализировать и обобщать собствен-
ный опыт (адекватность самооценки); строить 
планы самосовершенствования своей деятель-
ности; повышать уровень своих знаний;

– креативные: стремление создавать но-
вые решения для нужд клиентов; стремление 
к выходу за рамки проблемных ситуаций; рас-
сматривать проблемы с разных точек зрения; 
гибко перестраивать цели и задачи с учетом 
изменяющихся условий и ситуаций; находить 
неожиданное решение и мгновенно воплощать 
его в жизнь;

– эмпатийные: слушать; создавать помо-
гающие, доверительные отношения; понимать 
первостепенную важность личности; отзыв-

Рисунок 1 – Структура непрерывной практики студентов Института туризма

чивость; уважительность к клиентам; ценить 
многообразие в людях; воздерживаться от кри-
тических суждений и др.

Сроки и содержание непрерывной практи-
ки определяются образовательным стандартом, 
учебными планами, графиком учебного про-
цесса и учебными программами.

Непрерывная практика проводится на объ-
ектах БГУФК, в частности в Туристическом 
центре, и в организациях, соответствующих 
профилю подготовки специалистов.

Программы учебной, производственной и 
социально-общественной практик предусма-
тривают:

– содержание и сроки выполнения индиви-
дуальных заданий;
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плексным показателям и предполагает анализ 
степени достижения поставленных перед сту-
дентом целей обучения. Учет и оценку деятель-
ности студентов осуществляют: по учебной 
практике – преподаватель, ведущий учебную 
практику; по производственной практике – ме-
тодист в контакте с сотрудниками баз, на кото-
рых проводится практика.

Деятельность студентов-практикантов оце
нивается с учетом эффективности самостоя-
тельной работы, творческого подхода к вы-
полнению индивидуальных заданий, уровня 
аналитической и рефлексивной деятельности, 
качества представленной отчетной документа-
ции и трудовой дисциплины.

Внедрение непрерывной практики позво-
лило добиться положительных результатов и, 
например, высоких баллов при дифференци-
рованном зачете на 3-м курсе. Успешному вне-
дрению системы менеджмента качества спо-
собствовала также организованная в Институте 
туризма научно-исследовательская работа сту-
дентов.

Для повышения ее качества были созданы 
научно-проектные студенческие группы (рису-
нок 2).

– изучение технологии и организации ра-
боты на объектах практики, участие студентов 
в инновационных проектах;

– приобретение студентами навыков и уме-
ний по специальности и осуществление других 
видов практической деятельности, предусмо-
тренных программами практик;

– чтение лекций и проведение консульта-
ций со студентами-практикантами и иные ме-
роприятия, направленные на закрепление зна-
ний, полученных в процессе обучения.

Контроль и оценку результатов непрерыв-
ной практики осуществляют в 2 аспектах:

– текущий контроль (результаты ежеднев-
ной деятельности студентов-практикантов);

– итоговая аттестация (результативность 
вида практики по результату достижения по-
ставленной цели и решения задач обучения).

Текущий контроль во время непрерывной 
практики осуществляют: преподаватель, веду-
щий учебную практику; методист и консультант 
вуза в период производственных практик, а так-
же специалист учреждения, в котором студент 
проходит производственную практику.

Итоговая аттестация (оценка результатов 
различных видов практик) проводится по ком-

Рисунок 2 – Структура направлений деятельности научно-проектных студенческих групп по формированию и продвижению 
туристических услуг БГУФК
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Их целями являются: 
– формирование брэнда пакета туристиче-

ских услуг университета;
– продвижение конкурентоспособных туров, 

туристических услуг университета на внутренний 
и международный рынки Республики Беларусь;

– проведение научных исследований в рам-
ках НИР Института туризма;

– создание экспериментальных базовых 
площадок на передовых предприятиях инду-
стрии туризма и гостеприимства для проведе-
ния научно-прикладных исследований студен-
тами и слушателями Института туризма;

– создание интегрированной информаци-
онной системы «вуз – наука – производство» 
для оперативного внедрения инноваций в сфе-
ру туризма и гостеприимства;

– обеспечение непрерывной практики сту-
дентов Института туризма;

– организация стажировки студентов и слу-
шателей Института туризма в международных 
туристических центрах. 

Управление качеством образовательного 
процесса в системе непрерывной подготовки, 
переподготовки и повышения квалификации 
осуществлялось специально созданным Тури-
стическим центром.

Помимо образовательной Туристический 
центр осуществляет научно-исследовательскую 
деятельность, являясь экспериментальной пло-
щадкой Института туризма, на которой апроби-
руются результаты научных исследований для 
последующего внедрения в практику. Деятель-
ность Туристического центра координируется 
со Студенческим научным обществом Инсти-
тута туризма.

Работа Туристического центра, осущест-
вляемая согласно разработанному положению, 
способствовала повышению качества образова-
тельного процесса и формированию у студентов 
профессиональных навыков в области туризма.

На 4-м этапе осуществлялись разработ-
ка и внедрение учебных программ и учебно-
методических комплексов для программно-
методического обеспечения качественного 
учебного процесса в системе непрерывного об-
разования специалистов сферы туризма, госте-
приимства, рекреации и экскурсоведения. 

Для обучения студентов были разработаны 
учебно-методические комплексы, в состав ко-
торых вошли изданные пособия:

«Стратегический менеджмент в туризме», 
разработчики: М.Е. Кобринский, Л.В. Сакун, 
Л.Г. Тригубович.

 
Функциональная модель конкурентоспособной системы 

непрерывного образования специалистов 
в сфере туризма, гостеприимства, рекреации 

и экскурсоведения 

Подготовка специалистов в 
сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения 

Переподготовка специалистов в 
сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения 

Повышение квалификации 
специалистов в сфере туризма, 
гостеприимства, рекреации и 
экскурсоведения 

Организационно-педагогическое проектирование 
системы непрерывной подготовки, переподготовки и 
повышение квалификации специалистов в сфере 
туризма, гостеприимства, рекреации и экскурсоведения 

Программно-методическое обеспечение качественного 
учебного процесса в системе непрерывного образования 
специалистов в сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения 

Управление качеством образовательного процесса в 
системе непрерывной подготовки, переподготовки и 
повышения квалификации специалистов в сфере 
туризма, гостеприимства, рекреации и 
экскурсоведения 

Специалисты в сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения 

Рисунок 3 – Функциональная модель конкурентоспособной системы непрерывного образования
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«Физическая рекреация», разработчик 

А.Г. Фурманов.
«Программный туризм», разработчики: 

Л.В. Штефан, В.К. Нестерович, Е.М. Погодина.
«Бухгалтерский учет в туризме», разработ-

чики: Е.М. Жуковская, Л.Г. Тригубович.
«История путешествий и туризма», разра-

ботчики: О.Г. Дранкевич. М.А. Нагорный.
«Экскурсоведение», разработчики: 

С.П. Цецохо, В.К. Нестерович, Л.В. Сакун.
«Методология научных исследований в 

туризме», разработчики: М.Е. Кобринский, 
В.М. Разуванов.

«Туристские агентства», разработчики: 
Л.В. Сакун, В.К. Нестерович, Д.В. Ивончик.

Для переподготовки слушателей:
«Социальная психология в туризме», раз-

работчики: А.Н. Котко, Е.М. Семенова, Е.Ф. За-
йцева.

«Краеведение», разработчики: М.А. Нагор-
ный, О.Г. Дранкевич.

«Правовое регулирование туристической 
деятельности», разработчики: Д.В. Ананьев, 
З.А. Нехайчик, В.Е. Нехтерова.

«Культурология», разработчики: И.В. Во-
робьёва, И.В. Филипович.

Известно, что конкурентоспособность си-
стемы непрерывного профессионального об-
разования тесно связана с определением общей 
конкурентной стратегии социальной сферы, 
приоритетными направлениями в туризме, а так-
же с повышением профессионального уровня 
преподавателей [8]. В связи с этим для изучения 
передового международного опыта Институтом 
туризма БГУФК в рамках международных проек-
тов ES TASIS ежегодно организуется стажировка 
преподавателей в учебных заведениях зарубеж-
ных стран, получивших международное призна-
ние. Таких, как Университет Падеборн (ФРГ); 
Европейская академия Боцен (Италия); Универ-
ситет имени Матея Бела (Словакия); Пражский 
экономический университет (Чехия); Академия 
профессионального образования (ФРГ) и др.

5-й этап НИР был направлен на разработку 
и внедрение функциональной модели конкурен-
тоспособной системы непрерывного образова-
ния специалистов сферы туризма, гостеприим-
ства, рекреации и экскурсоведения (рисунок 3), 
которая включает три блока:

1) организационно-педагогическое проек-
тирование системы непрерывной подготовки, 
переподготовки и повышение квалификации 

специалистов в сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения; 

2) программно-методическое обеспечение 
качественного учебного процесса в системе не-
прерывного образования специалистов в сфере 
туризма, гостеприимства, рекреации и экскур-
соведения; 

3) управление качеством образовательного 
процесса в системе непрерывной подготовки, 
переподготовки и повышения квалификации 
специалистов в сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения. 

В результате внедрения разработанной 
функциональной модели по данным монито-
ринга (были выборочно взяты учебные дисци-
плины блока правовых дисциплин, физической 
культуры, менеджмента, изучаемые на некото-
рых курсах) установлено:

– отношение студентов дневной формы обу-
чения 3, 4 и 5-го курсов к изучению блока право-
вых дисциплин имеет положительную динамику. 
Они подтверждают: необходимость получения 
знаний в области права (3-й курс – 96 %; 4-й – 
30 %; 5-й – 96 %); полную удовлетворенность 
объемом и качеством преподавания в Институте 
туризма (3-й курс – 96 %; 4-й – 30 %; 5-й – 32 %); 
готовность проявлять активную гражданскую 
позицию в решении разнообразных проблем, ка-
сающихся как их будущей профессии, так и об-
щественной жизни на основе конституционной 
законности, права (3-й курс – 28 %; 4-й – 50 %; 
5-й – 50 %); соответствие задач и содержания 
правовых дисциплин, преподаваемых в Инсти-
туте туризма (3-й курс – 10 %; 4-й – 30 %; 5-й – 
32 %); удовлетворенность объемом и качеством 
участия студентов в овладении знаниями в об-
ласти правового регулирования туристической 
деятельности в Институте туризма (3-й курс – 
10 %; 4-й – 30 %; 5-й – 32 %);

– занятия физической культурой в полном 
объеме от курса к курсу обеспечивают повы-
шение уровня теоретических знаний (2-й курс –  
7,9 балла; 3-й – 8,7 балла; 4-й – 8,9 балла); пси-
хофизическую подготовку к избранной специаль-
ности (2-й курс – 54 %; 3-й – 70 %; 4-й – 75 %); 
укрепление здоровья и повышение работоспособ-
ности (2-й курс – 50 %; 3-й – 59 %; 4-й – 63 %);

– высокую оценку качества и объема по-
лучаемых знаний в области менеджмента (ка-
чества: 2-й курс – 92 %; 3-й– 94 %; 4-й – 100 %; 
объема: 2-й курс – 87 %; 3-й – 94 %; 4-й – 100 %); 
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объективность и удовлетворенность оценкой 
знаний студентов преподавателем (83,1 %); 
собственной оценкой теоретических знаний 
студентами 2-го курса по учебной дисциплине 
«Менеджмент качества в индустрии гостепри-
имства» (63 %), студентами 3-го курса по учеб-
ной дисциплине «Основы менеджмента» (70 %) 
и студентами 4-го курса по учебной дисциплине 
«Менеджмент и контроль качества» (81 %).

Результаты мониторинга показали, что не-
прерывное образование в системе подготовки 
на примере учебных дисциплин правоведческо-
го блока, физической культуры и менеджмента, 
преподаваемых в Институте туризма, имеет 
положительную динамику от курса к курсу. 
Это свидетельствует о правильности ведения 
учебно-воспитательного процесса и возможно-
сти решения поставленных задач.

Для оценки качества образовательных 
услуг, предоставляемых на факультете повы-
шения квалификации и переподготовки кадров, 
слушателям предлагалось оценить (по 10-
балльной шкале):

– условия обучения;
– качество образовательного процесса;
– качество результата обучения.
Качество результатов обучения затрудня-

лись оценить те слушатели, которые не имеют 
опыта трудовой деятельности в сфере туризма. 
Слушатели переподготовки и повышения ква-
лификации, имеющие опыт работы в сфере ту-
ризма, результатами обучения вполне удовлет-
ворены (рисунок 4).

Рисунок 4 – Оценка качества образовательных услуг

Качество работы профессорско-
преподавательского состава и уровень получен-
ных слушателями знаний, умений и навыков 
оценивались ими по следующим критериям:

– уровень подготовленности профессорско-
преподавательского состава;

– организация курсового проектирования;
– качество консультирования;
– организация стажировок;
– качество результатов обучения;
– уровень полученных теоретических знаний;
– уровень приобретенных умений и навыков;
– соответствие уровня подготовки совре-

менным требованиям рынка труда;
– отношение преподавателя к своей работе.
Каждый преподаватель в конце курса имел 

возможность ознакомиться с результатами мо-
ниторинга, сделать выводы, продолжить работу 
над усовершенствованием методики препода-
вания.

Сводная таблица данных мониторинга де-
монстрирует оценочные суждения слушателей по 
основным характеристикам условий обучения и 
учебно-методическому обеспечению процесса.

Проведенный мониторинг позволил заклю-
чить:

1. Наиболее высоко слушателями оценива-
ется уровень подготовленности профессорско-
преподавательского состава – 9,1 балла.

2. Большинство слушателей достаточно от-
ветственно и осознанно выступает в роли по-
требителя образовательных услуг – 8,9 балла. 

3. В целом отношение слушателей к обу-
чению в Институте туризма и на факультете 
повышения квалификации носит отчетливо вы-
раженный положительный характер. Средний 
балл по всему комплексу услуг и условий, пре-
доставляемых слушателям – 8,8 (таблица 2).

Таблица 2 – Данные мониторинга по качеству работы 
профессорско-преподавательского состава и уровню получен-
ных слушателями знаний, умений и навыков

Характеристика качества образования

Баллы 
слушате-

лей 
перепод-
готовки

1. Уровень подготовленности профессорско-
преподавательского состава 

9,1

2. Организация курсового проектирования 8,7

3. Качество консультирования 9,2

4. Организация стажировок 8,5

5. Качество результатов обучения 8,7

6. Уровень полученных теоретических знаний 8,7

7. Уровень приобретенных умений и навыков 8,5

8. Соответствие уровня подготовки в целом 
современным требованиям рынка труда 

8,9

Итого 8,8
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Резюмируя выполнение вышеназванной 

НИР, следует остановиться на результатах раз-
работки и внедрения:

– структуры и содержания профессиональ-
ной деятельности сферы туризма и гостепри-
имства;

– Образовательного стандарта нового по-
коления для специальности 1-89 01 01 Туризм 
и гостеприимство;

– раздела «Повышение квалификации и 
переподготовки кадров в сфере туризма, госте-
приимства, рекреации и экскурсоведения» в 
Стандарте Университета;

– 2 типовых учебных планов для обучения 
студентов на очной и заочной формах обучения 
высшее образование первая ступень по специ-
альности 1-89 01 01 Туризм и гостеприимство;

– 6 типовых учебных планов для перепод-
готовки и 10 для повышения квалификации 
специалистов сферы туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения;

– 22 типовых учебных программ по дисци-
плинам учебных планов;

– 12 учебно-методических комплексов по 
дисциплинам учебных планов;

– функциональной модели конкурентоспо-
собной системы непрерывного образования 
специалистов сферы туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения;

– Положения о непрерывной практике;
– Положения о СНО;
– Положения о Туристическом центре;
– 5 монографий, 1 учебного пособия (с 

грифом Министерства образования Республики 
Беларусь), 30 пособий, 3 методических реко-
мендаций и других изданий;

– тематики дипломных и выпускных ра-
бот;

– инструментария для научных исследова-
ний в сфере туризма и гостеприимства;

– 211 публикаций, из них 205 статей и 6 те-
зисов;

– 152 докладов на научных конференциях;
– 15 актов внедрения.
В целом выполнение и внедрение резуль-

татов настоящей научно-исследовательской 
работы в комплексе позволяет утверждать, что 
поставленная цель достигнута. Сформирована 
конкурентоспособная система непрерывного 
образования в сфере туризма, гостеприимства, 
рекреации и экскурсоведения, о чем свидетель-

ствуют данные об улучшении качества подго-
товки студентов, переподготовки и повышения 
квалификации слушателей, а также акты вне-
дрения.
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Экологическое образование и формиро-
вание навыков здорового образа жизни не 
только положительно влияет на улучшение 
целостного педагогического процесса в сред-
них школах, но имеет высокое социальное, 
общественное и государственное значение.

Ecological education and healthy life-style 
formation have a positive impact on integral peda-
gogical process improvement, and is of great so-
cial, public, and national importance as well.

Ключевые слова. Здоровый образ жизни 
(ЗОЖ), экологическое воспитание, экологиче-
ские знания, физическая культура. 

Введение. Одной из основных причин 
возникновения экологических проблем явля-
ются особенности психологии современного 
цивилизованного человека, ориентированного 
на сиюминутные результаты и не желающего 
предвидеть последствия своей деятельности. 
Около ста лет тому назад, когда экологические 
проблемы только зарождались, вопрос отноше-
ний между человеком и природой уже был по-
ставлен А.Ф. Лазурским [8] в аспектах:

– наличия / отсутствия интереса к природе;
– степени интенсивности интереса; 
– широты или узости интереса;
– формы интереса;
– сознательности и утонченности отноше-

ния к природе.
По мере ухудшения экологической обста-

новки происходит осознание недопустимости 
потребительского отношения к природе, но мед-
леннее, чем развивается экологический кризис. 
Негативное воздействие человека на природу и 
на самого себя привело к тому, что проблемы 
экологии [5, 10], будучи традиционно предме-
том изучения естественных наук, в настоящее 
время приобретают междисциплинарный ха-

Платонова Т.В., канд. пед. наук, доцент (Национальный государственный 
университет физической культуры, спорта и здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Россия)

ОБ ОТНОШЕНИИ УЧИТЕЛЕЙ И УЧАЩИХСЯ 
ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ШКОЛ К ВОПРОСАМ 
ЭКОЛОГИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
И ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ

рактер, актуализируясь в медицинских [1, 14], 
валеологических [2], педагогических [4, 11, 12], 
психологических [6, 8] исследованиях. Про-
блематика ЗОЖ как экологии самого человека 
изучается специалистами в области педагогики 
физической культуры [3, 7, 9, 13] и др.

Воздействие на природу уже дало свои пло-
ды в виде наводнений и смерчей, парникового 
эффекта, глобального потепления, человече-
ство осознало необходимость взаимодействия с 
природой. Но понял ли это каждый отдельный 
человек? 

Целью проведенного исследования была 
оценка отношения к природе и самому себе в 
подростковом и юношеском возрасте как резуль-
тата экологического воспитания, отношения к 
ознакомлению с ЗОЖ и ведению здорового об-
раза жизни учащимися общеобразовательных 
школ Санкт-Петербурга. Именно в школьный 
период закладывается бережное отношение к 
природе, к своему здоровью, происходит фор-
мирование научного мировоззрения, представ-
ляющего собой фундаментальное образование 
зрелой психики, включающего знания человека 
о мире и отношение к нему. 

Методы: беседа, анкетирование, интеркорре-
ляционный анализ, интерпретация результатов.

Основная часть. Работа проводилась в 
2007–2008 годах при поддержке Комитета на-
родного образования Санкт-Петербурга. С це-
лью обеспечения высокого качества подготов-
ки выпускников общеобразовательных школ в 
рамках Концепции модернизации образования 
для руководителей и учителей школ были орга-
низованы курсы по ознакомлению с ведением 
здорового образа жизни. С 66 участниками кур-
сов были проведены индивидуальные беседы с 
целью выявления их запроса.
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На курсах читались лекции по углубленно-
му изучению элементов ЗОЖ: правила здоро-
вого питания, обучение дыхательным упраж-
нениям, всестороннее рассмотрение вопросов 
закаливания, практическое обучение психоло-
гическим навыкам, рассматривались вопросы 
физкультурно-оздоровительной тренировки в 
домашних условиях.

По окончании курсов 66 их участникам 
(директора, завучи, ведущие учителя школ) из 
пяти районов города было предложено запол-
нить анкету, состоявшую из 17 вопросов, на-
правленных на выявление:

– уровня экологического воспитания в 
школе; 

– необходимости изучения здорового об-
раза жизни и получения экологических знаний 
преподавательским составом школы; 

– степени необходимости эффективного 
экологического воспитания;

– взаимосвязи результатов экологического 
воспитания и нравственных навыков в общей 
проблеме здорового образа жизни.

В результате обработки анкет выяснилось, 
что свои познания в сущности здорового об-
раза жизни анкетируемые оценили невысоко: 
3,14±0,01 баллами (по пятибалльной шкале), 
а практическое следование его положениям – 
3,20±0,08 баллами.

75,2 % респондентов считают, что как уча-
щиеся, так и преподавательский состав школы 
нуждаются в изучении здорового образа жизни. 
90 % учителей уверены в необходимости реа-
лизации более эффективного экологического 
воспитания учащихся.

Выяснилось, что в 80 % случаев проводятся 
мероприятия по экологическому воспитанию, 
такие как уборка территории, очистка берегов 
водоемов от бытового мусора (бутылок, паке-

Таблица – Результаты интеркорреляционного анализа ряда показателей экологического воспитания с пониманием ЗОЖ

Показатели 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
1. Уровень экологического воспитания в школе 1 53 32 37 30 61 33 36 33
2. Отношение школьников к экологическим цен-
ностям 1 30 33 31 30 43 30 32 46 45 60 55 58 40

3. Отношение между ЗОЖ и экологическим вос-
питанием 1 32 44 33 30 31

4. Степень понимания роли экологического вос-
питания 1 29 33 31

5. Взаимоотношение экологического воспитания 
с нравственным 1 41 34 30 30 30 29 28 30

6. Влияние изучения естествознания и биологии 
на проблемы ЗОЖ 1 34 29

7. Влияние изучения истории и литературы на 
проблемы ЗОЖ 1 30 25

8. Влияние занятий физической культурой на 
проблемы ЗОЖ 1 28 48 36 31

9. Необходимость повышения знаний преподава-
телей на проблемы ЗОЖ 1 75 49

10. Потребность преподавателей в повышении 
экологических знаний 1 28

11. Обеспечение двигательной активности в про-
блемах ЗОЖ 1 50 29 30

12. Практические мероприятия в экологическом 
воспитании

Цифра «0» перед числами 
опущена. В таблицу вклю-
чены коэффициенты стати-
стически значимые. р<0,05 

соответствует r=0,27

1 40 28 36

13. Взаимосвязи формирования ЗОЖ и патриоти-
ческого воспитания

р<0,001 соответству-
ет r=0,36 1 34 32

14. Единство общественных и личных интересов 
в ЗОЖ 1 75 50 31

15. Улучшение отношения школьников к ЗОЖ 1 38
16. Повышение отношения школьников к вопро-
сам экологии 1 37

17. Повышение положительного отношения 
школьников к патриотическим ценностям 1
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тов), высаживание цветов на городских клум-
бах, что повышает экологическую культуру 
детей. В рамках акции «Мусора. Больше. Нет» 
оказывается организационная и практическая 
поддержка проведения экологических меропри-
ятий школьниками и молодежью. Опыт работы 
со школьниками во время акции «Этнолайф» 
на Финском заливе представлен на сайте 
«Мусора. Больше. Нет». В связи с этим вспом-
ним один из принципов воспитания – единство 
требований семьи и школы – совместное пре-
бывание в физкультурно-оздоровительных ла-
герях (школах ЗОЖ) родителей с детьми влечет 
позитивный социальный эффект в гармониза-
ции их взаимоотношений. Показатели здоро-
вья, функционального и психического состоя-
ния матерей при совместном отдыхе с детьми 
значительно улучшались [11].

Результаты анкетирования были подвергну-
ты интеркорреляционному анализу (таблица). 

Определились многочисленные корреля-
ции избранных показателей здорового образа 
жизни. Так, оценки общего уровня экологиче-
ского воспитания оказались в значимых взаи-
мосвязях с отношением учащихся к экологиче-
ским ценностям и успехами в преподавании и 
усвоении физической культуры; с показателями 
практических мероприятий по здоровому обра-
зу жизни; с эффективностью экологического 
воспитания и др.

Уровень экологического воспитания в шко-
ле, связанный, безусловно, с соответствующей 
квалификацией учителей, их личными убеж-
дениями в необходимости такого воспитания, 
естественно, определяет отношение к нему 
учащихся (r=0,53; p<0,01).

В связи с этим следует говорить и об эф-
фективности воспитывающего обучения, важ-
нейшего дидактического принципа, введенного 
в педагогику Ф.И. Гербартом, так как и уровень 
проведения педагогических мероприятий, и от-
ношение учащихся к экологическим ценностям 
оказались в значимых корреляционных связях 
с показателями анализа проблем здорового об-
раза жизни в таких учебных дисциплинах, как 
естествознание, биология (r=0,31) и даже исто-
рия, литература (r=0,30). 

Значимая взаимосвязь успешности эколо-
гического воспитания определилась и со сведе-
ниями о занятиях физической культурой (рису-
нок 1).

№ 2. Отношение учащихся в школе к экологическим ценно-
стям (r=0,53);
№ 6. Влияние изучения естествознания и биологии на пробле-
мы ЗОЖ (r=0,32);
№ 8. Влияние занятий физической культурой на проблемы 
ЗОЖ (r=0,37);
№ 11. Уровень проводимых практических мероприятий в фор-
мировании здорового образа жизни (выезды за город, наличие 
секций, кружков, связанных с ЗОЖ, обеспечение двигательной 
активности) (r=0,30);
№ 12. Проведение в школе реальных практических мероприя-
тий в плане экологического воспитания (r=0,61);
№ 13. Взаимосвязь формирования ЗОЖ и патриотического 
воспитания (r=0,33);
№ 16. Отношение школьников к вопросам экологии (r=0,36);
№ 17. Отношение школьников к патриотическим ценностям 
(r=0,33)

Рисунок 1 – Основание плеяды показателей здорового 
образа жизни вокруг показателя успешности экологического 

воспитания в школе (№ 1)

Значимые корреляции определились меж-
ду оценками отношения учащихся к экологи-
ческим ценностям и показателями взаимосвязи 
экологического воспитания с нравственным; со 
сведениями о занятиях физической культурой; 
с пожеланиями необходимости изучения поло-
жений здорового образа жизни (ЗОЖ) самими 
преподавателями; со сведениями о проведении 
в школах реальных практических мероприятий 
по освоению ЗОЖ; о наличии единства лич-
ных и общественных интересов в стремлении 
к ЗОЖ; с наличием позитивной тенденции в от-
ношениях школьников к вопросам экологии и к 
патриотическим ценностям (рисунок 2).

Определились также заметные взаимосвя-
зи показателей выраженности единства обще-
ственных и личных интересов у школьников в 
аспектах здорового образа жизни с некоторыми 
другими результатами проведенного опроса 
(рисунок 3).
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№ 1. Уровень успешности экологического воспитания в школе 
(r=0,53);
№ 5. Мера взаимосвязи экологического воспитания с нрав-
ственным воспитанием в общей проблеме здорового образа 
жизни (r=0,33);
№ 8. Влияние занятий физической культурой на проблемы 
ЗОЖ (r=0,43);
№ 9. Нуждается ли преподавательский состав школы в изучении 
здорового образа жизни (r=0,30);
№ 12. Мероприятия в плане экологического воспитания, про-
водимые в школе (r=0,46);
№ 13. Взаимосвязи формирования ЗОЖ и патриотического 
воспитания (r=0,45);
№ 14. Единство общественных и личных интересов в аспектах 
здорового образа жизни у школьников (r=0,60);
№ 15. Как за последние годы изменилось отношение школьни-
ков к здоровому образу жизни (r=0,55);
№ 16. Отношение школьников к вопросам экологии (r=0,58);
№ 17. Отношение школьников к патриотическим ценностям 
(r=0,40)
Рисунок 2 – Основание плеяды вокруг показателя отношения 

учащихся к экологическим ценностям (№ 2)

№ 2. Отношение учащихся в школе к экологическим ценно-
стям (r=0,60);
№ 8. Влияние занятий физической культурой на проблемы 
ЗОЖ (r=0,36);
№ 15. Отношение школьников к здоровому образу жизни 
(r=0,75);
№ 16. Отношение школьников к вопросам экологии (r=0,50);
№ 17. Отношение школьников к патриотическим ценностям 
(r=0,31)
Рисунок 3 – Основание плеяды вокруг показателя сочетания 

общественных и личных интересов к здоровому образу 
жизни (№ 14)

Корреляции рассматриваемого показателя 
единства общественных и личных интересов 
оказались связаны с общим отношением к эко-
логическим ценностям (r=0,60). Это подчерки-
вает высокую социальную сущность здорового 
образа жизни. Действительно, и общественное, 
и личное в нем сочетается достаточно тесно. 
Об этом могут свидетельствовать тысячи раз-
личных примеров. Так, человек выкуривает 
сигарету за сигаретой в тесном помещении, 
где находятся некурящие. Он не считается с их 
стремлением к ЗОЖ. В другом случае – отды-
хающие в лесу засоряют его остатками пищи, 
бутылками и различным мусором и т. п. Логич-
на корреляция оцениваемого показателя также 
с рассмотрением его сущности на занятиях по 
гуманитарным, общественным дисциплинам, 
в том числе на основе обращения к патриоти-
ческим чувствам. Любить Родину – это значит 
заботиться об экологическом состоянии ее го-
родов, сел, лесов, рек, озер и др.

Единство общественных и личных интере-
сов в аспектах здорового образа жизни проявля-
ется и на занятиях физической культурой (рису-
нок 3). Действительно, укрепление здоровья в 
ходе разносторонних физических упражнений, 
закаливания, правильного питания, режима тру-
да и отдыха – это не только личное дело каждо-
го, но и процессы, имеющие высокое социаль-
ное, общественное, государственное значение. 
Хорошо, что мнения учителей, преподающих 
различные учебные дисциплины, связаны с 
осознанием роли физической культуры.

Участники обсуждения проблемы вырази-
ли мнение, что целесообразно ставить вопрос 
о еще большей направленности различных 
учебных дисциплин школьной программы на 
формирование стремления к здоровому образу 
жизни.

Заключение. В результате анкетного опро-
са и индивидуальных бесед с директорами об-
щеобразовательных школ, заведующими учеб-
ной частью и учителями-предметниками были 
оценены некоторые особенности их взглядов 
на проблемы экологического воспитания и здо-
рового образа жизни. Участники исследования 
отметили тесные взаимосвязи этих понятий. 
Были выявлены корреляции отношений к во-
просам экологии с нравственными и патриоти-
ческими ценностями. В аспектах воспитываю-
щего обучения раскрываются возможности це-
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ленаправленной передачи информации о здоро-
вом образе жизни и нравственном отношении к 
экологии в процессе преподавания таких дис-
циплин, как естествознание, биология, литера-
тура, история. Участники опроса полагают, что 
объем такой информации должен быть увели-
чен и может стать практическим выражением 
вышеупомянутых учебных дисциплин. Более 
того, сами учителя нуждаются в получении и 
усвоении знаний экологии и здорового образа 
жизни, приобщиться к которому может каждый 
желающий, в том числе и в школах ЗОЖ, про-
водимых автором.

Позитивные оценки получили практиче-
ские мероприятия по экологическому воспита-
нию, проводимые в ряде школ, что заслуживает 
более широкого распространения. Экологи-
ческое воспитание и стремление к здоровому 
образу жизни справедливо рассматриваются в 
единстве личных и общественных интересов. 
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В статье представлена разработан-
ная автором автоматизированная методи-
ка оценки умственной работоспособности 
школьников «Mental working capacity» (MWC) 
на основе использования буквенных таблиц 
В.Я. Анфимова в модификации С.М. Громбаха, 
позволяющая проводить комплексную оцен-
ку каждой выполненной корректурной пробы. 
Полученная информация позволит оценить 
функциональное состояние школьников и 
степень их умственного утомления в про-
цессе учебной деятельности и внести своев-
ременную коррекцию в организацию учебно-
воспитательного процесса детей школьного 
возраста. 

A computer-aided technique of schoolchil-
dren’s mental working capacity (MWC) estima-
tion worked out by the author on the base of An-
fimov’s alphabetic tables in Grombach’s variation 
is presented in the article. The technique allows 
integrated evaluation of every correction task. Ob-
tained information will give an opportunity to esti-
mate functional status of schoolchildren and their 
mental fatigue rate during learning activities, and 
to introduce timely corrections in the organization 
of schoolchildren’s educational process.

Введение. В условиях увеличения объема 
значимой информации, интенсивного исполь-
зования новых информационных техноло-
гий, корректировки учебных программ, роста 
умственно-эмоциональных нагрузок, умень-
шения двигательной активности на фоне со-
циальных и экономических преобразований, 
происходящих в обществе, большое значение 
приобретают вопросы оптимизации учебной 
деятельности, предупреждения негативных по-
следствий психологического дистресса и ум-
ственного перенапряжения учащихся.

Изучением умственной работоспособ-
ности (УР) детей на протяжении многих лет 
занимались представители многих специаль-
ностей, таких как психология, гигиена, физио-
логия, биология, педагогика и др. В каждой об-

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

АВТОМАТИЗИРОВАННАЯ МЕТОДИКА ОЦЕНКИ 
УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
ШКОЛЬНИКОВ MWC

ласти ученые связывают данное понятие с теми 
аспектами проблемы, которые являются целью 
исследования данной науки. 

Трудность изучения данного вопроса за-
ключается в том, что среди исследователей 
нет единого мнения в определении понятия 
УР. Одни исследователи связывают ее только с 
действиями, направленными на решение мыс-
лительных задач и с активностью мозга [1–5]. 
Другие – с потенциальными интеллектуальны-
ми возможностями человека и развитием раз-
личных психических функций: внимания [6, 7], 
памяти [6, 8, 9], эмоционального напряжения 
[10–13]. Ряд авторов показали связь УР с осо-
бенностями структурной организации познава-
тельных процессов [14–16].

В качестве базового для нашей работы 
было выбрано следующее определение данно-
го понятия: умственная работоспособность – 
свойство человека, определяемое состоянием 
высших психических функций и характери-
зующее его способность выполнять определен-
ную деятельность с требуемым качеством и в 
течение требуемого интервала времени [17]. 
Ее критериями служат такие показатели, как 
продуктивность работы, качество и точность 
(безошибочность работы или наличие ошибок, 
обусловленных утомлением) [18]. 

Следует отметить, что в настоящее время 
в науке нет единого подхода к изучению УР де-
тей, а также авторы, оценивая уровень ее раз-
вития, не приводят полных количественных 
данных [19]. 

Большинство исследователей при оценке 
умственной работоспособности школьников из-
учают внимание, чаще всего с использованием 
метода дозированной по времени корректурной 
работы [20–22]. Согласно данным литературы, 
результаты выполнения корректурной работы 
отражают состояние не только функции внима-
ния, но и электрической активности мозга [18]. 
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Для этого специалисты применяют кор-

ректурные пробы в различных модификациях: 
таблицы Анфимова [8, 11, 15, 23–27], таблицы 
Шульте [28–30], кольца Ландольта [22], буквен-
ные таблицы [20, 31]. С помощью этих методик 
авторы оценивают, как согласуются уровни и 
динамика показателей УР, отражающие функ-
циональное состояние центральной нервной 
системы (ЦНС), с продолжительностью двига-
тельных и учебных действий школьников. 

Методика дозирования работы во времени 
по буквенным таблицам В.Я. Анфимова позво-
ляет получить количественные и качественные 
показатели так называемой общей, умственной 
работоспособности, широко используемой в ис-
следованиях [32]. По объему выполненной ра-
боты, т. е. числу просмотренных символов при 
заданном времени, устанавливают скорость ра-
боты, число же ошибок в пересчете на постоян-
ный объем работы характеризует ее точность. 

Результат выполнения корректурных за-
даний по буквенным таблицам В.Я. Анфимова 
в модификации С.М. Громбаха можно рассма-
тривать как показатель деятельности второй 
сигнальной системы [20]. С нарастанием утом-
ления увеличивается количество ошибок, до-
пускаемых в бланке корректурной пробы. Это 
позволяет говорить о нарушении баланса воз-
будительного и тормозного процессов. 

При специальном анализе построения 
таблицы Анфимова (частоты встречаемости 
каждой из восьми различных букв в 40 гори-
зонтальных и вертикальных строках) была до-
казана одинаковая вероятность появления сим-
волов, составляющих последовательность и 
случайность распределения букв [33].

Следует отметить, что метод корректурной 
пробы обладает существенными преимуще-
ствами, а именно:

– массовостью (возможность одновре-
менного исследования большого количества 
школьников); 

– простотой;
– объективной количественной оценкой по-

лученных результатов, что при динамических 
исследованиях имеет решающее значение, так 
как обеспечивает возможность сравнения;

– не нарушает педагогический процесс и 
не утомляет детей;

– не отнимает много времени;

– отсутствует необходимость ведения от-
дельного протокола, поскольку результаты ра-
боты школьников остаются на бланке; 

– данная методика достаточно информа-
тивна для оценки влияния учебной нагрузки 
на функциональное состояние организма уча-
щихся.

Влияние упражняемости на выполнение 
корректурной пробы невелико – и ее можно 
сколько угодно раз применять повторно. Более 
того, она настолько чувствительна и так тонко 
отражает изменения психического состояния 
школьников, что ею неоднократно пользова-
лись для оценки изменений состояния людей 
под влиянием фармакологических воздействий, 
терапии, трудовой нагрузки, настроения и т. д. 
[34, 35].

Показатели УР, полученные с использова-
нием методики дозирования работы во времени 
на основе буквенных таблиц В.Я. Анфимова, 
согласуются с показателями, характеризую-
щими высшую нервную деятельность учащих-
ся, которая изучалась различными условно-
рефлекторными методиками (методикой 
А.Е. Хильченко, речедвигательной, зрительно-
моторной, слухо-моторной и др.). При этом от-
мечается, что использование первой позволяет 
получить показатели работоспособности, наи-
более адекватно отражающие в каждый отрезок 
времени функциональное состояние ЦНС орга-
низма [32].

Вышеизложенное еще раз убедительно 
подтверждает высокую информативность мето-
дики, ее диагностическую значимость и боль-
шую пригодность именно буквенных таблиц по 
сравнению со значковыми при изучении уровня 
и динамики умственной работоспособности де-
тей и подростков.

Следует отметить, что для человека, в со-
вершенстве владеющего методикой расчета 
умственной работоспособности, объем вычис-
лений вручную представляется весьма трудо-
емким. В связи с этим разработка автоматизи-
рованной методики оценки умственной работо-
способности детей школьного возраста, на наш 
взгляд, необходима и своевременна. 

Целью настоящей работы явилась раз-
работка компьютерной программы MWC для 
автоматизированной оценки умственной рабо-
тоспособности школьников с помощью коррек-
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турного теста по буквенным таблицам В.Я. Ан-
фимова в модификации С.М. Громбаха. 

Задачи исследования:
1. Выявить подходы в оценке умственной 

работоспособности учащихся школьного воз-
раста.

2. Разработать алгоритм и создать диа-
гностическую автоматизированную методику 
оценки умственной работоспособности уча-
щихся. 

3. Экспериментально обосновать эффек-
тивность использования компьютерной про-
граммы MWC для автоматизированного сбора, 
хранения и анализа данных УР школьников. 

Методика исследования. В данной рабо-
те с учетом собственных исследований [36–39] 
в качестве показателя, характеризующего по-
знавательную составляющую умственной ра-
ботоспособности школьников, была положена 
методика оценка устойчивости концентрации 
внимания на основе использования метода кор-
ректурной пробы В.Я. Анфимова в модифика-
ции С.М. Громбаха в соответствии с возрастны-
ми особенностями учащихся [18, 38, 39].

Суть произведенной модификации сво-
дилась к включению в корректурную таблицу 
букв, которые встречаются в русском языке оди-
наково часто и не имеют легко запечатляющего-
ся зрительного образа (например, С, Х и др.).

Бланковой частью методики является кор-
ректурная таблица – стандартный бланк, на 
котором размещены 40 строк беспорядочного 
построчного набора из восьми букв русского 
алфавита: А, В, Е, И, К, Н, С, Х. В каждой стро-
ке – 40 символов. В верхней части бланка име-
ются соответствующие графы для основных 
сведений о каждом школьнике и даты проведе-
ния исследования. При перепечатке буквенных 

таблиц необходимо соблюдать следующие тре-
бования: формат листа – А4, все поля – 1 см, 
шрифт – Times New Roman Cyr, размер шриф-
та – 13 пт, межстрочный интервал – точно 
18 пт, выравнивание текста по ширине страни-
цы (рисунок 1).

Задания по буквенным таблицам В.Я. Ан-
фимова в модификации С.М. Громбаха мы ре-
комендуем давать учащимся всех возрастов и 
классов (в 1-м классе – с конца первого полу-
годия). При этом необходимо вести строгий 
контроль времени его выполнения: 1–3-е клас-
сы – 2 мин, 4–6-е – 3 мин, 7–9-е – 4 мин, 10–
11-е – 5 мин. 

Учащимся раздаются корректурные та-
блицы и дается указание просматривать вни-
мательно все буквы строчку за строчкой и вы-
полнять задание, указанное исследователем. 
Например, подчеркивать букву К и зачеркивать 
букву В. Задание пишется на доске. Опраши-
ваются учащиеся, поняли ли они задание. За-
тем задание, написанное на доске, стирается 
и по команде «Начали!» школьники начинают 
выполнять работу. Каждое задание строго до-
зируется по времени – проводится в течение 
2–5 минут. По истечении указанного времени 
по команде «Стой!» дети должны в таблице по-
ставить вертикальную черточку после буквы, 
которую они успели просмотреть последней. 
Буквенные задания меняются при каждом по-
следующем исследовании. Поскольку каждая 
буква встречается в таблице равное количество 
раз (на 100 печатных знаков), то сочетание букв 
не имеет значения.

В таблице 1 представлены буквенные зада-
ния по таблицам В.Я. Анфимова в модифика-
ции С.М. Громбаха для проведения исследова-
ний УР в течение учебной недели. 

Рисунок 1 – Фрагмент корректурной таблицы
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В зависимости от поставленной задачи 
применяют разные схемы проведения коррек-
турных исследований. Например, для опреде-
ления влияния дневной учебной нагрузки на 
ЦНС учащихся корректурные задания даются 
школьникам всего класса перед первым уроком 
или сразу после него (исходный уровень), а за-
тем после последнего урока (результат влияния 
дневной учебной нагрузки). 

Первый день исследования является трени-
ровочным, цель которого – обучить школьников 
правильной работе с корректурными таблица-
ми. Чтобы упрочить навык, в день тренировки 
следует провести подряд 2–3 задания в одной 
корректурной таблице (каждое по 2 мин с раз-
ными буквами). Полученный материал в общую 
обработку не включается. 

В день тренировки детям следует объяс-
нить:

1) для чего проводятся корректурные про-
бы (проверяется состояние внимания, которое 
страдает в первую очередь при развитии утом-
ления);

2) как нужно работать с корректурной та-
блицей (просматривать каждую строчку сле-
ва направо; спускаться на следующую строку 
только после тщательного просматривания 
предыдущей);

3) как начинать и заканчивать корректур-
ную работу (по командам «Начали!» и «Стой!»; 
на том месте, где закончил читать корректуру, 
нужно сделать отметку точкой, вертикальной 
палочкой, крестом или «галочкой»). 

В дни проведения корректурной пробы не 
должны проводиться контрольные и самостоя-
тельные работы.

Статистическая обработка результатов кор-
ректурного тестирования осуществляется по об-
щепринятой методике и сводится к следующему:

I. Подсчитывается количество символов, 
просмотренных школьником за 2–5 минут (ско-
рость работы). Для этого количество строк, про-
смотренных полностью, умножают на 40 (коли-
чество букв в строке) и прибавляют количество 

букв неполной строки. Например, ученик про-
смотрел 13 строк: 13 × 40 = 520; знаков непол-
ной строки – 9; всего – 529 символов. Символы 
в неполной строке быстро подсчитывают при 
помощи специальной линейки пронумерован-
ных букв. 

II. Считается количество допущенных в 
работе ошибок (точность работы). За ошибку 
принимается следующее:

1. Пропущена целая строка.
2. Нужная буква не зачеркнута или не под-

черкнута.
3. Зачеркнута или подчеркнута буква, не 

требуемая по заданию.
4. Буква зачеркнута, когда требовалось ее 

подчеркнуть, или подчеркнута та, которую сле-
довало зачеркнуть [18].

Допущенное школьником количество оши-
бок пересчитывается на 500 символов, для 
того чтобы можно было сопоставить влияние 
одной и той же учебной нагрузки на точность 
работы разных школьников. Например, ученик 
просмотрел 250 букв и сделал 5 ошибок, что в 
пересчете на 500 букв составит 10 абсолютных 
ошибок.

По количественным и качественным пока-
зателям УР школьников рассчитывается:

− среднее арифметическое (M):

	 ∑
=

=
n

i
ixn

M
1

1
;	 (1)

− ошибка среднего арифметического (m):

	
n

m σ= ;	 (2)

− среднеквадратическое (стандартное) от-
клонение ( ):

	 ( )∑
=

−
−

=σ
n

i
i Mx

n 1

2

1
1

.	  (3)

По корректурным бланкам также опреде-
ляется количество работ, выполненных без 
ошибок; вычисляются сумма просмотренных 
символов и абсолютных ошибок, среднее ко-

Таблица 1 – Буквенные задания для исследования УР школьников в течение учебной недели

Время выполнения 
тестирования

Дни учебной недели

понедельник вторник среда четверг пятница суббота

До уроков И / Н Н / А Х / В С / А А / Е Х / И

После уроков К / Е И / В Н / К Х / Е К / С В / С
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личество абсолютных ошибок в пересчете на 
500 букв, коэффициент продуктивности кор-
ректурной работы (Q).

Коэффициент продуктивности корректур-
ной работы (Q), учитывающий количественные 
и качественные показатели УР школьников, рас-
считывается следующим образом [33, 40–42]:

	

2

10

10

a

Q
a b

 
  

=
  +  

;	  (4)

где a – количество просмотренных школьником 
символов за 2 минуты (объем работы);

b – количество ошибок без пересчета на 
500 знаков (одна ошибка приравнивает-
ся к 10 непросмотренным знакам). 

Например: a = 529 знаков; a / 10 = 52,9; 
b=10;

	
2(52,9) 2807 44,6

(52,9) 10 62,9
Q = = =

+ .

Для того чтобы оценить влияние дневной 
учебной нагрузки на функциональное состояние 
ЦНС школьников по показателям корректурно-
го теста с использованием буквенных таблиц, 
целесообразно распределять выполненные кор-
ректурные задания по сдвигам умственной ра-
ботоспособности у каждого ученика (по степе-
ни выраженности изменений объема и точности 
выполнения корректурной пробы в конце учеб-
ного дня). Для этого можно руководствоваться 
схемой (таблица 2), где каждому сочетанию из-
менений скорости и точности корректурной ра-
боты присваивается определенный номер сдви-
га. В схеме знаком «+» обозначено увеличение, 
знаком «–» – уменьшение, «0» – отсутствие из-
менений показателей [18].

Таблица 2 – Схема оценки индивидуальных сдвигов показате-
лей корректурной работы школьников к концу учебного дня 

Показатели
Номера сдвигов показателей 

корректурной работы
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Изменение количе-
ства просмотренных 
знаков

0 0 + + − + − 0 −

Изменение числа 
ошибок на 500 
знаков

0 − 0 − − + 0 + +

Характеристика 
сдвига

Без 
изме-
нения

Вра-
баты-
вание 

Пер-
вые 
при-
знаки 
утом-
ления

Утом-
ление 

Выра-
жен-
ное 

утом-
ление

За отсутствие сдвига следует принимать из-
менение количества просмотренных символов 
в пределах +5 %, а изменение количества оши-
бок – +0,5 на 500 знаков относительно исходных 
значений соответствующих показателей.

Сдвиги № 7, 8 и 9 определяют явное и вы-
раженное утомление, что обусловлено приня-
тым в физиологии труда определением утом-
ления – снижение полноценности функций, и 
следовательно, уменьшение коэффициента про-
дуктивности корректурной работы и среднего 
количества просмотренных букв, увеличение 
количества абсолютных ошибок, уменьшение 
числа хорошо и отлично выполненных работ, 
увеличение плохо и неудовлетворительно вы-
полненных. 

При сдвигах № 7 и 8 ухудшение одного по-
казателя происходит при неизменении друго-
го, а при сдвиге № 9 ухудшаются оба, т. е. во 
всех перечисленных случаях налицо падение 
продуктивности работы вследствие снижения 
полноценности функции.

Сдвиги № 5 и 6 могут не сопровождаться 
снижением продуктивности. Более того, при 
резком повышении количества просмотренных 
букв или резком снижении количества оши-
бок продуктивность может оказаться несколь-
ко выше, чем в первом исследовании. Однако 
стоит считать эти сдвиги первыми признака-
ми утомления, поскольку один из параметров 
продуктивности работы ухудшается, и только 
за счет этого ухудшения возникает улучшение 
другого – скорость растет в результате падения 
точности или же точность улучшается за счет 
замедления работы. 

Для выявления утомляющего воздействия 
учебной нагрузки на функциональное состоя-
ние ЦНС учащихся всего класса определяют 
процентное количество суммы сдвигов № 7, 8 
и 9 или процент только сдвига № 9 как отра-
жающих развитие выраженного утомления у 
школьников.

Школьники, заканчивающие учебные заня-
тия со сдвигами работоспособности № 7, 8 и 9, 
и составляют группу риска по состоянию здоро-
вья. Для суждения о степени утомляющего воз-
действия учебных занятий на детский организм 
предлагается исходить из факта, что в массовых 
школах величина суммы сдвигов, отражающих 
сильное и выраженное утомление (№ 7, 8 и 9), 
не превышает в конце занятия 30 % [18].
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Далее представляется возможным оценить 

показатели УР школьников комплексно, что-
бы более точно сделать заключение о степени 
утомления каждого учащегося, выделить пре-
делы допустимых воздействий и границу неже-
лательных воздействий, приводящие к чрезмер-
ному напряжению ЦНС, нарушению регулиро-
вания функционального состояния организма. 

Для комплексной оценки индивидуаль-
ных значений показателей УР учащихся класса 
(группы) (по совокупности степени скорости 
(объема работы) и точности (наличие ошибок) 
ее выполнения) необходимо распределить вы-
полненные корректурные задания по девяти ти-
пам вариантов работ, которые представлены в 
таблице 3. 

Таблица 3 – Схема комплексной оценки показателей УР кол-
лектива (класса, группы) по девяти типам вариантов работ 

СКОРОСТЬ 
(варианты)

ТОЧНОСТЬ (варианты)

хорошая 
(кол-во 

ошибок в 
диапазоне 

<М–σ)

средняя 
(кол-во оши-
бок в диапа-
зоне М±σ)

плохая 
(кол-во 

ошибок в 
диапазоне 

>М+σ)

хорошая (количе-
ство просмотрен-
ных букв в диа-
пазоне >М+σ) 

1.1 1.2 1.3

средняя (количе-
ство просмотрен-

ных букв
в диапазоне М±σ)

2.1 2.2 2.3

плохая (количе-
ство просмотрен-
ных букв в диа-
пазоне <М–σ) 

3.1 3.2 3.3

 – 1-я группа  – 2-я группа  – 3-я группа
Примечание – По вертикали – скорость (объем работы) 

(1); по горизонтали – точность (кол-во ошибок) (2). Место пере-
сечения 1 и 2 показателей соответствует искомому варианту 1.2. 

Чтобы реализовать данную задачу необ-
ходимо по всем корректурным работам, вы-
полненным в данном исследовании до и после 
уроков, вычислить среднюю арифметическую 
(M) и среднеквадратическое (стандартное) от-
клонение (±σ) количества просмотренных букв 
и допущенных ошибок. Исходя из этого каждая 
из корректурных проб будет относиться к одно-
му из трех диапазонов как по точности, так и 
по скорости ее выполнения: хорошая точность 
(диапазон <M–σ), средняя точность (M±σ), 
плохая точность (>M+σ); хорошая скорость 

(>M+σ), средняя скорость (M±σ), плохая ско-
рость (<M–σ) (таблица 3). 

На основании индивидуальных значений 
показателей УР школьников осуществляют: 

1. Отнесение каждой корректурной работы 
к одному из девяти типов возможных вариан-
тов работ и к одной из трех возможных групп 
(таблица 3).

2. Интегральную оценку каждой отнесен-
ной корректурной пробы соответствующему 
типу варианта работ и группе, определяя тем 
самым ту или иную степень утомления учащих-
ся к концу учебной или трудовой деятельности 
(таблица 4). 

Вариант 1.1 – «отлично» (хорошая ско-
рость – 1 при хорошей точности – 1).

Варианты 1.2, 2.1 – «хорошо» (хорошая 
скорость при средней точности; средняя ско-
рость при хорошей точности).

Варианты 1.3, 2.2, 3.1 – «удовлетворитель-
но» (при плохой скорости хорошая точность; 
средняя скорость при средней точности; хоро-
шая скорость при плохой точности).

Варианты 2.3, 3.2 – «неудовлетворитель-
но» (плохая скорость при средней точности; 
средняя скорость при плохой точности).

Вариант 3.3 – «плохо» (плохая скорость, 
плохая точность).

1-я группа включает в себя отличные и 
хорошие варианты работ типов 1.1, 1.2, 2.1 и 
определяет высокий уровень УР учащихся. 

2-я группа состоит из удовлетворительных 
вариантов (1.3, 2.2, 3.1) и характеризует сред-
ний уровень УР. 

К 3-й группе относят неудовлетворитель-
ные и плохие варианты (2.3, 3.2, 3.3), характе-
ризующие низкий уровень УР школьников. 

Устойчивость умственной работоспособ-
ности школьников в процессе учебной или тру-
довой деятельности, малое и постоянное число 
допущенных ошибок, постоянство вариантов 
работ типов 1.1, 1.2, 2.1 (1-я группа) позволяют 
сделать заключение об отсутствии у учащихся 
выраженного утомления. 

Переход работ типа 1.1, 1.2, 2.1 в тип 1.3, 
2.2, 3.1 (2-я группа) указывает на I фазу утом-
ления, при которой нарушается подвижность 
основных нервных процессов, ослабляется ак-
тивное внутреннее торможение, происходит на-
пряжение ЦНС учащихся.
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Переход работ типа 1.1, 1.2, 2.1 и 1.3, 2.2, 

3.1 в типы 2.3, 3.2, 3.3 (3-я группа) указывает на 
резкое напряжение ЦНС школьников, выражен-
ное охранительное торможение, что характерно 
для II фазы утомления. 

В таблице 4 представлена интегральная 
оценка утомления школьников, основанная на 
отнесении выполненных корректурных зада-
ний учащихся соответствующей группе. 

Таблица 4 – Интегральная оценка утомления школьников

Группа, тип вариантов работ Степень 
утомления

Наличие 
утомления

1-я (типы 1.1, 1.2, 2.1) 0 Не выражено

2-я (типы 1.3, 2.2, 3.1) I Выражено

3-я (типы 2.3, 3.2, 3.3) II Резко выражено

При распределении корректурных проб со-
ответствующему типу варианта работ (согласно 
таблице 3) нам представляется целесообразным 
расчет долевых коэффициентов преобладания 
работ: отличных (П1), хороших (П2), удовлет-
ворительных (П3), неудовлетворительных (П4), 
плохих (П5), что дает возможность исследовать 
динамику УР коллектива в полном объеме. 
Ниже представлены формулы их расчета. 

Коэффициент преобладания П1:

П1=
∑ отличных работ (вариант 1.1)

; (5)
∑ всех работ (варианты 1.1, 1.2, 1.3, 2.1, 2.2, 2.3, 3.1, 

3.2, 3.3)
Коэффициент преобладания П2: 

П2=
∑ хороших работ (варианты 1.2, 2.1)

; (6)
∑ всех работ (варианты 1.1, 1.2, 1.3, 2.1, 2.2, 2.3, 3.1, 

3.2, 3.3)
Коэффициент преобладания П3:

П3=
∑ удовлетворительных работ (варианты 1.3, 2.2, 3.1)

; (7)
∑ всех работ (варианты 1.1, 1.2, 1.3, 2.1, 2.2, 2.3, 3.1, 

3.2, 3.3)
Коэффициент преобладания П4:

П4=
∑ неудовлетворительных работ (варианты 2.3, 3.2)

; (8)
∑ всех работ (варианты 1.1, 1.2, 1.3, 2.1, 2.2, 2.3, 3.1, 

3.2, 3.3)
Коэффициент преобладания П5:

П5=

∑ плохих работ (вариант 3.3)

; (9)
∑ всех работ (варианты 1.1, 1.2, 1.3, 2.1, 2.2, 2.3, 

3.1, 3.2, 3.3)

Таким образом, результаты корректурного 
тестирования УР школьников характеризуются 
показателями УР:

1. Индивидуальными: 
– количественными показателями (объем 

работы – продуктивность: количество просмо-
тренных символов);

– качественными показателями (допущен-
ные ошибки – точность: количество пропущен-
ных и неправильно отмеченных букв, стандар-
тизованных на 500 символов);

– коэффициентом продуктивности коррек-
турной работы (Q).

2. Групповыми:
– сумма просмотренных букв;
– среднее количество просмотренных 

букв,
– среднее количество абсолютных оши-

бок;
– сумма абсолютных ошибок;
– среднее количество абсолютных ошибок 

в пересчете на 500 букв;
– количество работ без ошибок;
– долевые коэффициенты преобладания 

работ (П1, П2, П3, П4, П5).
Считаем, что отсутствие утомления у 

школьников является интегральным (суммар-
ным) показателем адекватности учебной на-
грузки возрастным и функциональным возмож-
ностям школьников.

Организация исследования. На первом 
этапе исследования (2006/2007 учеб. г.) изуча-
лось состояние вопроса по данным научно-
методической литературы, определялись цель, 
задачи и методы исследования. Было уста-
новлено, что используемые подходы в оценке 
умственной работоспособности учащихся не 
должны нарушать педагогического процес-
са, отнимать много времени и утомлять детей. 
Наиболее информативным способом выявле-
ния изменений умственной работоспособности 
учащихся считается метод корректурной про-
бы, который позволяет отобразить динамику 
УР в течение учебного дня (до уроков, после 
первого урока или перед вторым уроком и по-
сле последнего учебного занятия), учебной не-
дели и учебного года [43].

Результат выполнения корректурных проб 
по буквенным таблицам В.Я. Анфимова мож-
но рассматривать как показатель деятельности 
второй сигнальной системы. С нарастанием 
утомления увеличивается количество ошибок, 
что позволяет говорить о нарушении баланса 
возбудительного и тормозного процессов [20].

На втором этапе (2007/2008 учеб. г.) про-
водилась разработка алгоритма и написание 
компьютерной программы, в основу которой 
была положена общепринятая методика дози-



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 1
 (4

2)
 –

 2
01

1

62

физическое воспитание и образование
рования работы по времени с помощью бук-
венных таблиц В.Я. Анфимова в модификации 
С.М. Громбаха [18, 44].

На третьем этапе (2008/2009 учеб. г.) на 
базе ГУО СОШ № 7 г. Гомеля, ГУО СОШ № 47 
г. Гомеля, ГУО Стреличевская ОСШ Хойник-
ского района Гомельской области и УО «Гомель-
ский государственный машиностроительный 
колледж» в рамках выполнения подпрограммы 
«Дети Чернобыля» Президентской программы 
«Дети Беларуси» проводилась эксперименталь-
ная апробация разработанной компьютерной 
программы MWC для эффективного сбора, хра-
нения и анализа динамики умственной работо-
способности учащихся школьного возраста. 

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Программный продукт MWC был разрабо-
тан для индивидуальной и комплексной оцен-
ки умственной работоспособности учащихся; 
предназначен для сбора, хранения, автоматизи-
рованной обработки психической продуктивно-
сти учащихся по методике дозирования работы 
во времени по буквенным таблицам В.Я. Анфи-
мова в модификации С.М. Громбаха. 

На рисунке 2 представлен разработанный 
нами алгоритм работы с компьютерной про-
граммой MWC.

Рисунок 2 – Алгоритм работы с компьютерной программой 
MWC

Разработанный нами алгоритм автомати-
зированной методики оценки умственной ра-
ботоспособности школьников соответствует 
«золотому правилу» информатики, поскольку 
предотвращает избыточность информации. Он 
представляет открытую систему и обеспечива-
ет стандартизацию, систематизацию, оптимиза-
цию, унификацию первичной информации; со-

Рисунок 3 – Вид интерфейса программы MWC
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четает в себе высокую эффективность методов 
длительного мониторинга, что крайне важно 
для практической деятельности.

Программа обладает удобным пользова-
тельским интерфейсом (рисунок 3), позволяю-
щим быстро и с наименьшими ошибками осу-
ществить ввод первичной статистической ин-
формации, получать описательную статистику 
по выборке (размер выборки, выборочное сред-
нее, ошибка вычисления среднего, стандартное 
отклонение) и экспортировать нужную инфор-
мацию для дальнейшего углубленного анализа 
в специализированных статистических пакетах 
(SPSS, Statistica, Excel и др.).

Для повышения удобства работы и ее про-
дуктивности ввод данных показателей умствен-
ной работоспособности осуществляется непо-
средственно в табличном виде (рисунок 4).

В таблицу вводятся следующие исходные 
данные: фамилия, имя, отчество, пол, название 
учебного учреждения, класс, дата выполнения 
теста, день недели, количество просмотренных 
символов и допущенных ошибок до и после за-
нятий, Ф.И.О. сотрудника, проводившего кор-
ректурную пробу. 

Программа MWC в автоматическом ре-
жиме выполняет расчет и оценку показателей 

умственной работоспособности (УР): количе-
ственных (объем работы – продуктивность) 
и качественных (ошибки – точность). Также 
определяется сумма просмотренных символов 
и ошибок, количество работ без ошибок, сред-
нее количество ошибок на 500 букв, рассчиты-
вается интегральный показатель – коэффици-
ент продуктивности корректурной работы (Q) 
(рисунок 5). 

При оценке умственной работоспособ-
ности коллектива (класса, группы) каждая 
индивидуальная проба оценивается комплек-
сно (по совокупности степени скорости и точ-
ности ее выполнения). При этом программой 
автоматически определяется принадлежность 
каждой выполненной корректурной работы к 
одному из трех уровней умственной работо-
способности – высокому, среднему, низкому; 
осуществляется интегральная оценка утом-
ления каждого учащегося; рассчитываются 
долевые коэффициенты преобладания работ 
(П1, П2, П3, П4, П5). При учете результатов 
тестирования школьников до и после уроков 
программа характеризует сдвиги показателей 
проб учащихся в течение учебного дня (рису-
нок 6).

Рисунок 4 – Режим ввода данных показателей УР школьников
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В программе реализована возможность 
расчета достоверности различий показате-
лей просмотренных символов и допущенных 
ошибок до и после уроков (для лиц мужского 
пола, женского пола, обоих полов) при помощи 
t-критерия Стъюдента для связанных выборок 
[45–47]. Однако для его применения необходи-
мо заранее дополнительно проверить статисти-
ческие ряды на нормальность распределения. 

В нашем случае о нормальности распре-
деления величин по классу в рассматриваемых 
выборках мы судили по графикам, построен-
ным в статистическом пакете Statistica v.6.0 и 
отображенным на рисунках 7–10. 

Приведенные выше результаты позволяют 
сделать вывод, что виды анализируемых выбо-

рочных распределений существенно не отлича-
ются от нормального [48]. Это также подтверж-
дает статистика специального теста Шапиро – 
Уилка (Shapiro-Wilk test), представленная на 
рисунках 7–10.

Программой ведется контроль допустимо-
сти вводимых значений для предотвращения 
ошибок при вводе информации. Реализована 
возможность быстрого экспорта всей информа-
ции в MS Word / MS Excel, что дает возможность 
в случае необходимости задействовать практи-
чески любой современный статистический па-
кет для всестороннего анализа выборки. 

Результаты апробации компьютерной про-
граммы MWC свидетельствуют о том, что, 
получая информацию о состоянии умствен-

Рисунок 5 – Автоматизированный расчет показателей УР школьников в компьютерной программе MWC

Рисунок 6 – Комплексная оценка корректурных проб школьников, выполненная компьютерной программой MWC
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ной работоспособности учащихся, педагоги 
могут своевременно реагировать на сохране-
ние общего фонового уровня работоспособ-
ности, используя соответствующий комплекс 
физкультурно-оздоровительных мероприятий. 
Также был выявлен положительный эффект 
сопротивляемости школьников умственному 
утомлению. В частности, в большинстве случа-
ев как у мальчиков, так и у девочек отмечался 
прирост точности работы на протяжении учеб-
ного года, отражающий состояние произволь-
ного внимания, кроме того прослеживалась 
высокая продуктивность умственного труда 
школьников экспериментального класса. 

Применение разработанной нами компью-
терной программы позволяет диагностировать 
умственную работоспособность школьников и 
своевременно принимать обоснованные реше-
ния по ее коррекции и снижению напряжения 
ЦНС учащихся в течение учебной недели, а в 
последствии и учебного года. 

Так, если умственная работоспособность 
учащихся 1–2-х классов одной из школ в на-
чале учебного года характеризовалась пре-
обладанием негативных изменений (52,6 % в 
1-м классе и 68,2 % во 2-м), то в ходе учебно-
воспитательного процесса посредством приме-
нения компьютерной программы MWC к концу 
учебного года у младших школьников было вы-
явлено лишь незначительное количество сдви-
гов, отражающих утомление и выраженное 
утомление – 1,3 и 8,7 % соответственно. 

Схожие показатели умственной работоспо-
собности учащихся, исследуемые нами в ходе 
апробации компьютерной программы, отмеча-
лись и в других учреждениях образования.

Выводы
1. Компьютерная программа MWC пред-

ставляет собой инструмент для сбора, хранения 
и обработки результатов исследований умствен-
ной работоспособности учащихся школьного 
возраста. Программа позволяет рассчитывать 

Рисунок 7 – График распределения количества 
просмотренных символов до уроков 

Рисунок 8 – График распределения количества допущенных 
ошибок до уроков

Рисунок 9 – График распределения количества 
просмотренных символов после уроков

Рисунок 10 – График распределения количества допущенных 
ошибок после уроков
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различные показатели и определять уровень 
умственной работоспособности каждого уча-
щегося, получать статистические данные, экс-
портировать накопленную информацию в раз-
личных форматах для дальнейшего углублен-
ного анализа. 

2. Программный продукт MWC осущест-
вляет оперативный и объективный контроль 
умственной работоспособности учащихся, по-
зволяет индивидуализировать процесс обуче-
ния, автоматизировать операции анализа полу-
чаемых результатов. 

3. Программа может быть использована пе-
дагогами и другими заинтересованными специ-
алистами в своей практической деятельности. 
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Исследование точности движений в фи-
зическом воспитании школьников занимает 
особое место. Одним из важных моментов, 
определяющих результативность процес-
са развития точности движений, являет-
ся определение факторов, влияющих на ее 
проявление. Анализ научно-методической 
литературы показывает, что изучению фак-
торов, влияющих на развитие точности ме-
тания, посвящено значительное количество 
исследований (С.В. Голомазов, 1979; Л.С. Ива-
нова, 1979; В.П. Лукьяненко, 1980; В.И. Лях, 
1989; А.А. Зданевич, 1998; Л.Д. Назаренко, 2002 
и др.). Однако не приводится научного обо-
снования данных факторов для школьников 
12–13 лет.

A study of movements accuracy in physical 
education of schoolchildren takes a specific 
place. One of the important factors defining the 
efficiency of movement accuracy development 
is determination of its influencing factors. 
Methodological literature analysis shows that a great 
number of research works are devoted to studying 
factors influencing the development of throwing 
accuracy (S.V. Golomazov, 1979; L.S. Ivanova, 
1979; V.P. Luk’yanenko, 1980; V.I. Lyakh, 1989; 
A.A. Zdanevich, 1998; L.D. Nazarenko, 2002 et al.). 
However there is no any scientific substantiation 
of the data concerning schoolchildren of  
12–13 years old.

Введение. Термины «меткость», «точ-
ность» и «целевая точность» у многих авторов 
тождественны друг другу. Так, исследования 
С.В. Голомазова и В.М. Зациорского показа-
ли, что меткость спортсмена определяется 
природной одаренностью, общей двигатель-
ной подготовленностью, степенью овладения 
двигательным актом (техническим приемом), 
посредством которого поражается цель [1]. 
Изучая природную одаренность, С.В. Голома-
зов установил, что у детей способность точно 
поражать мячом баскетбольную корзину при-
мерно на 36 % определяется врожденными или 
наследуемыми факторами [2]. 

Фильгина Е.В., канд. пед. наук, доцент, Козловская Ю.С.  
(Белорусский государственный университет физической культуры)

ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА РАЗВИТИЕ 
ТОЧНОСТИ МЕТАНИЯ У ШКОЛЬНИКОВ  
12–13 ЛЕТ

Как отмечает Л.Д. Назаренко, в основе раз-
вития меткости лежат следующие факторы: 
уровень пространственного и временного вос-
приятия, состояние мышечной системы, умение 
управлять нервно-психическим состоянием, 
установление ритма дыхания, уровень развития 
физических способностей [3]. 

При изучении взаимосвязи между точно-
стью двигательных действий и отдельными по-
казателями физической подготовленности были 
получены следующие результаты: наличие вза-
имосвязи между гибкостью и меткостью в тех 
случаях, когда правильное выполнение движе-
ния предполагает необходимую амплитуду дви-
жений; отсутствие взаимосвязи между элемен-
тарными формами скоростных качеств и прояв-
лением меткости. Взаимосвязь выносливости и 
меткости может определяться характером дви-
гательного задания с точки зрения требований к 
проявлению того или другого вида выносливо-
сти (аэробной, смешанной, анаэробной). Взаи-
мосвязь точности выполнения двигательных 
действий с индивидуальными показателями 
уровня развития силовых качеств проявляется, 
если действие предполагает определенный уро-
вень развития силовых качеств [4]. 

С.В. Голомазов указывает на то, что точ-
ность воспроизведения двигательных действий 
в значительной мере может определяться дви-
гательной памятью, ее устойчивостью. Общее 
состояние здоровья не оказывает влияния на 
проявление меткости, если для выполнения 
двигательного действия не требуется особого 
уровня развития физических качеств [1].

Целевая точность зависит от расстояния до 
цели. Так, исследования, проведенные в игровых 
видах спорта (баскетбол) [5], выявили, что резуль-
тат бросков на 68–72 % зависит от дистанции. 

А.Н. Гура определил, что на начальном 
этапе обучения нижней подаче в волейболе 
оптимальным является расстояние до цели от 3 
до 4,5 м [6].
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Исследования А.И. Васютиной свидетель-

ствуют о том, что в возрасте 7–11 лет наблюда-
ются рост ошибок при бросках на точность с 
увеличением дистанции броска до 4–5 м, а при 
дальнейшем удалении цели величина ошибки 
изменяется мало [7]. 

По мнению А.А. Зданевича, оптимальное 
расстояние, с которого необходимо обучать де-
тей метанию на точность, равняется 6 м, так как 
в этом случае угол метания мяча приближается 
к 45° [8]. 

Целевая точность понижается с увеличени-
ем мышечных усилий, прилагаемых к снаряду. 
Существует и оптимальный вес снаряда (мяча), 
при котором достигается лучшая точность 
попаданий. Так, В.П. Лукьяненко, исследуя 
точность метания, выявил, что при выполне-
нии метательных движений детьми младшего 
школьного возраста оптимальным является вес 
снарядов 100–150 г [9].

Исследование, проведенное Л.С. Ивановой, 
позволило констатировать тот факт, что точ-
ность метания теннисного мяча у школьников 
11–12 лет, выработанная в условиях зрительно-
го контроля и слуховой информации, сохраня-
ется при увеличении веса мяча в 3 и 5 раз [10].

Как отмечает А.А. Чатинян, основным фак-
тором, определяющим целевую точность мета-
ний у детей 7–14 лет, является кинестетическая 
чувствительность разгибателей предплечья на 
20 и 70° у девочек и на 45° у мальчиков. Мет-
кость метаний у девочек на 61,2 % зависит от 
их умения точно управлять углом разгибания 
предплечья на 20° и на 35,2 % – от кинестети-
ческой чувствительности на 70°. У мальчиков 
значимость данного фактора при выполнении 
задания на 45° составляет 30,2 % [11]. 

Н.В. Сковородникова, исследуя сенси-
тивные периоды развития целевой точности у 
школьников и юных баскетболистов, определи-
ла наиболее благоприятный период с 14 до 15 
лет, а также периоды 12–13, 13–14 и 15–16 лет, 
где степень влияния обучения метанию в цель 
высока [12].

Научного обоснования факторов, влияю-
щих на развитие точности метания у школьни-
ков 12–13 лет, в научно-методической литера-
туре не выявлено.

Цель исследования – определение факто-
ров, влияющих на развитие точности метатель-

ных движений у школьников 12–13 лет, не за-
нимающихся спортом.

Методы исследования
1. Анализ научно-методической литерату-

ры.
2. Контрольно-педагогическое тестирова-

ние.
3. Статистическая обработка полученных 

данных (корреляционный анализ с исполь-
зованием коэффициента корреляции Бравэ-
Пирсона; факторный анализ с использованием 
метода главных компонент – оптимизация по 
варимакс-критерию Кайзера).

Организация исследования. Исследова-
ние проводилось на базе общеобразовательной 
школы № 191 г. Минска, в котором участвовало 
145 школьников: девочки 12 (36 человек) и 13 
(40) лет; мальчики 12 (29 человек) и 13 (40) лет. 

Для проведения контрольно-педагогиче
ского тестирования использовались следующие 
тесты: метание теннисного мяча в вертикаль-
ную мишень ведущей, неведущей рукой, без 
зрительного контроля; отведение руки на задан-
ный угол без контроля зрения, челночный бег, 
прыжок в длину с места, метание теннисного 
мяча на дальность, наклон вперед, подтягива-
ние в висе на перекладине (мальчики), подни-
мание туловища из положения лежа (девочки), 
бег 30 м, бег 1100–1300 м (соответственно де-
вочек и мальчиков). 

Для объективной оценки точности мета-
тельных движений (на основании показателей 
средней величины отклонения серии попыток 
от цели) у школьников использовалась мишень 
радиусом 80 см, расположенная на высоте 205–
207 см и на расстоянии 5 м для девочек, 6 м для 
мальчиков, количество бросков составляло 20 
раз [13]. 

Результаты исследования. Корреляци-
онный анализ показал, что в возрасте 12 лет 
у мальчиков наблюдается взаимосвязь между 
точностью метания в вертикальную мишень ве-
дущей рукой и точностью метания без зритель-
ного контроля (p<0,01) (таблица 1). 

В процессе анализа результатов тестирова-
ния мальчиков 13 лет установлено, что точность 
метания в вертикальную мишень ведущей ру-
кой коррелирует с показателями метания с раз-
бега на дальность (p<0,01) и прыжка в длину с 
места (p<0,05) (таблица 2).
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Таблица 1 – Корреляционная матрица взаимосвязи физической подготовленности мальчиков 12 лет 
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Метание в цель ведущей рукой 1

Метание в цель неведущей рукой 0,093 1

Метание в цель без зрительного 
контроля

0,546** –0,033 1

Отведение руки на заданный угол 
без контроля зрения

–0,315 –0,111 –0,045 1

Метание на дальность 0,291 –0,097 0,202 0,094 1

Челночный бег –0,126 0,099 0,043 0,224 –0,488** 1

Прыжок в длину с места –0,043 –0,113 –0,241 –0,207 0,429* –0,720** 1

Подтягивание в висе на перекладине –0,029 –0,076 –0,015 0,221 0,532** –0,400* 0,428* 1

Бег 30 м 0,011 0,022 0,136 0,216 –0,472** 0,766** –0,744** –0,506** 1

Наклон вперед –0,343 0,016 –0,250 0,208 0,062 –0,089 0,199 0,090 –0,130 1

Бег 1300 м 0,225 –0,166 –0,036 –0,220 –0,315 0,244 –0,282 –0,233 0,271 –0,17 1

Таблица 2 – Корреляционная матрица взаимосвязи физической подготовленности мальчиков 13 лет 
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Метание в цель ведущей рукой 1

Метание в цель неведущей рукой 0,273 1

Метание в цель без зрительного 
контроля

0,135 –0,229 1

Отведение руки на заданный угол  
без контроля зрения

–0,120 –0,003 0,058 1

Метание на дальность 0,457** 0,202 0,116 –0,216 1

Челночный бег –0,302 –0,020 0,190 0,178 –0,433** 1

Прыжок в длину с места 0,368* 0,223 0,001 –0,285 0,542** –0,506** 1

Подтягивание в висе на перекладине 0,170 0,234 –0,090 –0,132 0,493** –0,304 0,427** 1

Бег 30 м –0,221 –0,202 0,070 0,255 –0,474** 0,512** –0,482** –0,354* 1

Наклон вперед –0,211 –0,168 0,174 0,396* –0,272 0,058 –0,225 –0,240 0,181 1

Бег 1300 м –0,100 –0,067 –0,131 0,243 –0,200 0,120 –0,174 –0,231 0,146 0,301 1

Примечание – ** – уровень значимости 0,01; * – уровень значимости 0,05.
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В результате анализа корреляционной ма-

трицы взаимосвязи показателей физической 
подготовленности девочек 12 лет (таблица 3) 
установлено, что метание теннисного мяча в 
вертикальную мишень ведущей рукой корре-
лирует с показателями метания теннисного 
мяча в вертикальную мишень неведущей рукой 
(p<0,05) и метанием теннисного мяча в верти-
кальную мишень с выключением зрительного 
контроля (p<0,01). Метание теннисного мяча в 
вертикальную мишень неведущей рукой пока-
зало взаимосвязь с челночным бегом (p<0,05) и 
бегом на 30 м (p<0,01). 

В ходе обработки корреляционной матрицы 
(таблица 4) результатов, показанных девочками 
13 лет, были получены следующие данные:

– выявлена взаимосвязь между метанием 
теннисного мяча в вертикальную мишень веду-
щей рукой и неведущей рукой (p<0,01);

– показатели отведения руки на заданный 
угол без контроля зрения коррелируют с пока-
зателями наклона вперед (p<0,05);

Для определения факторов, влияющих на 
точность метания у школьников 12–13 лет, ре-
зультаты тестирования были обработаны с по-
мощью факторного анализа. 

В результате обработки данных тестирова-
ния мальчиков 12–13 лет было выделено четы-
ре фактора (таблицы 5, 6):

1. Первый фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 33,6 %) имеет значимую связь 
со следующими показателями: метание теннис-
ного мяча на дальность, челночный бег, пры-
жок в длину с места, бег 30 м, подтягивание в 
висе на перекладине. К этому же фактору мож-
но отнести метание теннисного мяча в верти-
кальную мишень ведущей рукой. Это позволя-
ет выделить данный фактор как способность к 
проявлению скоростно-силовых качеств. 

2. Второй фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 14,4 %) дает наибольшую связь 
с результатами в метании теннисного мяча в 
вертикальную мишень ведущей рукой и мета-
нии теннисного мяча в вертикальную мишень с 
выключением зрительного контроля. Этот фак-
тор определен как способность к управлению 
пространственными параметрами движений;

3. Третий фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 12,9 %) имеет статистически 
достоверные связи с показателями метания 
теннисного мяча в вертикальную мишень с вы-
ключением зрительного контроля, отведением 

Таблица 3 – Корреляционная матрица взаимосвязи физической подготовленности девочек 12 лет
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Н
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 м

Метание в цель ведущей рукой 1

Метание в цель неведущей рукой 0,360* 1

Метание в цель без зрительного 
контроля

0,493** 0,165 1

Отведение руки на заданный угол 
без контроля зрения

–0,198 –0,239 –0,200 1

Метание на дальность 0,299 0,137 0,270 –0,283 1

Челночный бег –0,294 –0,352* –0,238 0,255 –0,354* 1

Прыжок в длину с места 0,243 0,166 0,248 0,240 0,345* –0,235 1

Поднимание туловища 
из положения лежа

0,213 0,109 0,184 –0,080 0,275 –0,072 0,001 1

Бег 30 м –0,143 –0,459** –0,255 –0,088 –0,325* 0,243 –0,459** –0,177 1

Наклон вперед –0,292 0,097 0,090 –0,061 0,184 –0,129 –0,032 –0,178 –0,025 1

Бег 1100 м –0,067 –0,140 –0,117 0,139 –0,136 0,084 0,243 –0,234 0,165 –0,245 1
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Таблица 5 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей группы мальчиков 12–13 лет 

Параметры
Факторы

1 2 3 4
Метание в цель ведущей рукой 0,421 0,738 0,200 0,122
Метание в цель не ведущей рукой 0,197 –0,098 –0,050 0,916
Метание в цель без зрительного контроля 0,021 0,651 0,584 –0,256
Отведение руки на заданный угол без контроля зрения –0,184 –0,390 0,693 0,191
Метание на дальность 0,821 0,173 0,224 0,051
Челночный бег –0,779 0,121 0,138 0,219
Прыжок в длину с места 0,851 –0,140 –0,166 –0,060
Подтягивание в висе на перекладине 0,713 –0,069 0,113 0,173
Бег 30 м –0,835 0,166 0,158 0,064
Наклон вперед 0,017 –0,002 0,460 –0,015
Бег 1300 м –0,304 0,244 –0,249 0,086

Таблица 6 – Компоненты, обладающие наибольшим вкладом в общую дисперсию выборки

Компоненты
Параметры до оптимизации Параметры после оптимизации

сумма % дисперсии суммарный % сумма % дисперсии суммарный %

1 3,819314 34,72104 34,72104 3,696077 33,6007 33,6007

2 1,684303 15,31185 50,03289 1,586532 14,42302 48,02372

3 1,275594 11,59631 61,62919 1,429886 12,99896 61,02268

4 1,055662 9,596928 71,22612 1,122378 10,20344 71,22612

Таблица 4 – Корреляционная матрица взаимосвязи физической подготовленности девочек 13 лет 
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Метание в цель ведущей рукой 1
Метание в цель неведущей рукой 0,597** 1
Метание в цель без зрительного контроля 0,256 0,286 1
Отведение руки на заданный угол без 
контроля зрения

–0,066 –0,031 –0,229 1

Метание на дальность 0,213 0,199 –0,082 –0,150 1
Челночный бег –0,210 –0,011 0,004 0,031 –0,406* 1
Прыжок в длину с места 0,280 0,288 –0,173 –0,112 0,399* –0,402* 1
Поднимание туловища из положения 
лежа

0,238 0,092 0,293 –0,031 0,107 –0,175 0,056 1

Бег 30 м 0,160 0,304 0,186 –0,299 0,068 0,361* 0,055 –0,230 1
Наклон вперед –0,258 –0,297 0,157 0,324* 0,014 –0,163 0,124 –0,264 –0,291 1
Бег 1100 м –0,148 0,186 0,003 –0,241 –0,126 0,211 –0,192 –0,227 0,174 –0,113 1

Примечание – ** – уровень значимости 0,01; * – уровень значимости 0,05.
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руки на заданный угол без контроля зрения и 
наклоном вперед, что позволяет интерпретиро-
вать его как способность к точному воспроизве-
дению заданного угла движения.

4. Четвертый фактор (вклад в общую дис-
персию выборки – 10,2 %) в значительной 
степени связан с метанием теннисного мяча в 
вертикальную мишень неведущей рукой. Эти 
данные позволяют определить его как способ-
ность к проявлению координации движений в 
точностных действиях.

В результате обработки данных тестиро-
вания девочек 12–13 лет было выделено также 
четыре фактора (таблицы 7, 8):

1. Первый фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 26,7 %) имеет значимую связь 
с показателями: метание теннисного мяча на 
дальность, челночный бег, прыжок в длину с 
места, бег 30 м. Это позволяет выделить дан-
ный фактор как способность к проявлению 
скоростно-силовых способностей.

2. Второй фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 20,9 %) дает наибольшую связь 
с результатами в метании теннисного мяча в 
вертикальную мишень ведущей рукой с мета-
нием теннисного мяча неведущей рукой. Эти 
данные позволяют определить его как способ-
ность к проявлению координации движений в 
точностных действиях.

3. Третий фактор (вклад в общую диспер-
сию выборки – 14,6 %) имеет статистически 
достоверные связи с результатами в метании 
теннисного мяча в вертикальную мишень ве-
дущей рукой и метании теннисного мяча с вы-
ключением зрительного контроля. Этот фактор 
определен как способность к управлению про-
странственными параметрами движений;

4. Четвертый фактор (вклад в общую дис-
персию выборки – 13,8 %) в значительной сте-
пени связан с показателями отведения руки на 
заданный угол без контроля зрения, что позво-
ляет выделить его как способность к точному 
воспроизведению заданного угла движения.

Таблица 7 – Факторы и факторные веса экспериментальных показателей группы девочек 12–13 лет

Параметры
Факторы

1 2 3 4

Метание в цель ведущей рукой 0,239 0,832 0,380 –0,015

Метание в цель не ведущей рукой 0,122 0,897 0,055 0,137

Метание в цель без зрительного контроля 0,251 –0,311 0,614 –0,071

Отведение руки на заданный угол без контроля зрения 0,018 –0,017 0,162 0,858

Метание на дальность 0,668 0,411 –0,054 –0,323

Челночный бег –0,796 –0,302 0,189 –0,024

Прыжок в длину с места 0,827 0,280 0,086 0,127

Поднимание туловища из положения лежа 0,326 0,269 0,365 0,117

Бег 30 м –0,877 0,043 –0,019 –0,245

Наклон вперед 0,360 0,117 –0,358 0,188

Бег 1100 м –0,174 –0,092 0,331 –0,527

Таблица 8 – Компоненты, обладающие наибольшим вкладом в общую дисперсию выборки

Компоненты
Параметры до оптимизации Параметры после оптимизации

сумма % дисперсии суммарный % сумма % дисперсии суммарный %

1 4,021125 36,55568 36,55568 2,932759 26,66144 26,66144

2 1,849403 16,81276 53,36844 2,308789 20,98899 47,65044

3 1,399559 12,72326 66,0917 1,605563 14,59602 62,24646

4 1,095503 9,959114 76,05082 1,518479 13,80435 76,05082
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На основании корреляционного и фак-

торного анализа результатов контрольно-
педагогического тестирования можно сделать 
следующие выводы:

1. Необходимо использовать дифференци-
рованный подход в развитии точности мета-
тельных движений у девочек и мальчиков 12–
13 лет, так как результаты факторного анализа 
позволили определить у них различия между 
факторами, влияющими на точность метания. 

2. В основе развития точности метания у 
мальчиков 12–13 лет лежат развитие скоростно-
силовых способностей метательных движений 
(первый фактор), способность к управлению 
пространственными параметрами движений 
(второй фактор), способность к точному вос-
произведению заданного угла движения при 
метании (третий фактор), способность к про-
явлению координации движений в точностных 
действиях (четвертый фактор).

3. За развитие точности метания у девочек 
отвечают следующие факторы: способность к 
проявлению координации движений в точност-
ных действиях (второй фактор), способность к 
управлению пространственными параметрами 
движений (третий фактор), способность к точ-
ному воспроизведению заданного угла движе-
ния при метании (четвертый фактор).
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В статье раскрывается содержание мо-
тивационного, когнитивного, эмоциональ-
ного и поведенческого компонентов психо-
логической подготовленности спортсменов 
игровых видов спорта. Приводятся примеры 
их рассмотрения в работах разных авторов 
и обосновывается необходимость их ком-
плексного анализа.

The content of motivational, cognitive, 
emotional, and behavioral components of 
psychological preparedness of athletes 
specialized in sports games are described in the 
article. Examples of their examination by different 
authors are cited, and the necessity of their 
complex analysis is substantiated.

Психологическая подготовка в 
игровых видах спорта служит мощным 
средством воздействия на спортсмена и 
команду, помогает обеспечить готовность 
к психическим и физическим нагрузкам 
на тренировках и соревнованиях. Высокий 
уровень психологической подготовленности 
является необходимым условием полной 
реализации спортсменом своего потенциала в 
соревновательной борьбе.

Формирование психологической подго
товленности − это сложный комплекс педа
гогических воздействий, осуществляемый в 
учебно-тренировочном процессе с помощью 
психологических средств и методов. К раз
личным аспектам психологической подготовки 
в отечественной науке большой интерес 
проявляли специалисты по теории спорта 
В.Н. Платонов, 2005 [1]; И.А. Родионова, 2002 
[2] и др., а также по спортивной психологии 
А.В. Алексеев, 1985 [3]; А.В. Родионов, 2004 
[4] и др.

Анализ работ Л.К. Серовой, 1999 [5]; 
Е.Я. Гомельского, 1997 [6]; В.И. Вороновой, 
О.В. Байрачного, 2009 [7] и других спе
циалистов, изучавших игровые виды спорта, 

Загузов Е.С., Сивицкий В.Г., канд. пед. наук, доцент 
(Белорусский государственный университет физической культуры)

ОБОСНОВАНИЕ КОМПОНЕНТОВ 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
СПОРТСМЕНОВ ИГРОВЫХ ВИДОВ СПОРТА

показал многогранность психологической 
подготовленности как результата психологи
ческой подготовки. Комплексность явления 
требует выделения отдельных компонентов 
для их оценки и целенаправленного изменения 
в процессе подготовки спортсменов к сорев
нованию. 

Основой для выделения компонентов пси-
хологической подготовленности послужили 
следующие концепции: структура профессио-
нально важных качеств спортсменов игровых 
видов спорта (Л.К. Серова, 1999 [5]); структура 
оптимального боевого состояния спортсмена 
(А.В. Алексеев, 1985 [4]); когнитивный ресурс 
спортсмена (Г.Д. Бабушкин и А.П. Шумилин, 
2010 [8]); мотивационные состояния в профес-
сиональной деятельности (Ф.В. Сопов, 2005 
[9]); двухуровневая система принятия решений 
спортсменом (В.Г. Сивицкий, 1995 [10]); струк-
тура спортивной тренировки (В.Н. Платонов, 
2005 [1]); специальные теоретические и мето-
дические положения системы подготовки спор-
тсменов в игровых видах спорта (И.Ш. Тучаш-
вили, 1999 [11]).

Мы разделяем точку зрения И.А. Родио-
новой [2] и рассматриваем психологическую 
подготовленность как динамическое состоя-
ние, связанное с индивидуальными качества-
ми спортсмена и особенностями протекания 
его когнитивных и эмоциональных процессов. 
В результате проведеного анализа были выделе-
ны четыре компонента, характеризующие пси-
хологическую подготовленность спортсмена в 
игровых видах спорта: мотивационный, когни-
тивный, эмоциональный и поведенческий.

Мотивационный компонент. Под моти-
вацией понимается совокупность мотивов, по-
буждающих к деятельности [12]. Л.В. Куликов 
отмечает, что «характер мотивов и интенсив-
ность мотивации − это существенная детер-
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минанта любого психического состояния» [13, 
с. 34]. Е.П. Ильин [12] указывает на много-
факторность мотивации, выделяя общую ин-
тенсивность мотивов, соотношение мотиваций 
достижения успеха и избегания неудач, устой-
чивость основных потребностей и интересов 
и т. д. Целесообразность анализа мотивацион-
ного компонента как отдельной составляющей 
психологической подготовленности отмечают 
в своих работах различные специалисты, за-
нимающиеся проблемами игровых видов спор-
та: Л.К. Серова, 1999 [5]; Е.Я. Гомельский, 
1997 [6]. На важность анализа мотивации в 
психологической подготовленности указывают 
А.В. Родионов [4] и др. Однако в данных рабо-
тах представлен преимущественно теоретиче-
ский и диагностический аспекты мотивации без 
методических указаний по ее формированию. 
В работе Г.В Коробейникова, Л.Г. Коробейни-
ковой, К.Р. Мазманян, 2009 [14] убедительно 
показано влияние различных мотиваций на со-
стояние спортсмена.

Основываясь на особенностях мотиваци-
онного состояния (Ф.В. Сопов, 2005 [9]) в про-
цессе профессиональной деятельности, нами 
были выделены следующие показатели мотива-
ционного компонента:

1) отношение к основным видам спортив-
ной подготовки (физической, технической, так-
тической, психологической и интегральной);

2) удовлетворенность результатами своей 
деятельности;

3) уверенность в правильности методики 
тренировки;

4) готовность к активной деятельности;
5) надежда на успех в соревновании;
6) желание взаимодействовать с партнера-

ми по команде.
Такое рассмотрение мотивации позволяет 

определить выраженность основных мотивов 
спортсмена, выделить критерии их оценки и 
разработать методы оперативной коррекции. 
Для решения этой задачи нами была разработа-
на шкала ТСС (тренировка – сотрудничество – 
соревнования), с помощью которой тренер или 
спортивный психолог может изучать особенно-
сти текущей мотивации спортсмена.

Когнитивный компонент. В спортивных 
играх значимы такие когнитивные процессы, 
как восприятие времени, пространства, дви-
жения, переключение, распределение, объем, 

устойчивость и концентрация внимания, дол-
говременная двигательная и кратковременная 
зрительная память, а также ее точность и объ-
ем, быстрота оперативного мышления и адек-
ватность решения и др. Это подтверждается 
многими специалистами в их исследованиях: 
Е.Я. Гомельским, 1997 [6]; Л.К. Серовой, 1999 
[5]; В.И. Вороновой, О.В. Байрачным 2010 [7]; 
И.Ш. Тучашвили, 1999 [11] и др.

В частности, Г.Д. Бабушкин и А.П. Шуми-
лин отмечают, что «успешность спортсмена на 
тренировках и соревнованиях основывается на 
способности к усвоению поступающей инфор-
мации, ее переработке, нахождении адекватных 
ситуации действий, а также на выработанных 
и порой бессознательно закрепленных спосо-
бах восприятия информации и нахождения на 
основе ее переработки правильного решения» 
[8, с. 55]. Поэтому развитие когнитивной сфе-
ры, которая выступает ресурсом для повыше-
ния спортивного мастерства, является необхо-
димым условием достижения высокого уровня 
психологической подготовленности. 

Когнитивные процессы выступают факто-
ром, обуславливающим состояния психологи-
ческой подготовленности. Выделение когни-
тивных процессов, наиболее задействованных 
в обеспечении соревновательной деятельности 
в спортивных играх, позволяет планировать их 
целенаправленное развитие в процессе психо-
логической подготовки. 

Эмоциональный компонент. В научно-
методической литературе имеются различные 
подходы к изучению эмоций, но практически 
все ученые сходятся во мнении, что эмоции 
отражают состояние, процесс и результат удо-
влетворения потребностей человека. В спорте 
по эмоциональным реакциям спортсмена мож-
но определенно судить, что в данный момент 
волнует его, т. е. какие потребности и интересы 
являются для него актуальными. В спортивной 
деятельности эмоции изучались В.Л. Марищу-
ком, [15]; Е.Я. Гомельским, 1997 [6], Е.П. Ильи-
ным 2008 [12] и др. В их работах было показа-
но, что эмоциональное возбуждение различной 
степени сопровождает спортсмена на всех эта-
пах подготовки, а наиболее ярко проявляется во 
время стартов, отражает уровень переживаний 
спортсмена, отношение к тренировочной и со-
ревновательной деятельности, оказывает влия-
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ние на его психическую и физическую работо-
способность. 

Характерной особенностью современных 
спортивных игр является высокая эмоциональ-
ность соревновательной деятельности, поэтому 
даже в условиях обычных повторяющихся тре-
нировочных заданий вступление в игру рано или 
поздно активизирует весь аппарат эмоциональ-
ного реагирования спортсменов. Эмоциональ-
ные сдвиги, характерные для игровой деятель-
ности, приближаются к типичной стрессовой 
реакции. В ходе воздействий тренировочной 
деятельности воздействие механизмов общей 
адаптации приводит к изменению гормональ-
ной активности, обеспечивающей мобилиза-
цию энергетических резервов организма.

Как отмечает Е.П. Ильин [12], для высо-
кой готовности к выступлению требуется опти-
мальный уровень возбуждения нервной систе-
мы, что является индивидуальной характери-
стикой личности. Оптимальный уровень – это, 
прежде всего, адекватный условиям и требова-
ниям соревновательной деятельности, а также 
индивидуальным психологическим особен-
ностям спортсмена. Достижение и сохранение 
оптимального уровня возбуждения может быть 
осуществлено как с помощью положительных, 
так и отрицательных эмоциональных пережи-
ваний, что находит отражение в индивидуали-
зации психологической подготовки. Индивиду-
альная динамика эмоционального возбуждения 
во многом определяется свойствами нервной 
системы и специализированными качествами 
спортсмена.

Понимание особенностей возникновения 
и протекания эмоциональных переживаний 
спортсмена позволяет выбирать и применять в 
тренировочном и соревновательном процессе 
наиболее эффективные средства и методы пси-
хорегуляции. 

Поведенческий компонент. Поведение 
как совокупность действий и поступков спор-
тсмена раскрывает особенности его интеллек-
туальной деятельности, в частности процессы 
принятия решения. Действуя в проблемной 
ситуации, спортсмен стремится к достижению 
конкретной цели, а принятое решение стано-
вится условием очередной проблемной ситуа-
ции. В данном случае поведение включает в 
себя все то, что способствует достижению по-
ставленной цели, а термин «решение задачи» 

обозначает результативное поведение в про-
блемной ситуации. 

Решение любой задачи построено на мыш-
лении, хотя бы в «свернутой» форме [11]. Выде-
ляют два уровня принятия решения: сенсорно-
перцептивный и прогностический. Для изуче-
ния и совершенствования соревновательного 
поведения спортсмена ситуации принятия ре-
шения могут моделироваться в специфической 
и неспецифической формах. Неспецифическая 
форма является наиболее обобщенной, базиру-
ется на абстрактных сигналах и универсальных 
способах реагирования, направлена на созда-
ние максимально упрощенной ситуации, ото-
бражающей сущность задачи, характеризуется 
ориентацией не на форму, а на содержание сиг-
нала, на особенности внутреннего механизма 
решения ситуации [10]. Перечисленные осо-
бенности неспецифической формы позволяют 
использовать одинаковые ситуации принятия 
решения для формирования психологической 
подготовленности представителей различных 
спортивных игр. По мнению Е.Я. Гомельско-
го [6] и А.В. Родионова [4], показатели сенсо-
моторных реакций спортсмена характеризуют 
особенности его практического интеллекта и 
позволяют прогнозировать успешность сорев-
новательного поведения.

Актуальными процессами для принятия 
решения в игровых видах спорта нами были 
выделены: точность чувства времени и про-
странства, время простой и сложной зрительно-
моторной реакции, точность реакции на движу-
щийся объект. 

Чувство времени раскрывается в умении 
спортсмена точно воспроизводить различные 
временные отрезки и выполнять свои действия 
в заданный момент.

Чувство пространства характеризуется 
точностью выполняемых человеком движений 
как звеньев биомеханической системы. Одним 
из наиболее динамичных звеньев этой системы, 
актуальных для большинства спортивных игр, 
является лучезапястный и локтевой суставы, 
поэтому изучение точности движений в них 
может использоваться для анализа показателя 
чувства пространства для оценки поведенче-
ского компонента.

Сенсомоторные реакции являются распро-
страненными в спорте показателями подготов-
ленности, отражая особенности психомоторной 



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 1
 (4

2)
 –

 2
01

1

78

Психология спорта
сферы спортсмена. Среди множества проявле-
ний психомоторики наиболее информативными 
показателями для спортивных игр мы выбрали 
время простой и сложной зрительно-моторной 
реакции, а также точность реакции на движу-
щийся объект.

Заключение. Таким образом, проведен-
ный анализ научной литературы по теории и 
методике спортивной тренировки в игровых 
видах спорта показал, что психологической 
подготовке придается большое значение. Ре-
зультатом этого процесса является комплексное 
состояние психологической подготовленности, 
в котором можно выделить четыре компонента: 
мотивационный, когнитивный, эмоциональ-
ный, поведенческий. 

Диагностика их особенностей позволяет 
тренеру целенаправленно формировать и кор-
ректировать отдельные составляющие компо-
нентов психического состояния, развивать про-
фессионально значимые качества спортсмена. 
В спортивных играх при планировании пси-
хологической подготовки актуальным пред-
ставляется учет игрового амплуа спортсмена, 
что обусловливает индивидуализацию и более 
эффективное применение средств и методов 
тренировки. В частности, для формирования 
психологической подготовленности могут ис-
пользоваться специализированные для спорта 
компьютерные тест-тренажеры, предоставля-
ющие возможность тренеру изучать текущий 
уровень развития когнитивных и психомотор-
ных качеств, а также целенаправленно их со-
вершенствовать в спортивной деятельности. 
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В статье на основании результатов 
проведенных экспериментальных исследова-
ний характеризуется система формул и нор-
мативов для оценки специальной физической 
подготовленности (СФП) волейболистов и 
волейболисток – членов и кандидатов моло-
дежных и юниорские сборных команд Респу-
блики Беларусь. Приводятся примеры прак-
тического использования разработанных 
нормативов для оценки СФП волейболисток 
дублирующего состава ведущих клубных ко-
манд чемпионата Республики Беларусь и во-
лейболистов сборной команды юниоров.

A system of formulae and qualifying 
standards for special physical preparedness 
(SPhP) estimation of volleyball players (youths 
and girls), members and candidates of youth and 
junior national teams of the Republic of Belarus, 
is characterized on the basis of experimental data. 
Examples of practical application of the developed 
qualifying standards for SPhP evaluation of 
leading club teams’ alternate members (girls), 
participants of the Championship of the Republic 
of Belarus, and members of the national junior 
volleyball team (youths) are listed in the article. 

Введение. В ряде работ отечественных 
[1–5, 7–10, 12–14] и зарубежных авторов [15–
17] неоднократно предпринимались попытки 
разработать добротные в метрологическом от-
ношении тесты и релевантные (соответствую-
щие определенному возрасту и квалификации 
спортсменов [6]) нормативы для оценки специ-
альной физической подготовленности волейбо-
листов в длительном периоде их многолетней 
подготовки. Однако в абсолютном большинстве 
из отмеченных разработок, с точки зрения си-
стемной характеристики средств педагогиче-
ского контроля СФП волейболистов и волей-
болисток – членов молодежных и юниорских 
сборных команд Республики Беларусь, имеет 
место ряд существенных недостатков. Во-
первых, проверка метрологической добротно-
сти тестов и нормативов СФП волейболистов 

Акулич Л.И. (Белорусский государственный университет физической культуры)

СИСТЕМА НОРМАТИВОВ СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ВОЛЕЙБОЛИСТОВ РЕЗЕРВА СБОРНЫХ КОМАНД 
РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

осуществлялась для относительно небольших 
групп. Во-вторых, названные разработки были 
выполнены в существенно отдаленном перио-
де развития волейбола и соответственно для 
оценки спортсменов ненастоящей действитель-
ности.

С целью устранения отмеченных недо-
статков нами был проведен ряд исследований. 
В одной из таких работ [2] на основании анали-
за соревновательной деятельности современных 
квалифицированных волейболистов определе-
на система информативных тестов для оценки 
СФП (дифференцированно по разным физи-
ческим качествам). Проведены также экспери-
ментальные исследования, в которых по пока-
зателям воспроизводимости обоснована надеж-
ность отобранных тестов для оценки СФП всего 
контингента волейболистов и волейболисток – 
членов и кандидатов молодежных и юниорских 
сборных команд Республики Беларусь.

В двух других работах [1, 3] определе-
на динамика развития показателей основных 
физических качеств и координационных спо-
собностей у волейболистов и волейболисток  
15–22 лет.

Названные выше разработки определили 
систему формул, характеризующих в среднем 
уровень развития этих качеств во всем отмечен-
ном восьмилетнем периоде тренировок волей-
болистов. Стала возможной также разработка 
системы нормативов для дифференцированной 
по разным физическим качествам оценки СФП 
волейболистов и волейболисток молодежных и 
юниорских сборных команд Республики Бела-
русь (юноши 17–18 лет и юниоры 19–21 года; 
девушки 16–17 и юниорки 18–20 лет).

Задачи исследования:
1) определить систему формул, характери-

зующих в среднем уровень развития у волейбо-
листов и волейболисток 15–22 лет специальных 
физических качеств;
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2) разработать систему нормативов для 

дифференцированной оценки СФП волейболи-
сток и волейболистов резерва сборных команд 
Республики Беларусь;

3) осуществить апробацию разработанной 
системы средств педагогического контроля 
оценкой СФП волейболистов и волейболисток 
резерва сборных команд Республики Беларусь.

Поставленные в работе задачи решались 
при помощи следующих методов исследова-
ния:

1) анализа и обобщения данных специаль-
ной литературы;

2) тестирования СФП волейболисток ду-
блирующего состава двух ведущих клубных 
команд чемпионата и волейболистов сборной 
команды юниоров Республики Беларусь;

3) специальной метрологической методики 
разработки пятиразрядной шкалы оценок (мо-

дифицированный вариант семиразрядной шка-
лы по В.М. Зациорскому, 1982);

4) методов математической статистики [11] 
(параметрическое описание выборочных сово-
купностей результатов тестирования, глазомер-
ный метод проверки нормального распределе-
ния, вариант выборочной совокупности).

Подробно методы исследования изложены 
в литературе [2].

Результаты исследования и их обсужде-
ние. Установленная в ранее проведенных нами 
исследованиях динамика показателей у обсле-
дованных волейболистов 15–22 лет специаль-
ных физических качеств [1, 3] характеризуется 
системой уравнений, аппроксимирующих вы-
явленные теоретические (сглаженные эмпири-
ческие) линии регрессии – линии зависимости 
развития этих качеств от возраста спортсменов 
(таблицы 1 и 2).

Таблица 1 – Система уравнений зависимости среднего уровня развития специальных физических качеств от возраста волейбо-
листов 15–22 лет

Качество Тест Формула возрастной динамики 
показателя качества

1. Быстрота 1) бег 18 м
2) бег 30 м

2. Прыгучесть 3) прыжок вверх с места
3. Динамическая сила рук 4) бросок набивного мяча

4. Ловкость 5) падения-перекаты

5. Скоростная выносливость 6) бег 92 м «Елочка»
6. Прыжковая выносливость 7) прыжки «до отказа»

Примечание – В уравнениях ỹ – средняя величина показателя теста, х – возраст волейболиста.

Таблица 2 – Система уравнений зависимости среднего уровня развития специальных физических качеств от возраста волейбо-
листок 15–22 лет

Качество Тест Формула возрастной динамики 
показателя качества

1. Быстрота 1) бег 18 м
2) бег 30 м

2. Прыгучесть 3) прыжок вверх с места

3. Динамическая сила рук 4) бросок набивного мяча

4. Ловкость 5) падения-перекаты

5. Скоростная выносливость 6) бег 92 м «Елочка»

6. Прыжковая выносливость 7) прыжки «до отказа»

Примечание – В уравнениях ỹ – средняя величина показателя теста, х – возраст волейболиста.
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Предварительная (ориентировочная) оцен-

ка СФП каждого кандидата в молодежную ко-
манду или команду юниоров страны может 
быть осуществлена при помощи систем урав-
нений, представленных в таблицах 1 и 2. Одна-
ко при использовании такой методики оценки 
показатели СФП отбираемых кандидатов могут 
быть сравнены только с установленными сред-
ними значениями. Для детальной же дифферен-
цированной оценки по пятибалльной системе 
нормативов ее использовать нельзя. Для такой 
оценки в нашем исследовании сначала были 
определены средневзвешенные статистические 
параметры ( xвзв  и взвs ), характеризующие сред-
ний уровень развития специальных физических 
качеств волейболистов (таблица 3) и волейбо-
листок (таблица 4) – членов и кандидатов моло-
дежных и юниорских сборных команд страны. 
Затем на основании этих данных разработана 
система нормативов, представленная пяти-
балльной шкалой оценок (таблицы 5 и 6).

Чтобы проверить возможность использова-
ния разработанных тестов и нормативов непо-
средственно для оценки СФП действующих во-
лейболистов и волейболисток резерва сборных 
команд, в исследовании осуществлена практи-
ческая оценка этой стороны подготовленности 
волейболисток дублирующих составов ряда ве-
дущих клубных команд и волейболистов сбор-
ной команды юниоров Республики Беларусь.

В таблице 7 приведены результаты тести-
рования СФП волейболисток команды «Комму-
нальник» (г. Могилев).

Используя охарактеризованную выше си-
стему нормативов, были установлены показа-
тели обследованных волейболисток, приведен-
ные в таблице 8.

В соответствии с данными таблицы 8 волей-
болистки команды «Коммунальник» наиболее 
успешно сдали тест на специальную ловкость. 
В сумме они набрали 55 баллов, что составляет 
78,6 % от максимально возможной суммы, рав-
ной 70 баллам. Также успешно командой сдан 
тест на оценку прыжковой выносливости (ко-

Таблица 3 – Статистические средневзвешенные параметры СФП обследованных групп волейболистов

Тест 
(название и мера измерения)

Возрастные группы и параметры

17–18 лет 19–21 год

n xвзв взвs n xвзв взвs

1. Челночный бег 18 м, с 70 5,29 0,33 48 4,86 0,30

2. Челночный бег 30 м, с 70 8,27 0,85 48 7,60 0,39

3. Прыжок вверх с места, см 70 56,89 7,40 48 64,16 7,18

4. Бросок н/б мяча, м 70 8,23 1,40 48 10,56 1,43

5. Падения-перекаты, с 70 10,44 1,34 48 9,49 1,68

6. Бег 92 м «Елочка», с 70 25,54 1,97 48 23,59 1,16

7. Прыжки «до отказа», кол-во раз 70 22,26 4,92 48 35,96 12,58

Таблица 4 – Статистические средневзвешенные параметры СФП обследованных групп волейболисток

Тест 
(название и мера измерения)

Возрастные группы и параметры

16–17 лет 18–20 лет

n xвзв взвs n xвзв взвs

1. Челночный бег 18 м, с 30 6,61 0,83 42 5,64 0,56

2. Челночный бег 30 м, с 30 9,12 0,32 42 8.46 0,58

3. Прыжок вверх с места, см 30 40,24 7,28 42 51,69 6,35

4. Бросок н/б мяча, м 30 5,55 0,72 42 6,73 0,88

5. Падения-перекаты, с 30 20,52 0,94 42 9,65 1,17

6. Бег 92 м «Елочка», с 30 28,99 1,91 42 26,60 1,69

7. Прыжки «до отказа», кол-во раз 30 13,43 4,67 42 27,73 4,39
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Таблица 6 – Система нормативов для оценки СФП волейболисток 16–17 и 18–20 лет

Тест
Оценочные интервалы

очень плохо 
(1 балл)

плохо 
(2 балла)

удовл. 
(3 балла)

хорошо 
(4 балла)

отлично 
(5 баллов)

Девушки 16–17 лет 

1. Челночный бег 18 м, с более 7,44 7,44–7,04 7,03–6,19 6,18–5,78 менее 5,78

2. Челночный бег 30 м, с более 9,44 9,44–9,29 9,28–8,96 8,95–8,8 менее 8,8

3. Прыжок вверх с места, см менее 33 33–36 37–41 42–48 более 48

4. Бросок н/б мяча, м менее 4,83 4,83–5,18 5,19–6,02 6,03–6,27 более 6,27

5. Падения-перевороты, с более 11,46 11,46–11,0 10,99–10,05 10,04–9,58 менее 9,58

6. Бег 92 м «Елочка», с более 30,9 30,9–29,96 29,95–28,03 28,02–27,08 менее 27,08

7. Прыжки «до отказа», кол-во раз менее 9 9–12 13–16 17–18 более 18

Юниорки 18–20 лет

1. Челночный бег 18 м, с более 6,20 6,20–5,93 5,92–5,36 5,35–5,08 менее 5,08

2. Челночный бег 30 м, с более 9,04 9,04–8,76 8,75–8,17 8,16–7,88 менее 7,88

3. Прыжок вверх с места, см менее 45 45–48 49–55 56–58 более 58

4. Бросок н/б мяча, м менее 5,85 5,85–6,28 6,29–7,17 7,18–7,61 более 7,61

5. Падения-перевороты, с более 10,53 10,53–10,25 10,24–9,06 9,05–8,48 менее 8,48

6. Бег 92 м «Елочка», с более 28,29 28,29–27,46 27,45–25,75 25,74–24,91 менее 24,91

7. Прыжки «до отказа», кол-во раз менее 23 23–25 26–30 31–33 более 33

Таблица 5 – Система нормативов для оценки СФП волейболистов 17–18 лет и 19–21 года

Тест
Оценочные интервалы

очень плохо 
(1 балл)

плохо 
(2 балла)

удовл. 
(3 балла)

хорошо 
(4 балла)

Отлично 
(5 баллов)

Юноши 17–18 лет 

1. Челночный бег 18 м, с более 5,62 5,62–5,46 5,45–5,13 5,12–4,96 менее 4,96

2. Челночный бег 30 м, с более 9,12 9,12–8,70 8,69–7,85 7,84–7,42 менее 7,42

3. Прыжок вверх с места, см менее 50 50–52 53–61 62–63 более 63

4. Бросок н/б мяча, м менее 6,89 6,89–7,52 7,53–8,93 8,94–9,63 более 9,63

5. Падения-перекаты, с более 11,78 11,78–11,12 11,11–9,77 9,76–9,1 менее 9,1

6. Бег 92 м «Елочка», с более 27,51 27,51–26,54 26,53–24,55 24,54–23,57 менее 23,57

7. Прыжки «до отказа», 
кол-во раз

менее 17 17–19 20–25 26–27 более 27

Юниоры 19–21 года

1. Челночный бег 18 м, с более 5,16 5,16–5,02 5,01–4,71 4,70–4,56 менее 4,56

2. Челночный бег 30 м, с более 8,0 8,0–7,80 7,79–7,41 7,40–7,21 менее 7,21

3. Прыжок вверх с места, см менее 57 57–60 61–68 69–71 более 71

4. Бросок н/б мяча, м менее 9,13 9,13–9,83 9,84–11,28 11,29–12 более 12

5. Падения-перекаты, с более 11,17 11,17–10,34 10,33–8,65 8,64–7,81 менее 7,81

6. Бег 92 м «Елочка», с более 24,75 24,75–24,18 24,17–23,0 22,99–22,43 менее 22,43

7. Прыжки «до отказа», кол-во раз менее 23 23–29 30 31–42 более 42

манда набрала 54 балла, 77,1 %). Хорошо были 
сданы еще два теста – тест на оценку динами-
ческой силы рук (53 балла, 75,7 %) и тест на 
оценку показателей высоты прыжка (51 балл, 
72,9 %). Удовлетворительной была сдача тестов 
на быстроту (челночный бег 30 м) и на скорост-

ную выносливость. Плохо характеризовалась 
сдача командой теста на быстроту (челночный 
бег 18 м) – было набрано 48 баллов (68,6 %).

Результаты тестирования СФП волейбо-
листов сборной команды юниоров Республики 
Беларусь приведены в таблице 9.
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Таблица 7 – Результаты тестирования СФП волейболисток ко-
манды «Коммунальник» (г. Могилев)

Ф.И.О.

Тесты 

бе
г 

18
 м

, с

бе
г 

30
 м

, с

пр
ы

ж
ок

 
вв

ер
х,

 с
м

бр
ос

ок
 

н/
б 

мя
ча

, м
па

де
ни

я-
 

пе
ре

во
ро

ты
, с

бе
г 

92
 м

, с

пр
ы

ж
ки

 «
до

 о
тк

аз
а»

, 
ко

л-
во

 р
аз

1. Пузырь Н.Н.
2. Артемова В.В.
3. Миклашевич Н.Л.
4. Копко А.А.
5. Маркевич Т.С.
6. Гапонова С.М.
7. Казакова В.Е.
8. Пукач Ю.Д.
9. Сидорович Т.М.
10. Ярковская Н.Ч.
11. Котова Л.Ю.
12. Руцкевич А.А.
13. Стасюкевич М.Л.
14. Павлюковская О.В.

5,02
5,52
5,39
5,13
5,25
5,18
5,02
5,41
5,65
5,44
5,52
5,50
5,73
5,02

8,25
9,11
8,08
8,50
7,94
7,31
8,25
8,43
7,82
8,03
8,07
8,40
8,68
8,02

56,00
56,00
60,00
65,00
60,00
61,00
56,00
53,00
41,00
50,00
60,00
41,00
40,00
66,00

9,10
6,65
6,50
6,40
7,00
9,54
9,10
8,54
6,00
8,40
7,50
6,90
6,65
7,30

8,44
8,44
8,20
8,45
8,80
9,32
8,44
8,21
9,51
9,72
8,50
8,70
11,61
9,60

25,69
26,09
25,75
25,63
24,91
24,45
25,69
25,75
24,06
24,90
24,30
28,30
28,04
26,00

30
60
50
40
80
23
30
25
21
51
43
34
29
34

Таблица 8 – Дифференцированная оценка СФП волейболисток 
команды «Коммунальник» (г. Могилев)

Ф.И.О.

Тест, балл

Су
мм

а 
ба

лл
ов

бе
г 

18
 м

бе
г 

30
 м

пр
ы

ж
ок

 
вв

ер
х

бр
ос

ок
 

н/
б 

мя
ча

па
де

ни
я-

 
пе

ре
во

ро
ты

бе
г 

92
 м

 «
Ел

оч
ка

»
пр

ы
ж

ки
  

«д
о 

от
ка

за
»

1. Пузырь Н.Н.
2. Артемова В.В.
3. Миклашевич Н.Л.
4. Копко А.А.
5. Маркевич Т.С.
6. Гапонова С.М.
7. Казакова В.Е.
8. Пукач Ю.Д.
9. Сидорович Т.М.
10. Ярковская Н.Ч.
11. Котова Л.Ю.
12. Руцкевич А.А.
13. Стасюкевич М.Л.
14. Павлюковская О.В.

5
3
3
4
4
4
5
3
3
3
3
3
3
5

3
1
4
3
4
5
3
3
5
4
4
3
3
4

4
4
5
5
5
5
4
3
1
3
5
1
1
5

5
3
3
3
3
5
5
5
2
5
4
3
3
4

5
5
5
5
4
3
5
5
3
3
4
4
1
3

4
3
3
4
4
5
4
3
5
4
5
1
2
3

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

29
24
28
29
29
29
29
24
20
27
30
20
16
29

Сумма баллов 51 49 51 53 55 50 54 363

Таблица 9 – Показатели тестирования СФП волейболистов 
юниорской сборной команды Республики Беларусь 

Ф.И.О.

Тесты

бе
г 

18
 м

, с

бе
г 

30
 м

, с

пр
ы

ж
ок

 
вв

ер
х,

 с
м

бр
ос

ок
 

н/
б 

мя
ча

, м
па

де
ни

я-
 

ер
ек

ат
ы

, с

бе
г 

92
 м

, с

пр
ы

ж
ки

 «
до

 о
тк

аз
а»

, 
ко

л-
во

 р
аз

1. Шкляр О.В.
2. Жигунов В.И.
3. Мисиюк А.И.
4. Радюк С.Е.
5. Авдоченко С.А.
6. Авдеенко А.А.
7. Бусел И.И.
8. Мехневич А.С.
9. Куклинский Г.И.
10. Толкачев А.В.
11. Заяц А.С.
12. Бумайстров В.И.
13. Кудров А.В.
14. Жигало С.С.
15. Драпчинский А.С.

5,05
5,14
4,62
4,40
4,82
4,74
5,09
4,69
4,67
5,15
4,93
4,97
4,88
4,97
4,94

7,45
7,12
7,23
6,89
7,12
7,23
7,71
7,20
7,03
7,79
7,39
8,23
7,49
7,13
7,34

55
80
59
69
72
63
62
78
55
55
65
48
60
65
63

8,30
11,03
11,00
11,25
10,70
11,01
8,11

13,10
10,51
11,14
9,01
12,01
12,03
11,77
10,59

12,86
9,82
11,88
8,01
11,23
10,94
13,47
10,67
8,52
10,86
9,01
12,01
11,89
7,84
9,03

23,35
22,43
22,76
22,54
22,06
23,23
23,46
22,46
22.54
25,32
23,70
26,13
25,10
22,24
23,39

21
45
62
57
45
26
20
43
21
76
40
51
25
52
39

x
s

xS

4,87
0,21
0,05

7,36
0,34
0,09

63,27
8,79
2,27

10,77
1,38
0,36

10,54
1,76
0,45

23,38
1,22
0,32

41,47
16,77
4,33

Таблица 10 – Дифференцированная оценка уровня развития 
специальных двигательных качеств у волейболистов сборной 
команды юниоров Республики Беларусь

Ф.И.О.

Тест, баллы

Су
мм

а 
ба

лл
ов

бе
г 

18
 м

бе
г 

30
 м

пр
ы

ж
ок

 в
ве

рх

бр
ос

ок
 н

/б
 м

яч
а

па
де

ни
я 

пе
ре

ка
ты

бе
г 

92
 м

пр
ы

ж
ки

 «
до

 о
тк

аз
а»

1. Шкляр О.В.
2. Жигунов В.И.
3. Мисиюк А.И.
4. Радюк С.Е.
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подготовка резерва и детско-юношеский спорт
Используя показатели, приведенные в та-

блице 9, и установленные нормативы для оцен-
ки СФП волейболистов 19–21 года, в исследова-
нии осуществлена дифференцированная оцен-
ка уровня развития специальных физических 
качеств у игроков обследованной команды. Эта 
оценка приведена в таблице 10.

Согласно приведенным данным, наиболее 
успешно волейболисты сборной команды юни-
оров сдали два теста – тест на быстроту (чел-
ночный бег 30 м) и тест на оценку прыжковой 
выносливости (прыжки «до отказа»). Команда 
набрала соответственно 59 и 55 баллов, или 78,7 
и 73,3 % от максимально возможной суммы, 
равной в этом случае 75 баллам. Хорошо волей-
болистами обследованной команды сданы еще 
два теста – тест на скоростную выносливость и 
первый тест на быстроту (челночный бег 18 м). 
При их сдаче командой набрано 49 и 48 баллов, 
или 65,3 и 64 %. Удовлетворительно волейбо-
листы обследованной команды юниоров сдали 
тест на динамическую силу рук (бросок набив-
ного мяча) и тест на оценку показателей высо-
ты прыжка. Командой набрано соответственно 
46 (61,3 %) и 42 балла (56 %). Плохо сдан тест 
на специальную (акробатическую) ловкость – 
было набрано всего 33 балла, т. е. только 44 % 
от возможного максимума.

Таким образом, в работе были решены по-
ставленные исследовательские задачи. Найден-
ные решения позволяют сделать ряд обосно-
ванных выводов:

1) установлена система формул, характери-
зующих в среднем уровень развития у волейбо-
листов и волейболисток 15–22 лет специальных 
физических качеств;

2) разработана система нормативов для 
дифференцированной оценки СФП волейбо-
листов и волейболисток – членов и кандидатов 
в молодежные и юниорские сборные команды 
страны;

3) осуществлена апробация использования 
разработанной системы нормативов для оценки 
СФП волейболистов резерва сборных команд 
Республики Беларусь.

Литература
1. Акулич, Л.И. Динамика показателей специаль-
ной выносливости в тренировках волейболистов 
15–22 лет / Л.И. Акулич // Ученые записки. – 2010. – 
Вып. 13. – С. 49–58.

2. Акулич, Л.И. Обоснование средств контроля фи-
зической подготовленности квалифицированных во-

лейболистов / Л.И. Акулич // Мир спорта. – 2010. – 
№ 1. – С. 11–17.

3. Ахмеров, Э.К. Развитие скоростно-силовых ка-
честв в тренировках волейболистов 15–22 лет / 
Э.К. Ахмеров, Л.И. Акулич // Ученые записки. – 
2010. – Вып. 13. – С. 58–66.

4. Железняк, Ю.Д. Нормативы по физической под-
готовке / Ю.Д. Железняк // Юный волейболист: учеб. 
пособие. – М.: ФиС, 1988. – С. 48–49.

5. Железняк, Ю.Д. Совершенствование системы под-
готовки резервов в игровых видах спорта: автореф. 
дис. … д-ра пед. наук: 13.00.04 / Ю.Д. Железняк. – М.: 
ГЦОЛИФК, 1981. – 48 с.

6. Зациорский, В.М. Основы теории оценок / В.М. За-
циорский // Спортивная метрология: учебник для ин-
тов физ. культуры / под общ. ред. В.М. Зациорского. – 
М.: Физкультура и спорт, 1982. – С. 85–86

7. Клещев, Ю.Н. Специальная физическая подготов-
ка / Ю.Н. Клещев, А.Г. Фурманов // Юный волейбо-
лист. – М.: ФиС, 1979. – С. 10–31.

8. Ломейко, В.Ф. Исследование прыгучести в связи с 
возрастом и занятиями физическими упражнениями: 
автореф. дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / В.Ф. Ло-
мейко. – Минск: БГОИФК, 1968. – 27 с. 

9. Мисиньш, И.Я. Исследование динамики развития 
прыгучести у волейболисток: автореф. дис. … канд. 
пед. наук: 13.00.04 / И.Я. Мисиньш. – Тарту, 1973. – 
29 с. 

10. Наралиев, А.М. Факторная структура и методи-
ка совершенствования скоростно-силовой подго-
товленности волейболистов: автореф. дис. … канд. 
пед. наук: 13.00.04 / А.М. Наралиев. – М.: ГЦОЛИФК, 
1987. – 23 с.

11. Рокицкий, П.Ф. Биологическая статистика / 
П.Ф. Рокицкий. – Минск: Выш. шк., 1973. – 320 с.

12. Сергеев, Э.А. Исследование методов отбора 
юных волейболистов: автореф. дис. … канд. пед. 
наук: 13.00.04 / Э.А. Сергеев. – Л.: ГДОИФК, 1979. – 
20 с. 

13. Ткачук, В.А. Управление физической подготовкой 
студентов с использованием АСУ: автореф. дис. … 
канд. пед. наук: 13.00.04 / В.А. Ткачук. – Малаховка: 
МГИФК, 1983. – 24 с. 

14. Фидлер, М. Специальная физическая подготов-
ка / М.Фидлер // Волейбол: пер. с нем. – М.: Физкуль-
тура и спорт, 1972. – С. 117–119.

15. Baacke, H. Hoher sprung u erfolgreiner Angriff / 
H. Baacke // Volleyball. – 1971. – № 11–12.

16. Hubka, J. Osobetnosti prace s mladezou a so ze-
nami / J. Hubka // Volejbal. – Bratislava: Slovenske 
vydavatel’stvo, 1970. – S. 157–168.

17. Lukac, J. Wyskok nejlepaich evropskych 
volejbalistow / J. Lukac // Teorie a praxe telesne vychovy, 
1960. – Nr. 2. 

23.12.2010



М
И

Р 
С

П
О

РТ
А

   
 №

 1
 (4

2)
 –

 2
01

1

85

подготовка резерва и детско-юношеский спорт

Формирующий педагогический экспери-
мент показал, что планирование тренировоч-
ных нагрузок на суше и в воде, соответству-
ющих функциональным возможностям юных 
пловцов-спринтеров, основанное на систе-
матическом контроле частоты сердечных 
сокращений по пяти зонам интенсивности, 
сопровождается существенной положитель-
ной динамикой показателей скорости на со-
ревновательных дистанциях как в процессе 
тренировок, так и в официальных стартах.

The forming pedagogical experiment 
demonstrated that planning of land and water 
training loads, corresponding to functional 
possibilities of young sprint swimmers, and based 
on systematic heart rate control on five intensity 
zones is accompanied by significant positive 
dynamics of velocity indices on competition 
distances as in the training process so as at the 
official starts.

Известно, что на подготовку высококвали-
фицированного пловца в среднем затрачивается 
8–10 лет. За это время величина выполняемых 
им физических нагрузок, особенно специфи-
ческих, возрастает в несколько раз. Далеко не 
каждый подросток способен справиться с пред-
лагаемыми темпами увеличения тренировоч-
ных воздействий. На сегодняшний день только 
2 % выпускников детско-юношеских спортив-
ных школ удается перейти в категорию взрос-
лых спортсменов, имеющих высокую спортив-
ную квалификацию.

Основной причиной массовых потерь сре-
ди юных спортсменов, по общему мнению спе-
циалистов, является нормирование больших 
общих и специфических нагрузок, превышаю-
щих функциональные возможности молодого 
организма [1–4].

Литературные данные в основном отра-
жают особенности тренировки взрослых спор-
тсменов (К.А. Инясевский, 1970; С.М. Вай-

Иванченко Е.И., д-р пед. наук, профессор, Заслуженный тренер Республики Беларусь 
и СССР, Осама Салем Шариф (Белорусский государственный университет 
физической культуры)

ПЛАНИРОВАНИЕ ОБЩЕЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ  
ПЛОВЦОВ-СПРИНТЕРОВ ЛИВИИ И БЕЛАРУСИ  
В ВОЗРАСТЕ 13–14 ЛЕТ

цеховский, 1971, 1976; Д. Каунсилмен, 1972; 
В.А. Парфенов, В.Н. Платонов, 1979, 1980; 
Е.И. Иванченко, 1993 и др.) и в меньшей степе-
ни детей и подростков (Л.П. Макаренко, 1974, 
1976; Н.Ж. Булгакова, 1978, 1982; М.Я. Набат-
никова, 1980, 1983 и др.).

Из анализа литературы следует, что крайне 
мало исследований по обоснованию количе-
ственных соотношений общего и специфическо-
го в подготовке пловцов 13–14 лет (В.П. Филин 
1975, 1983; Л.П. Макаренко, 1976; В.Н. Плато-
нов 1980; С.М. Гордон, 1980; М.Я. Набатнико-
ва, 1982 и др.).

В тренировке пловцов очень важное значе-
ние приобретает планирование, определяющее 
направленность процессов совершенствования 
на день, неделю, месяц вперед [5–9].

Высокую эффективность процесса подго-
товки можно обеспечить с помощью грамотно 
построенной тренировочно-соревновательной 
деятельности. На рисунках 1 и 2 представлены 
варианты построения процесса подготовки в 
годичном цикле пловцов 13–14 лет Республики 
Беларусь и Ливии. Эти варианты двухциклово-
го планирования отличаются, что обусловлено, 
в частности, наличием экзамена и религиозного 
праздника Рамадан у спортсменов Ливии.
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Рисунок 1 – Вариант построения процесса подготовки  
в годичном цикле пловцов Республики Беларусь:  

I – подготовительный период; II – соревновательный период; 
III – переходный период
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Двухцикловой вариант построения про-

цесса подготовки в годичном цикле пловцов 
предполагает наличие двух подготовительных, 
соревновательных и переходных периодов. При 
этом варианте планирования первый цикл тре-
нировки у пловцов Республики Беларусь со-
ставляет: подготовительный период – 4 месяца, 
соревновательный – 2 месяца, переходный –  
1 месяц; второй цикл тренировки: подгото-
вительный период – 2 месяца, соревнователь-
ный – 2 месяца, переходный – 1 месяц.

Таким образом, у юных спринтеров Бела-
руси подготовительным периодам суммарно от-
ведено 6 месяцев, соревновательным – 4 и пере-
ходным – 2 месяца. Иначе говоря, спортивной 
подготовкой дети заняты весь год.

Месяцы

се
нт

яб
рь

ок
тя

бр
ь

но
яб

рь

де
ка

бр
ь

ян
ва

рь

ф
ев

ра
ль

м
ар

т

ап
ре

ль

м
ай

ию
нь

ию
ль

ав
гу

ст

Двухцикловое

Ра
м

ад
ан

III I II

эк
за

м
ен

ы

I II

Рисунок 2 – Вариант построения процесса подготовки в 
годичном цикле пловцов Ливии: I – подготовительный 

период; II – соревновательный период; 
III – переходный период

В свою очередь, первый цикл подготовки у 
пловцов Ливии составляет: подготовительный 
период – 3 месяца, соревновательный – 2 ме-
сяца; второй цикл: подготовительный период – 
2 месяца, соревновательный – 1 месяц, пере-
ходный – 3 месяца. Соревновательный период 
начинается в марте и заканчивается в апреле. 
В мае тренировки не проводятся, так как весь 
месяц у детей идут экзамены.

Второй цикл подготовки (летний сезон) 
начинается в июне. Подготовительный период 
длится два месяца. Занятия в этот период про-
водятся только в воде. Соревновательному пе-
риоду отводится август месяц, а переходному – 
сентябрь, октябрь и ноябрь. Притом, в сентябре 
месяце, тренировки не проводятся, поскольку 
это время религиозного праздника Рамадан.

Таким образом, у юных спринтеров Ливии 
подготовительным периодам отведено 5 ме-
сяцев, соревновательным – 3 и переходным –  
2 месяца, т. е. спортивной подготовкой дети Ли-
вии заняты на два месяца меньше, чем их свер-
стники из Беларуси. 

С помощью проведенного анкетирования 
анализировалися объем тренировочных нагру-
зок в воде по 5 зонам интенсивности, скорости 
плавания и количество выполненных часов на 
суше ОФП и СФП по дневникам тренеров и 
спортсменов в течение года. 

Зона нагрузок I–II, направленная на воспи-
тание базовой (общей) выносливости и повы-
шение функциональной экономизации, пред-
ставляет собой основной вид тренировочной 
работы в подготовке юных пловцов. Подобные 
нагрузки полностью обеспечиваются за счет аэ-
робных процессов энергообеспечения и в наи-
большей мере соответствуют возрастным осо-
бенностям детей и подростков (таблица 1).

Объем нагрузок зон III–V ограничен. Рабо-
та в этих зонах обеспечивается за счет аэробно-
анаэробных или преимущественно анаэробных 
механизмов энергообеспечения, что предъявля-
ет повышенные требования ко всем системам 
юного организма. К упражнениям наиболее 
острого воздействия относятся упражнения 
зоны нагрузок IV и V (плавание в гликолити-
ческом и алактатном режимах). Доля подобных 
нагрузок не должна превышать 1,5–2 % от об-
щего объема упражнений плавательной подго-
товки даже на последнем году обучения.

В формирующем педагогическом экспери-
менте юные спринтеры Ливии провели измене-
ния в планировании подготовки: существенно 
увеличили нагрузки в первой и второй и умень-
шили в четвертой и пятой зонах интенсивности 
в процессе тренировочного года (таблица). 

Таким образом, на этапе углубленной спе-
циализации учебный год разделяется на два 
полугодичных макроцикла. Каждый из по-
лугодичных циклов состоит из 6 средних ци-
клов (мезоциклов), которые, в свою очередь, 
включают в себя по 4 недельных микроцикла. 
Круглогодичная подготовка пловцов носит под-
готовительный, базовый характер. В динамике 
нагрузок отсутствует выраженная волнообраз-
ность, резкая смена периодов нагрузок и перио-
дов восстановления. Большие нагрузки на фоне 
постоянного недовосстановления организма 
юных пловцов не применяются.
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Таблица – Рекомендуемые объемы тренировочной работы 
в воде по зонам интенсивности и средств подготовки для  
13–14-летних спринтеров Ливии и Беларуси в течение года

№ 
п/п Разделы подготовки

Страна

Ливия Бела-
русь

1 Рекомендуемые объемы трениро-
вочной работы в воде в течение 
года по зонам интенсивности, 
км:

– V;
– IV;
– III;
– II;
– I

500
30
45
100
125
200

700–750
11–12
17–18

119–128
266–285
287–307

2 Примерное распределение пар-
циальных объемов плавательных 
нагрузок по зонам интенсивно-
сти, %:

– V;
– IV;
– III;
– II;
– I

100
6,0
9,0
20,0
25,0
40,0

100
1,6
2,4
17,0
38,0
41,0

3 Примерное соотношение средств 
общей специальной физической 
подготовки, %:
– общая физическая подготовка;
– специальная физическая и тех-
ническая подготовка

100
27
73

100
40
60

4 Количество соревнований и стар-
тов в них

4(12) 7(28)

Данные особенности учтены при разра-
ботке методики планирования физической под-
готовки пловцов-спринтеров Ливии в возрасте 
13–14 лет.

Цель методики – подобрать тренировоч-
ные нагрузки, соответствующие классифика-
ции пяти зон плавательных нагрузок.

Главными структурными единицами ме-
тодики планирования физической подготовки 
являются периоды: подготовительный, сорев-
новательный и переходный (рисунок 3).
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Рисунок 3 – Планирование физической подготовки пловцов-
спринтеров Ливии в возрасте 13–14 лет в течении года:  

I – подготовительный период; II – соревновательный период; 
III – переходный период

Планирование в целом предусматривает 
увеличение времени, отводимого на физиче-
скую подготовку пловцов-спринтеров Ливии в 
возрасте 13–14 лет на два месяца. Подготови-
тельный период составляет не 5, а 6 месяцев; 
соревновательный – не 3, а 4, переходный – не 
3, а 2.

I. Подготовительный период включает  
2 этапа: общеподготовительный и специально-
подготовительный. 

Общеподготовительный этап. Задачи 
этапа: постепенное повышение разносторон-
ней физической подготовленности и работо-
способности преимущественно путем приме-
нения упражнений на суше. 40 учебных часов 
отводится занятиям на открытых площадках, 
используются игровой метод и круговая трени-
ровка.

Специально-подготовительный этап. 
Задачи этапа: техническая и физическая под-
готовка пловцов-спринтеров. На занятиях в 
бассейне особое внимание уделяется овладе-
нию рациональной техникой плавания всеми 
спортивными способами, выполнению стартов 
и поворотов, развитию общей выносливости, 
созданию предпосылок для воспитания ско-
ростных способностей.

II. Соревновательный период. Задачи 
периода: получение опыта соревновательных 
выступлений, пловцы стартуют как на трени-
ровках, так и на соревнованиях. 

В зимнем цикле первая половина сорев-
новательного периода отводится классифи-
кационным соревнованиям (соревнования по 
выполнению нормативов по технике плавания 
и физической подготовке для допуска к основ-
ным соревнованиям). Вторая половина сорев-
новательного периода отводится основным со-
ревнованиям по плаванию.

Количество соревнований в течение 
учебно-тренировочного года у спортсменов 
экспериментальной группы увеличилось с 4 до 
7, а количество стартов – с 12 до 28.

III. Переходный период. Задачи периода: 
устранение физического утомления и предот-
вращение перенапряжения приспособительных 
механизмов организма юных пловцов.

В переходном периоде используется ши-
рокий круг разносторонней подготовки на све-
жем воздухе. Роль переходного периода между 
учебно-тренировочными годами выполняет 
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подготовка резерва и детско-юношеский спорт
пребывание в спортивно-оздоровительном ла-
гере. В этот период в основном применяются 
комплексы спортивно-вспомогательной гимна-
стики пловца, поддерживающие уровень гиб-
кости и силы; спортивные и подвижные игры; 
непродолжительные пробежки с умеренной ин-
тенсивностью; различные виды туризма.

Особенностью методики планирования фи-
зической подготовки пловцов-спринтеров Ли-
вии в возрасте 13–14 лет на этапе углубленной 
специализации является увеличение нагрузки в 
первой и второй и уменьшение в четвертой и 
пятой зонах интенсивности в процессе трени-
ровочного года.

В целом объем тренировочной нагрузки в 
воде увеличился на 200 км, а на суше – в сред-
нем на 100 часов. Притом, не менее 60 % всех 
упражнений плавательной подготовки направ-
лено на овладение спортивной техникой и ее 
совершенствование.

Скоростные способности развиваются 
путем применения различных эстафет и игр в 
воде, требующих спринтерского плавания.

Соотношение объемов общей и специаль-
ной физической подготовки составляет 40:60 % 
(ранее – 27:73 %), т. е. общая физическая под-
готовленность увеличилась на 13 %.

По мере приближения к основным сорев-
нованиям в тренировку добавляются короткие 
серии повторного плавания на спринтерских 
отрезках. Подвижные игры в воде сочетаются с 
различными видами эстафетного плавания все-
ми способами на отрезках 15, 25 и 50 м.

В конце специально-подготовительного 
этапа большее внимание уделяется развитию 
скоростных способностей, выполнению стар-
тов и поворотов с проплыванием коротких от-
резков дистанций в соревновательном темпе. 
На последних неделях в дни предсоревнова-
тельной подготовки доля спринтерского плава-
ния снижается на 15–20 %. Продолжается со-
вершенствование техники выполнения стартов, 
поворотов и смены этапов в эстафетах.

В занятиях на суше повторяются контроль-
ные комплексы упражнений по разносторонней 
физической подготовке.

Выполнение тренировочных нагрузок по 
объему и интенсивности сопровождается си-
стематическим контролем качества их выпол-
нения по пяти зонам интенсивности [10]. 

В связи с этим для решения задач исследо-
вания в формирующем педагогическом экспе-
рименте была определена выборка респонден-
тов, состоящая из 30 юных пловцов на корот-
кие дистанции в возрасте 13–14 лет, которые, 
в свою очередь, были разделены на две равные 
по численности и уровню физической под-
готовленности группы – экспериментальную 
и контрольную. Все они являлись учащимися 
спортивных школ Ливии. На основании всей 
проделанной ранее работы выявлено, что в во-
просах построения подготовки спортсменов в 
течение года, выбора объемов тренировочной 
нагрузки, а также распределения ее интенсив-
ности по микро-, мезо- и макроциклам у юных 
пловцов-спринтеров Ливии существует ряд не-
решенных проблем. В связи с этим спортсмены 
контрольной группы выполняли годовой план 
подготовки по привычной схеме спортивной 
школы города Триполи, а в экспериментальной 
группе спринтеры Ливии на своей базе выпол-
няли план подготовки на годичный цикл юных 
спринтеров Беларуси, но с обязательной кор-
рекцией тренировочных нагрузок по пяти зонам 
интенсивности. Притом учебно-тренировочный 
процесс юных спринтеров в экспериментальной 
группе строился в соответствии с программой 
для специализированных учебно-спортивных 
учреждений и училищ олимпийского резерва 
Республики Беларусь (рисунок 1). В то же вре-
мя при составлении текущих планов спортив-
ной подготовки для спринтеров контрольной 
группы тренеры Ливии опирались на скромные 
методические материалы и в основном руковод-
ствовались собственным педагогическим опы-
том и интуицией, т. е. субъективными фактора-
ми. Иначе говоря, наиболее распространенным 
способом оценки интенсивности являлся анализ 
нагрузки по субъективному ощущению усилий, 
т. е. в 1/2, 2/3, 3/4 силы и в полную силу.

В начале педагогического эксперимента 
юные пловцы-спринтеры Ливии в контрольной 
и экспериментальной группах имели довольно 
низкие спортивные результаты. Изменение по-
казателей времени под воздействием выполне-
ния плана годичной подготовки юных спринте-
ров Ливии в контрольной и экспериментальной 
группе представлено на рисунках 4 и 5. 

Так, время преодоления дистанции 50 м 
вольным стилем в контрольной группе в начале 
года в среднем составляло 35,4±1,6 с, в середи-
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подготовка резерва и детско-юношеский спорт
не года – 35,1±1,3 с, а в конце года равнялось 
34,2±1,3 с (рисунок 4). Иначе говоря, за год 
улучшение составило в среднем 1,2 с (p<0,05).
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Рисунок 4 – Динамика результатов в течение года  
на дистанции 50 м у пловцов-мальчиков 13–14 лет  

в контрольной (- - -) и экспериментальной (—) группах
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Рисунок 5 – Динамика результатов в течение года  
на дистанции 100 м у пловцов-мальчиков 13–14 лет  

в контрольной (- - - -) и экспериментальной (—) группах

Следует заметить, время преодоления дис-
танции 50 м вольным стилем в эксперименталь-
ной группе (рисунок 4) увеличилось у сприн-
теров Ливии в среднем с 34,4±0,8 с в начале 
спортивного сезона до 32,6±0,9 с в середине и, 
соответственно, до 29,7±1,1 с в конце года, т. е. 
за год увеличение составило в среднем 4,7 с  
(р <0,05).

Прирост времени преодоления дистанции 
50 м в контрольной группе (рисунок 6) со-
ставил 3,5 %, а в экспериментальной – 15,8 % 
(р<0,05).

Прирост времени преодоления дистанции 
100 м вольным стилем в контрольной группе за 
год составил 1,3 с (р<0.05). Динамика результа-
тов от начала сезона до его середины и окон-
чания выглядела соответственно: 1.19,3±0,02, 
1.19,0±0,02 и 1.18,0±0,02 с (р<0,05). В целом 
при довольно низком спортивном результате 
в начале года при статистически достоверном 
улучшении дистанции план подготовки юных 
спринтеров Ливии вряд ли можно назвать удо-
влетворительным.

Правомерность данного утверждения убе-
дительно доказывают результаты педагогиче-

ского эксперимента в экспериментальной груп-
пе юных пловцов-спринтеров Ливии 13–14 лет, 
которые в течение года тренировались по плану 
подготовки аналогичной возрастной группы из 
Беларуси.

Общий прирост времени преодоления (ри-
сунок 5) дистанции 100 м в течение года соста-
вил 6,2 с (р<0,05). Так, в начале сезона средние 
результаты составляли 1.18,2±0,02 с, в сере-
дине – 1,14,6±0,02 с, а в конце – 1.12,0±0,02 с 
(р<0,05).

Прирост времени преодоления дистанции 
100 м в контрольной группе (рисунок 6) со-
ставил 1,66 %, а в экспериментальной – 8,60 % 
(р<0,05).
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Рисунок 6 – Прирост времени преодоления дистанции  
50 и 100 м у пловцов-мальчиков 13–14 лет в контрольной (A) 

и экспериментальной (Б) группах, %

Заключение
1. Достижению высокого спортивного ре-

зультата пловцов-спринтеров Ливии в возрасте 
13–14 лет на этапе углубленной специализации 
способствовал комплекс следующих факторов:

– разделение учебно-тренировочного года 
на два равных макроцикла, каждый из которых 
состоял из 6 средних циклов (мезоциклов), ко-
торые, в свою очередь, включали в себя по 4 не-
дельных микроцикла;

– уменьшение продолжительности пере-
ходного периода в первом макроцикле на один 
месяц (мезоцикл);

– увеличение времени подготовительного 
периода во втором макроцикле на один мезо-
цикл;

– увеличение соревновательного периода 
во втором макроцикле на один месяц;

– планирование переходного периода во 
втором макроцикле на сентябрь месяц;

– планирование в целом предусматрива-
ло увеличение времени на физическую под-
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подготовка резерва и детско-юношеский спорт
готовку пловцов-спринтеров Ливии в возрасте 
13–14 лет на два месяца;

– увеличение общего объема тренировоч-
ной нагрузки, выполненной на суше и в воде;

– перераспределение объема тренировоч-
ной нагрузки по пяти зонам интенсивности: 
увеличение нагрузки в первой и второй, умень-
шение – в четвертой и пятой зонах интенсив-
ности;

– отсутствие в динамике нагрузок выра-
женной волнообразности, резкой смены перио-
дов нагрузок и периодов восстановления;

– отсутствие больших нагрузок на фоне 
постоянного недовосстановления организма 
юных пловцов;

– круглогодичная подготовка пловцов-
спринтеров Ливии в возрасте 13–14 лет носила 
подготовительный, базовый характер.

2. Разработанная методика планирования 
физической подготовки пловцов-спринтеров 
Ливии в возрасте 13–14 лет на этапе углублен-
ной специализации основана на подборе трени-
ровочных нагрузок, соответствующих частоте 
сердечных сокращений по пяти зонам интен-
сивности.

3. Апробация методики планирования фи-
зической подготовки пловцов-спринтеров Ли-
вии в возрасте 13–14 лет на этапе углубленной 
специализации на основе систематического 
контроля показателей частоты сердечных со-
кращений по пяти зонам интенсивности дала 
существенную положительную динамику пока-
зателей скорости на соревновательных дистан-
циях как в процессе тренировок, так и в офици-
альных стартах.
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медико-биологические аспекты физической культуры и спорта

В статье представлены результа-
ты исследований по определению клинико-
биохимических критериев функциональной 
подготовленности спортсмена-всадника в 
троеборье. На этапах годичной подготовки 
в 2007 г. многократно обследованы 12 спор-
тсменов, специализирующихся в конном 
троеборье. В качестве критериев функцио-
нальной подготовленности выбраны 8 пока-
зателей крови, значения и динамика которых 
позволяют определить характер адаптаци-
онных изменений в организме на этапах под-
готовки и оценить уровень развития функ-
циональных возможностей всадника.

Investigation results on determination 
of clinical biochemical criteria of functional 
preparedness of a horseman in triathlon are 
presented in the article. 12 athletes specialized in 
equestrian triathlon were multiply examined on the 
stages of a yearly training course in 2007. 8 blood 
indices were chosen as functional preparedness 
criteria. Their values and dynamics allow to 
determine the character of adaptation changes 
on the training stages and to assess the level of a 
horseman’s functional possibilities.

Ключевые слова: конное троеборье, всад
ник, физическая нагрузка, клинико-биохи
мические критерии, функциональная подготов-
ленность, показатели крови.

Введение. Известно, что функциональная 
подготовленность спортсмена – это интеграль-
ный показатель, который определяется совокуп-
ностью различных свойств организма. В пер-
вую очередь, это способность кардиореспира-
торной системы обеспечивать работающие ор-
ганы и ткани кислородом и энергосубстратами. 
Эффективность работы этой системы зависит 
от производительности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, объема и состава цирку-
лирующей крови.

Анализ научных исследований в области 
спорта высших достижений свидетельствует, 

Агафонова М.Е., канд. биол. наук, доцент (Институт повышения квалификации 
и переподготовки руководящих работников и специалистов физической 
культуры, спорта и туризма Белорусского государственного университета 
физической культуры)

Клинико-биохимические критерии 
функциональной подготовленности 
спортсменов в конном троеборье 

что основу функциональной подготовленности 
спортсменов составляют морфофункциональ-
ные и метаболические сдвиги в организме, ко-
торые определяют экономичность работы кар-
диореспираторной системы, скорость разверты-
вания биохимических реакций метаболизма на 
выполняемую физическую нагрузку [3, 4, 8, 9]. 

Для определения уровня функциональ-
ной подготовленности спортсмена и оценки 
адаптации организма к тренировочным и со-
ревновательным нагрузкам отечественные и за-
рубежные специалисты в области спортивной 
физиологии рекомендуют определять состоя-
ние кардиореспираторной системы и реакцию 
кислородтранспортной функции крови в покое 
и после выполнения физических нагрузок раз-
личной направленности [2, 6, 7, 11]. Поэтому 
для определения динамики функциональной 
подготовленности организма на этапах годич-
ной подготовки считается целесообразным 
определение показателей:

– дыхательной функции и реологических 
свойств крови;

– состояния метаболизма в сердце, печени 
и мускулатуре;

– состояния углеводного, жирового и бел-
кового обмена веществ [5, 12].

Проведение таких исследований позволяет 
оценить функциональные изменения, которые 
развиваются в процессе спортивной трениров-
ки и могут свидетельствовать об увеличении 
функциональных возможностей организма, 
указывать на переутомление, состояние пере-
тренированности или начало заболевания.

Конное троеборье – это трехдневное ком-
бинированное соревнование, которое требует от 
спортсменов оптимального функционального 
состояния и хорошо развитых технических навы-
ков во всех видах конного спорта (рисунки 1–3).
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Тест по манежной езде состоит из комплек-
са упражнений на шагу, рыси и галопе, которые 
выполняются в соответствии со схемой в тече-
ние 4−5 мин. Время выполнения теста полевых 
испытаний определяется сложностью програм-
мы и составляет от 7 до 13 мин. За это время на 
дистанции от 3600 до 7400 м всадник соверша-
ет от 30 до 45 прыжков при скорости движения 
520−570 м/мин. Тест по преодолению препят-
ствий (конкур) выполняется при скорости дви-
жения 350−375 м/мин, при этом за норму вре-
мени 60−96 с на дистанции 350−600 м всадник 
преодолевает 13−16 препятствий.

На основании физиологической класси-
фикации и характеристики соревновательных 
упражнений в троеборье был определен харак-
тер физической нагрузки для всадника в трое-
борье по видам программы. Установлено, что 
стандартные ациклические движения характер-
ны для спортсмена при выполнении упражне-
ний и соревновательной программы манежной 
езды. При выполнении упражнений манежной 
езды всадником совершается динамическая и 
статическая работа аэробно-анаэробного ха-
рактера умеренной и большой интенсивности. 
Ситуационные (нестандартные) движения ха-
рактерны для всадников при выполнении про-
граммы полевых испытаний и конкура. При 
этом всадником выполняется динамическая и 
статическая работа субмаксимальной и макси-
мальной интенсивности. Очевидно, что слож-
ность соревновательных упражнений в троебо-
рье обусловливает необходимость формирова-
ния высокого уровня функциональной подго-
товленности спортсмена.

Современная система спортивной подго-
товки в конном троеборье характеризуется зна-
чительными физическими и психоэмоциональ-
ными нагрузками и предъявляет высокие требо-
вания к функциональному состоянию организма 
атлета. Поэтому актуальным является определе-

ние и оценка клинико-биохимических критери-
ев функциональной подготовленности всадника 
в троеборье на этапах годичной подготовки.

Организация и методы исследований. 
В исследованиях приняли участие 12 всадни-
ков − членов национальной команды Республи-
ки Беларусь по конному троеборью в возрасте 
от 18 до 40 лет, из них 10 человек имели звание 
мастера спорта и 2 – мастера спорта междуна-
родного класса. 

В течение 2007 г. было проведено 6 обсле-
дований до и после выполнения физической на-
грузки на 6 этапах подготовки [10].

Для определения критериев функциональ-
ной подготовленности всадника в троеборье 
исследования проводились в покое и после вы-
полнения последнего теста. На подготовитель-
ном этапе подготовки в качестве тестирующих 
нагрузок были выбраны следующие виды тре-
нировочных занятий:

– манежная езда (выполнение схемы сорев-
новательного теста);

– полевые испытания (выполнение упраж-
нений на шагу – 50 мин, рыси – 35 мин со ско-
ростью движения 250 м/мин, галопе – 10 мин, 
400 м/мин);

– преодоление препятствий (прохождение 
маршрута на дистанции 400 м с преодолением 
10 препятствий высотой 100–110 см со скоро-
стью движения 350 м/мин).

Тестирующей нагрузкой для всадников на 
предсоревновательном этапе подготовки была 
контрольная тренировка по каждому виду про-
граммы троеборья (манежная езда по схеме со-
ревновательного теста, полевые испытания по 
укороченной программе, прохождение марш-
рута по конкуру). Для определения влияния 
соревновательной нагрузки на функциональ-
ное состояние всадников на соревновательном 
этапе подготовки исследования проводились в 
покое и после выполнения каждого вида про-
граммы выступления. 

Рисунок 1 – Соревнования 
по манежной езде

Рисунок 2 – Соревнования  
по полевым испытаниям

Рисунок 3 – Соревнования  
по конкуру
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Были выбраны следующие методы иссле-

дования:
– биохимические. Биохимические показа-

тели определяли в сыворотке крови общепри-
нятыми в клинической практике методами с 
использованием спектрофотометра «SOLAR» 
(Беларусь) и стандартных наборов «Диакон 
ДС» (Россия);

– гематологические. Для исследования 
морфологических показателей крови использо-
вали автоматический гематологический анали-
затор MEK-6318 К (Nihon Kohden Corporation, 
Япония);

– математической статистики. Для оцен-
ки степени влияния изучаемого фактора (фи-
зической нагрузки) на выбранные показатели 
функционального состояния организма прово-
дился дисперсионный анализ с определением 
критерия Фишера (F) [13]. Для анализа расчет-
ных значений критерия Фишера (Fрасчет) была 
определена степень свободы (ν), равная ν1=5 и 
ν2=55 для выборки (n=12). Оценка достоверно-
сти полученных результатов проводилась при 
помощи критических значений (Fкрит), которые 
составляют для выборки (n=12) Fкрит =2,38 при 
p=95 % и Fкрит =3,37 при p=99 % [1].

Результаты исследований и их обсужде-
ние. В качестве клинико-биологических кри-
териев функциональной подготовленности вы-
браны определенные показатели крови, значе-
ния и динамика которых позволяют определить 
характер адаптационных изменений на этапах 
подготовки и оценить уровень развития функ-
циональных возможностей организма спорт
смена:

– количество эритроцитов (RBC) и тромбо-
цитов (PLT), концентрация гемоглобина (HGB) 
и показатель гематокрита (HCT), которые ха-
рактеризуют состояние дыхательной функции 
крови и ее реологические свойства;

– уровень обеспечения организма энерге-
тическими субстратами – определяли по кон-
центрации глюкозы и триглицеридов;

– показатели концентрации мочевины и 
количества лейкоцитов (WBC) для оценки со-
ответствия объема и интенсивности выполняе-
мых нагрузок уровню функциональной подго-
товленности спортсмена;

– показатель активности фермента креа-
тинфосфокиназы (КФК) у спортсменов – по-
зволял определить уровень развития скоростно-

силовых способностей и степень сбалансиро-
ванности энергообменных процессов в скелет-
ной мускулатуре;

– активность фермента лактатдегидрогена-
зы (ЛДГ) – показатель состояние метаболизма в 
скелетных мышцах;

– фермент аспартатаминотрансферазы 
(АСТ) – маркер мышечного переутомления и 
ухудшения процессов метаболизма в сердечной 
мышце;

– активность фермента аланинаминотранс-
феразы (АЛТ) – показатель состояния гепато-
билиарной системы.

Количественная оценка воздействия 
физической нагрузки на функциональное 
состояние организма всадника. Степень вли-
яния тренировочных и соревновательных на-
грузок на динамику клинико-биохимических 
показателей крови и количественной оценки 
воздействия физической нагрузки на организм 
обследуемых всадников определялась при по-
мощи однофакторного дисперсионного анализа 
в модификации для коррелированных данных. 
Расчеты проводились по результатам исследо-
ваний показателей крови одних и тех же спор-
тсменов (n=12) после выполнения физической 
нагрузки на 6 этапах подготовки в течение года. 
Результаты дисперсионного анализа представ-
лены в таблице.

Таблица – Степень влияния физической нагрузки на измене-
ние гематологических и биохимических показателей крови 
всадников на этапах годичной подготовки

Показатели крови  
после нагрузки

Параметры дисперсионного анализа

критерий 
Фишера

степень влияния  
изучаемого фактора, %

Fрасч (n=12) % Р

WBC, тыс/мкл 3,73 23,02 <0,01

RBC, млн/мкл 2,40 13,12 <0,05

HGB, г% 3,40 17,37 <0,01

HCT, % 10,60 33,62 <0,01

PLT, тыс/мкл 1,90 13,66 >0,05

Мочевина, 
ммоль/л

3,00 18,92 <0,05

Глюкоза, ммоль/л 1,40 10,09 >0,05

ТГ, ммоль/л 1,00 6,75 >0,05

КФК, Е/л 15,70 56,02 <0,01

АСТ, Е/л 17,60 56,22 <0,01

АЛТ, Е/л 14,00 52,90 <0,01

ЛДГ, Е/л 12,90 49,83 <0,01
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С помощью дисперсионного анализа был 

проведен расчет критерия Фишера, который 
позволил количественно определить степень 
воздействия физической нагрузки на показа-
тели крови, выбранные в качестве клинико-
биохимических критериев функциональной 
подготовленности всадника. 

Установлено, что для всадников общая ва-
риация значений результатов гематологических 
и биохимических показателей крови достоверно 
объясняется (p<0,01) воздействием физической 
нагрузки на 17,37 % для концентрации HGB, на 
23,02 % для показателя WBC и на 33,62 % для 
уровня НСТ (таблица). 

Наиболее высокая степень влияния (от 
49,83 до 56,22 %) физической нагрузки на об-
щую вариацию значений (p<0,01) достоверно 
отмечается для показателей ферментов ЛДГ, 
АЛТ, КФК и АСТ. Данные результаты матема-
тически подтверждают появление миогенного 
лейкоцитоза, повышение уровня гематокрита и 
гиперфементемию у всадников после выполне-
ния физических нагрузок в троеборье. 

Заключение. В качестве клинико-
биохимических критериев функциональной 
подготовленности организма всадника опреде-
лены следующие показатели крови:

– количество эритроцитов (RBC) и лейко-
цитов (WBC);

– концентрация гемоглобина (HGB) и по-
казатель гематокрита (HCT);

– активность ферментов аланинамино-
трансферазы (АЛТ), лактатдегидрогеназы 
(ЛДГ), аспартатаминотрансферазы (АСТ) и 
креатинфосфокиназы (КФК). 

При помощи дисперсионного анализа было 
доказано, что изменение выбранных клинико-
биохимических показателей функциональной 
подготовленности организма (p<0,01) досто-
верно объясняется влиянием физической на-
грузки на организм.

Таким образом, определение выбранных 
клинико-биохимических критериев функцио-
нальной подготовленности спортсменов в ди-
намике позволит оценить адаптацию организма 
к физическим нагрузкам, выявить факторы, ли-
митирующие работоспособность спортсмена, 
что в итоге позволит оптимизировать трениро-
вочный процесс и повысить результативность 
соревновательной деятельности.
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Белорусская физкультурно-спортивная 
организация профсоюзов начала свой отсчет в 
апреле 1935 г. Именно тогда в Беларуси была 
создана первая физкультурно-спортивная ор-
ганизация на базе коллектива физкультуры 
Могилевской артели «14 лет Октября» (ныне – 
Завод технологической оснастки). Группа ком-
сомольцев и профактива начала физкультурно-
спортивное движение на Могилевщине, перед 
которым ставились задачи развития физиче-
ской культуры и спорта среди членов семей 
промартелей, работников и учащихся учебных 
заведений промышленной кооперации. Новая 
организация в кратчайшие сроки доказала свою 
жизнеспособность.

В 1937 г. под эгидой профсоюзов были 
созданы добровольные спортивные общества: 
«Локомотив», «Темп», «Пламя», «Большевик», 
«Красная Звезда», «Молния» и др. Эти обще-
ства объединяли многие тысячи физкультурни-
ков – трудящихся различных отраслей народно-
го хозяйства. Популярность и престиж занятий 
спортом, его повсеместность и доступность для 
каждого помогли воспитать не одно поколение 
здоровых, крепких, выносливых людей, спо-
собных противостоять трудностям, побеждать, 
успешно и плодотворно работать.

Развитие спортивных структур шло посту-
пательно и набирало темп. Организационной 
основой служили в те годы ДСО – доброволь-
ные спортивны общества. Наиболее многочис-
ленным к концу пятидесятых годов считалось 

ДСО «Урожай», а наиболее профессиональны-
ми – ДСО «Спартак» и «Красное знамя».

В 1970–80-х годах профсоюзные физкуль-
тура и спорт становятся действительно массо-
выми, чему в немалой степени способствовали 
планомерно проводившиеся мероприятия по 
выполнению комплекса ГТО, многочисленные 
городские, областные спартакиады, соревнова-
ния спортивных обществ профсоюзов и спор-
тивных школ.

До 1991 г. профсоюзное спортивное обще-
ство Беларуси представляло собой четко отла-
женный механизм реализации поставленных 
задач, начиная от коллективов физической 
культуры до республиканского совета ДФСО 
профсоюзов, включая районные, городские и 
областные звенья

1980–90-е годы были периодом реформ, ко-
торые характеризовались сменой руководства и 
реорганизацией структур. 

Так, в 1985 г. вместо вышеназванных спор-
тивных обществ было создано единое добро-
вольное физкультурно-спортивное общество 
профсоюзов БССР (ДФСО БССР). В 1993 г. 
данная структура была частично упразднена и 
преобразована в Белорусский республиканский 
спортивный клуб «Спорт». Ранее вне структуры 
ДФСО были созданы отраслевые физкультурно-
спортивные клубы, объединявшие работников 
промышленности – «Волат», радиоэлектрон-
ной промышленности – «Импульс», электро-
технической и топливной промышленности – 

Павловский А.И. (Спортивный клуб Федерации профсоюзов Беларуси)

Роль профессиональных союзов 
в становлении физкультурно-
спортивного движения Беларуси
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«Энергетик», агропромышленного комплекса – 
«Урожай» и др. Во всех областях страны и в г. 
Минске были созданы общественные объеди-
нения – физкультурно-спортивные клубы про-
фсоюзов.

И наконец, в 2003 году в целях реализа-
ции единой политики в области физкультуры 
и спорта Федерацией профсоюзов Беларуси 
создано учреждение «Спортивный клуб Феде-
рации профсоюзов Беларуси» с филиалами в 
г. Минске и областных центрах.

В настоящее время профсоюзный спорт 
представлен 7 спортивными клубами (учрежде-
ние «Спортклуб ФПБ», 5 областных и Минский 
объединенный спортклубы), цели и задачи в ра-
боте сохранены прежние.

Использование физической культуры и 
спорта для полноценного и активного досуга 
трудящихся всегда было прерогативой профсо-
юзов. Мировой опыт показывает, что средства 
физической культуры и спорта обладают уни-
версальной способностью в комплексе решать 
проблемы повышения уровня здоровья насе-
ления и формирования здорового морально-
психологического климата в коллективах. 

Понимая это, Федерация профсоюзов 
уделяет повышенное внимание совершен-
ствованию системы массовой и физкультурно-
оздоровительной работы среди трудящихся и 
членов их семей путем реализации государ-
ственных программ и внедрения физкультурно-
оздоровительного комплекса, который действу-
ет уже более чем в 2000 предприятиях и орга-
низациях республики.

Сегодня в 3937 коллективах физической 
культуры систематически занимаются спортом 
свыше 372 тыс. человек. Организовывают их 
досуг 2598 инструкторов-методистов, из них 
942 штатные.

Созданы и способствуют развитию 
физкультурно-оздоровительной и спортивно-
массовой работы 26 отраслевых физкультурно-
спортивных клубов. На высоком уровне ор-
ганизована работа в ФСК «Коммунальник», 
«Строитель», «Волат», «Нефтехимик», «Энер-
гетик» и «Связист». 

В планы социального развития и в кол-
лективные договоры предприятий всех форм 
собственности включаются мероприятия по 
организации физкультурно-оздоровительной 
работы и меры морального и материального 
стимулирования занимающихся физической 
культурой и спортом.

Помимо ежегодных летних и зимних спар-
такиад отраслевых профсоюзов совместно с 
Министерством спорта и туризма Республики 
Беларусь раз в 2 года проводится республикан-
ская межотраслевая спартакиада. В этом году 
она 13-я по счету и прошла в г. Бресте. 

Вместе с тем Федерация профсою-
зов стала инициатором проведения по-
настоящему зрелищных и массовых спортивно-
оздоровительных мероприятий. Это спортив-
ные праздники, посвященные 1 Мая – Праздни-
ку труда, «Свободные игры на свежем воздухе», 
зимние спортивные праздники, республикан-
ские турниры по футболу на призы Федерации 
профсоюзов Беларуси. Традиционно профсою-
зы участвуют в организации Всебелорусского 
легкоатлетического кросса на призы газеты 
«Советская Белоруссия». 

Ежегодно подводятся итоги смотра-конурса 
на лучшую постановку физкультурно-массовой, 
оздоровительной и спортивной работы среди 
организационных структур и членских органи-
заций Федерации профсоюзов. 

Важнейшие государственные задачи по 
развитию детско-юношеского спорта и под-
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готовке спортивного резерва национальных, 
сборных команд Республики Беларусь реали-
зуют специализированные учебно-спортивные 
учреждения профсоюзов.

В системе Федерации профсоюзов рабо-
тает 142 спортивные школы различного типа, 
что составляет более 30 % от общего количе-
ства спортивных школ республики, из них 57 
специализированных детско-юношеских школ 
олимпийского резерва, 66 детско-юношеских 
спортивных школ, 19 детско-юношеских спор-
тивных школ общей физической подготовки. 
79 спортивных школ учреждены первичными 
профсоюзными организациями, 63 – Федераци-
ей профсоюзов Беларуси. 

В них занято более 53 тысяч детей по 
56 видам спорта. 37 видов спорта включены в 
программу Олимпийских игр. Наиболее массо-
выми являются: легкая атлетика, футбол, гребля 
на байдарках и каноэ. 

Учебно-тренировочный процесс с учащи
мися обеспечивают 2284 тренера-преподава
теля, из них 1271 – штатный. 64 % тренерских 
кадров имеют квалификационные категории.

Мастерство тренерских кадров обеспечи-
вает стабильно высокий результат. Так, ежегод-
но каждый третий спортсмен, включенный в 
национальные и сборные команды Республики 
Беларусь по видам спорта, является воспитан-
ником профсоюзной школы. 

С целью дальнейшего повышения спортив-
ного мастерства ежегодно более 600 спортсме-
нов передается в высшее звено подготовки.

Значительное внимание уделяется оздоров-
лению учащихся спортивных школ, это позво-
ляет перевыполнять плановый показатель Госу-
дарственной программы развития физической 
культуры и спорта в Республике Беларусь на 
2007–2010 годы (32 %). 

Опытные тренеры-преподаватели проводят 
селекцию в сельской местности и все больше 
привлекают детей, подростков к занятиям спор-
том. Так, за последние 2 года их число выросло 
на 1000 учащихся.

Высокий уровень квалификации специали-
стов позволяет удерживать спортивные школы 
на лидирующих позициях в Республиканском 
смотре-конкурсе на лучшую постановку учебно-
тренировочной и воспитательной работы. Неиз-
менно победителями и призерами становятся: 
Минская городская СДЮШОР профсоюзов по 

художественной гимнастике им. Л.Г. Годиевой, 
Витебская областная СДЮШОР профсоюзов по 
зимним видам спорта «Олимпиец», Мозырская 
СДЮШОР профсоюзов по гребле на байдарках 
и каноэ, Гродненская областная центральная 
СДЮШОР профсоюзов «Неман», ДЮСШ ПОП 
«Нафтан» Белхимпрофсоюза, СДЮШОР по 
футболу профкома ОАО «Белкард», СДЮШОР 
ППО РУПП «БелАЗ» и др. 

По вкладу в спорт высших достижений и 
подготовку спортивного резерва по решению 
коллегий Министерства спорта и туризма Ре-
спублики Беларусь учреждение «Спортивный 
клуб Федерации профсоюзов Беларуси» на про-
тяжении последних четырех лет занимает пер-
вое место среди спортивных ведомств страны. 

Физкультурно-спортивная организация 
профсоюзов одна из немногих ведет работу со 
спортсменами-инвалидами. И результаты не за-
ставляют себя ждать: 

– на XXI летних Дефлимпийских играх 
2009 года в г. Тайбэе профсоюзными спортсме-
нами было завоевано 15 золотых, 4 серебряные 
и 5 бронзовых медалей;

– на X зимних Паралимпийских играх в 
Ванкувере профсоюзный спорт был представ-
лен тремя спортсменами. Один из них, Василий 
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Шаптебой – завоевал две серебряные медали в 
лыжных гонках и биатлоне.

Значительный шаг сделан профсоюзными 
спортсменами в выступлении на XXIX летних 
Олимпийских играх 2008 года в г. Пекине (КНР), 
где приняло участие 53 воспитанника системы 
ФПБ, из них 4 спортсмена стали олимпийскими 
чемпионами (Оксана Менькова, Артур Литвин-
чук, Роман Петрушенко, Андрей Богданович) и 
5 бронзовыми призерами (Роман Петрушенко, 
Анастасия Новикова, Ксения Санкович, Алина 
Тумилович, Зинаида Лунина). 

На I летних юношеских Олимпийских 
играх 2010 года 14 профсоюзных спортсменов 
вошли в состав белорусской делегации и высту-
пили в 10 видах спорта, завоевав золотую ме-
даль в стрельбе из лука (Антон Коровкин). По 
итогам выступления профсоюзных спортсме-
нов учреждение «Спортклуб ФПБ» набрало 
34,75 очков, заняв первое место среди других 
ведомств.

Однако нельзя не упомянуть о ветеранах – 
гордости профсоюзного спорта, победителях и 
призерах Олимпийских игр: Татьяна Белошап-
ко, Александр Курлович, Татьяна Ледовская, 
Александр Медведь, Светлана Парамыгина, 
Владимир Парфенович, Сергей Копляков, Лео-
нид Тараненко, Сергей Макаренко. Это огром-
ная плеяда талантливых спортсменов, которых 
можно бесконечно перечислять. 

С целью материальной поддержки талант-
ливых, перспективных спортсменов Феде-
рацией профсоюзов с 2006 г. выплачиваются 
именные стипендии. Кроме того, Го-
мельским и Брестским областными 
объединениями профсоюзов учреж-
дены стипендии для спортсменов из 
неполных и многодетных семей.

С 2006 г. после продолжитель-
ного перерыва возобновилось прове-
дение Республиканской спартакиады 
среди специализированных учебно-
спортивных учреждений профсою-
зов, финансирование которой осу-
ществляет Федерация профсоюзов 
Беларуси. К 2010 г. программа спар-
такиады расширилась до 15 видов 
спорта. 

Вместе с тем проводится работа 
со спортивными федерациями (ассо-
циациями) по видам спорта, предста-

вительствами Национального олимпийского ко-
митета Республики Беларусь в областях по реа-
лизации общей стратегии развития физической 
культуры и спорта в стране. Так, Федерацией 
профсоюзов и общественным объединением 
«Белорусская федерация биатлона» заключено 
соглашение по оказанию финансовой помощи в 
размере 1 млрд руб. профсоюзным школам, раз-
вивающим биатлон. При участии общественых 
объединений «Белорусская ассоциация каноэ», 
«Белорусский тяжелоатлетический союз» про-
ведены республиканские семинары с участием 
ведущих специалистов в Мозыре и Могилеве 
соответственно. В 2010 г. Федерация профсою-
зов выступила соучредителем ООО «Баскет-
больный клуб “Горизонт”». 

Большую помощь в пропаганде физической 
культуры и спорта, в создании привлекательно-
го имиджа спортивного стиля жизни, в форми-
ровании моды на занятия спортом и досуговой 
деятельности оказывают средства массовой 
информации. Сегодня это профсоюзная газета 
«Беларускі час», «Новое радио», интернет-сайт 
Федерации профсоюзов.

Одним из дальнейших направлений в ра-
боте является сохранение и приумножение луч-
ших традиций профсоюзного физкультурно-
спортивного движения, продолжение поиска 
новых высокоэффективных физкультурно-
оздоровительных и спортивных технологий, 
направленных на максимальное вовлечение 
всех слоев населения в активные занятия физи-
ческой культурой и спортом. 
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Для преподавателей и специалистов

Заказы на создание видеосюжетов, приобретение мультимедийных обучающих про-
грамм, методических материалов по различным видам спорта можно сделать в редакции 
журнала «Мир спорта» (пр. Победителей, 105, к. 432, 220020, г. Минск; тел/факс 250 39 36;  
e-mail: mirsporta00@mail.ru).

В настоящее время можно сделать заказ на следующие видеоматериалы:

1. Обучение визуальному контролю за техникой плавательных движений в способе пла-
вания кроль на груди.

Технические характеристики фильма: хронометраж – 29 мин; цветной; звук – дикторский текст, 
музыкальное оформление; замедленная демонстрация; использование стоп-кадра; графическое 
и текстовое выделение деталей техники.
Содержание: демонстрируется рациональная техника и ошибки плавательных движений (по фа-
зам), выделяются основные детали, определяющие эффективность техники в конкретный момент 
движения.
Аудитория: предназначен для тренеров, спортсменов, студентов вузов, ССУЗ, факультетов физ-
воспитания, преподавателей и др., занимающихся обучением и тренировочной работой в плава-
нии.

2. Обучение визуальному контролю за техникой плавательных движений в способе пла-
вания кроль на спине.

Технические характеристики фильма: хронометраж – 14 мин 55 с; цветной; звук – дикторский 
текст, музыкальное оформление; замедленная демонстрация; использование стоп-кадра; графи-
ческое и текстовое выделение деталей техники.
Содержание: демонстрируется рациональная техника и ошибки плавательных движений (по фа-
зам), выделяются основные детали, определяющие эффективность техники в конкретный момент 
движения.
Аудитория: предназначен для тренеров, спортсменов, студентов вузов, ССУЗ, факультетов физ-
воспитания, преподавателей и др., занимающихся обучением и тренировочной работой в плава-
нии.

3. Рациональная техника способов плавания кроль на груди, кроль на спине.
4. Ошибки в способах плавания кроль на груди, кроль на спине.
5. Плавание способом кроль на спине.
6. Плавание способом кроль на груди.
7. Как покорить высоту.

Можно также приобрести методические пособия:
1. М. Шур. Рационализация средств общей физической подготовки в видах спорта со 

скоростно-силовой направленностью.
2. М. Шур. Техника прыжка в высоту и взаимосвязь технического мастерства с результа-

тами прыжка в высоту.
3. М. Шур. Структура многолетней тренировки прыгуна в высоту.
4. М. Шур. Техническое мастерство прыгунов в высоту с разбега способом «Фосбери-

Флоп».
5. М. Шур, А.А. Майструк, Н.Н. Кройтер. Бег для здоровья.
6. М. Шур. Техника прыжка в высоту.
7. Э.Э. Гурская, Н.Б. Панасюк. Основные закономерности техники толкания ядра спосо-

бом «круговой мах».
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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 наи-
более цельные результаты, требующие развернутой аргументации. Статья должна включать сле-
дующие элементы: 

– название статьи, фамилию и инициалы автора(ов), место работы; 
– аннотацию;
– введение;
– основную часть, включающую графики и другой иллюстративный материал (при их нали-

чии);
– 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, организа-
цию и проведение исследования, анализ данных и написание статьи, а не исполнители, выполняв-
шие сбор данных и другую механическую работу. Если не удается доказать участие лица в каком-
либо этапе исследования, 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 рус-
ском и английском языках, объемом до 10 строк) должна ясно излагать содержание статьи и быть 
пригодной для опубликования в аннотациях к журналам отдельно от статьи.

Во введении статьи должны быть указаны нерешенные ранее части научной проблемы, ре-
шению которой посвящена статья, сформулирована ее цель (постановка задачи). Следует избегать 
специфических понятий и терминов, содержание введения должно быть понятным также и неспе-
циалистам в соответствующей области. Во введении следует отразить сущность решаемой задачи, 
вытекающую из краткого анализа предыдущих работ, и если необходимо, ее связь с важными на-
учными и практическими направлениями.

Анализ источников, использованных при подготовке научной статьи, должен свидетельство-
вать 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 публикации 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 делить-
ся на подразделы (с разъяснительными заголовками) и содержать анализ последних достижений и 
публикаций, в которых начаты решения вопросов, относящихся к данным подразделам.

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

В заключении оценивается важность результатов исследований, приведенных в статье, подчер-
киваются ограничения и преимущества, возможные приложения, рекомендации для практического 
применения. Здесь необходимо также сделать выводы из проведенного исследования и указать на 
направления возможных дальнейших разработок данной научной проблематики.

Объем научной статьи должен составлять не менее 0,35 авторского листа (14 000 печатных 
знаков, включая пробелы между словами, знаки препинания, цифры и т. п.).

Список цитируемых источников располагается в конце текста, ссылки нумеруются согласно 
порядку цитирования в тексте. Порядковые номера ссылок должны быть написаны внутри ква-
дратных скобок (например [1], [2] и т. д.).

Статьи представляются в печатном виде с обязательным приложением электронной версии 
публикации (дискеты), созданной в текстовом редакторе MS Word, гарнитура Times, кегль 14 пт, 
полуторный интервал. 

К статье необходимо приложить сведения об авторе: указать фамилию, имя и отчество, ме-
сто работы, занимаемую должность, ученую степень, ученое звание, домашний адрес, контактные 
телефоны.

Материалы, не отвечающие вышеуказанным требованиям, редакцией не рассматриваются и 
обратно не высылаются.

Переписку по поводу публикаций редакция не ведет.


