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Так принято в спор-
те высших дости-
жений: главным 
критерием в оценке 

успешности команды является 
выступление на Олимпийских 
играх. Думается, что еще долго 
спортивная общественность бу-
дет вспоминать приятные момен-
ты триумфального восхождения 
белорусских спортсменов на пье-
дестал и горечь несправедливых 
решений судей, а тренеры и экс-
перты – анализировать детали 
выступлений. А пока следует 
отметить, что для нашей страны 
XXIII зимние Олимпийские игры 
стали вторыми по результативно-
сти в истории. 

По итогу соревнований в 
Пхёнчхане-2018 на счету сбор-
ной Беларуси три награды – зо-

лото Анны Гуськовой 
в лыжной акробатике 
фристайла, серебро 
Дарьи Домрачевой в 
гонке с массовым стар-
том и золото женской 
эстафетной четверки (Надежда 
Скардино, Ирина Кривко, Динара 
Алимбекова и Дарья Домрачева) 
в биатлоне.

В командном зачете наша 
сборная расположилась на 15-м 
месте (2-1-0). Победителем 
Пхёнчхана-2018 в общем команд-
ном зачете стала сборная Нор-
вегии, установившая рекорд по 
количеству завоеванных наград. 
Спортсмены из этой страны заво-
евали 39 наград (14 золотых, 14 
серебряных, 11 бронзовых).

Из команд, которые образо-
вались после распада СССР, наи-

высшая позиция в таблице ока-
залась у россиян, выступавших в 
Южной Корее под нейтральным 
флагом и названием «Олимпий-
ские спортсмены из России». Они 
оказались на 13-м месте (2-6-9). 
Правда, опередить Беларусь рос-
сияне сумели только в последний 
день благодаря чемпионскому ти-
тулу хоккеистов. Однако следует 
учесть, что российская сборная 
выступала не самым оптималь-
ным составом ввиду недопуска 
сильнейших спортсменов на 
Игры. А золото хоккеистов стало 
историческим, так как за период 

БЕЛАРУСЬ В ПХЁНЧХАНЕ-2018

Усенко И.В., 
Дворяков М.И., доцент, Заслуженный тренер Республики Беларусь
(Белорусский государственный университет физической культуры)

ТОЛЬКО ФАКТЫ!!!

Анна Гуськова

Надежда Скардино, Ирина Кривко,  
Динара Алимбекова, Дарья Домрачева

УДК 796.032.2(519.5)"2018":796.071.4(476)+796.034-056.2
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независимости правопреемники «Красной маши-
ны» ни разу не становились олимпийскими чемпи-
онами.

Команда Украины заняла 21-е место (1-0-0) 
благодаря золотой награде фристайлиста Алексан-
дра Абраменко. Казахстан и Латвия расположились 
на 28-й позиции, имея на своем счету по одной 
бронзе. Соседняя Польша оказалась на 20-м месте. 
Беларусь смогла опередить в медальном зачете Ки-
тай, Финляндию, Великобританию, а всего медали 
Пхёнчхана сумели завоевать представители 30 ко-
манд. Еще 62 сборные остались без наград.

На подиуме только девушки
После Игр в Пхёнчхане в Беларуси появились 

четыре новые олимпийские чемпионки – Анна Гусь-
кова, Надежда Скардино, Ирина Кривко и Динара 
Алимбекова. При этом 22-летняя Динара Алимбе-
кова стала одной из самых молодых олимпийских 
чемпионок по биатлону в мире.

А Дарья Домрачева установила рекорд по ко-
личеству золотых медалей, завоеванных на Олим-
пиаде, и стала самой титулованной биатлонисткой в 
мире. Кроме нее, четыре золота Игр не завоевывал 
никто. Немка Кати Вильхельм и словачка Анастасия 
Кузьмина имеют по три золотые награды Олимпиад. 

Еще десять раз наши спортсмены входили 
в десятку сильнейших на Олимпийских играх 
в Пхёнчхане. 

Не удалось этого сделать представителям 
шорт-трека, горнолыжного спорта и лыжных 
гонок, в которых выступали наши спорт
смены.

Единственный представитель Бе-
ларуси в шорт-треке Максим Сергеев 
выступил на дистанции 1500 м и 
показал 28-й итоговый результат.

Таблица медального зачета Олимпийских игр 2018 г.  

М Страна (НОК) Золото Серебро Бронза Всего
1 Норвегия 14 14 11 39
2 Германия 14 10 7 31
3 Канада 11 8 10 29
4 США 9 8 6 23
5 Нидерланды 8 6 6 20
6 Швеция 7 6 1 14
7 Корея Южная 5 8 4 17
8 Швейцария 5 6 4 15
9 Франция 5 4 6 15
10 Австрия 5 3 6 14
11 Япония 4 5 4 13
12 Италия 3 2 5 10

13 Олимпийские спорт
смены из России 2 6 9 17

14 Чехия 2 2 3 7
15 БЕЛАРУСЬ 2 1 0 3
16 Китай 1 6 2 9
17 Словакия 1 2 0 3
18 Финляндия 1 1 4 6
19 Великобритания 1 0 4 5
20 Польша 1 0 1 2
21 Венгрия 1 0 0 1
21 Украина 1 0 0 1
23 Австралия 0 2 1 3
24 Словения 0 1 1 2
25 Бельгия 0 1 0 1
26 Испания 0 0 2 2
26 Новая Зеландия 0 0 2 2
28 Казахстан 0 0 1 1
28 Латвия 0 0 1 1
28 Лихтенштейн 0 0 1 1

Всего медалей 103 102 102 307

Дарья Домрачева

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



4 МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

ОБЗОР  СПОРТИВНЫХ  СОБЫТИЙ
Лучшие результаты белорусских 
спортсменов на Олимпиаде-2018 

(вхождение в топ-10)

Результат Имя  
спортсмена

Вид  
спорта Дисциплина

1-е место Анна Гуськова Фристайл Лыжная 
акробатика

1-е место Надежда Скар-
дино, Ирина 

Кривко, Динара 
Алимбекова, Да-
рья Домрачева

Биатлон Женская 
эстафета

2-е место Дарья Домрачева Биатлон Масс-старт
4-е место Алла Цупер Фристайл Лыжная 

акробатика
5-е место Надежда Скар-

дино, Дарья До-
мрачева, Сергей 

Бочарников, Вла-
димир Чепелин

Биатлон Смешанная 
эстафета

6-е место Станислав  
Гладченко

Фристайл Лыжная 
акробатика

6-е место Марина Зуева Конько-
бежный 
спорт

Масс-старт

7-е место Марина Зуева Конько-
бежный 
спорт

5000 м

7-е место Виталий  
Михайлов

Конько-
бежный 
спорт

Масс-старт

7-е место Надежда Скар-
дино

Биатлон Масс-старт

8-е место Антон Смоль-
ский, Роман 

Елетнов, Сергей 
Бочарников, Вла-
димир Чепелин

Биатлон Мужская 
эстафета

9-е место Дарья Домрачева Биатлон Спринт
10-е место Надежда  

Скардино
Биатлон Индивиду-

альная гонка

В лыжных гонках лучший результат сре-
ди мужской команды в личных гонках пока-
зал Александр Воронов, ставший в спринте 
24-м, в женской сборной – 35-е место Юлии 
Тихоновой в спринте. В женском командном 
спринте наша женская сборная заняла 16-е 
место, в эстафете – 14-е. В мужском команд-
ном спринте белорусская команда также за-
няла 14-е место.

В горнолыжном спорте Мария Шканова 
показала свой лучший результат в слаломе, 
став 28-й. Еще один представитель нашей 
команды Юрий Данилочкин свой лучший 
показатель также зафиксировал в слаломе – 
33-е место.

Для белорусских спортсменов Олим-
пийские игры в южнокорейском Пхёнчхане 
стали 13-ми в суверенной истории (6 летних 
и 7 зимних). Всего с 1994 по 2018 годы бело-
русами завоевано на зимних Играх 18 меда-
лей: 8 золотых, 5 серебряных и 5 бронзовых. 

Алла Цупер

Марина Зуева 

Виталий Михайлов

Станислав Гладченко
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Лучший результат был показан четыре года на-

зад в Сочи-2014, где наши спортсмены завоевали 
5 золотых и 1 бронзовую медаль и заняли 8-е ме-
сто в командном зачете. Кстати, в Сочи Беларусь 
была представлена самой малочисленной коман-
дой. Ниже всего в рейтинге в медальном плане наша 
страна оказалась на Играх в Солт-Лейк-Сити-2002 
(23-е место). Тогда одну бронзовую награду заво-
евал фристайлист Алексей Гришин в лыжной акро-
батике. Но здесь необходимо отметить высокое 4-е 
место отечественных хоккеистов.

В Пхёнчхане порадовали главным образом 
женщины и впервые ни одной медали не выиграли 
мужчины. Если прежде наблюдалось отставание 
женщин в медальном соотношении (до Сочи  – 2:7), 
то теперь слабый пол лидирует (10:8). 

За исключением Лиллехаммера-94, где первое 
суверенное олимпийское серебро завоевал конько-
бежец Игорь Железовский, все остальные награды 
получали представители только двух видов спорта – 
биатлона и фристайла.  

Однако в Пхёнчхане конькобежка Марина Зуева 
была наиболее близка к медальным разборкам. Она 
дважды заканчивала гонку в десятке лучших – сна-
чала спортсменка стала 7-й на дистанции 5000 м, 
а накануне церемонии закрытия Игр стала 6-й в 
масс-старте. В аналогичной гонке у мужчин 
7-е место занял Виталий Михайлов.

Уместно напомнить, что первое бело-
русское золото зимой появилось в 
2010 году в Ванкувере. Его 
завоевал Алексей Гри-
шин. Подопечные трене-
ра по фристайлу Николая 
Ивановича Козеко неиз-
менно возвращаются 
домой с наградами с 
6-х зимних Олимпий-
ских игр подряд. 

Анна Гуськова и Николай Козеко

Антон Кушнир

Хозяином следующих XXIV зимних Олимпий-
ских игр станет китайская столица Пекин, который 

примет спортсменов в 2022 году. 
В связи с этим возникают во-

просы: во-первых, кто же из три-
умфаторов Пхёнчхана сможет 

там достойно представить 
страну и, во-вторых, не по-

вторится ли там нелепая 
история с судейским 
беспределом в отноше-
нии Антона Кушнира, 
в результате которого 
сильнейший фристай-
лист мира оказался за 
пределами финала.
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По окончании Олимпийских игр оста-
лось некое чувство недосказанно-
сти. Зато откровенно порадовали 
паралимпийцы. Беларусь заняла 

8-е место в медальном зачете на Паралимпийских 
играх-2018 в Пхёнчхане.

Причем взлет белорусских спортсменов с огра-
ниченными возможностями оказался настолько 
стремительным и шокирующим, что удивлялись 
даже сами герои состязаний. Как выяснилось, по 
плану они должны были завоевать 5 медалей. Но 
наши соотечественники, как говорится, прыгнули с 
места в карьер и в первый же день были удостоены 
четырех наград. Причем их получили 4 спортсмена, 
которые, собственно, и приумножили коллекцию 
ближе к концу соревнований. 

Всего же белорусские паралимпийцы завоева-
ли на Играх в Пхёнчхане 12 наград (4 золота, 4 се-
ребра, 4 бронзы). 

Всего награды завоевали спортсмены 26 стран. 
В первой десятке: США (13 золотых, 15 серебря-
ных, 8 бронзовых), «Нейтральные паралимпийские 
атлеты» из России (8, 10, 6), Канада (8, 4, 16), Фран-
ция (7, 8, 5), Германия (7, 8, 4), Украина (7, 7, 8), 
Словакия (6, 4, 1), Беларусь (4, 4, 4), Япония (3, 4, 3) 
и Нидерланды (3, 3, 1).

ЗАСЛУЖИВАЮТ ВЫСШИХ ПОХВАЛ!!!

Общее количество медалей
Все-

го
Место Страна Золото Сере-

бро
Брон-

за
1  США 13 15 8 36

2
 Нейтраль-

ные паралимпий-
ские спортсмены

8 10 6 24

3  Канада 8 4 16 28

4  Франция 7 8 5 20

5  Германия 7 8 4 19

6  Украина 7 7 8 22

7  Словакия 6 4 1 11

8  БЕЛАРУСЬ 4 4 4 12

9  Япония 3 4 3 10

10  Нидерланды 3 3 1 7

Всего 80 80 81 241

Несомненным героем Паралимпийских игр 
стала новополочанка Светланы Сахоненко, которая 
завоевала 4 награды в состязаниях среди спорт
сменок с нарушениями зрения. Наша спортсменка 
трижды поднималась на верхнюю ступень пьеде-
стала почета. 

Светлана Сахоненко
Лидия Графеева

Юрий Голуб Дмитрий Лобан
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Все три золотые награды ей были вру-
чены после окончания лыжных гонок – на 
1,5 км классическим стилем, 15 км сво-
бодным стилем и 7,5 км классическим 
стилем. Причем в спринте на 1,5 км она 
опередила ближайшую соперницу бо-
лее чем на 14 секунд. 

Бронзовую медаль «золотая» 
лыжница завоевала в биатлонном 
спринте на 6 км. Помогал ей на дис-
танции ведущий Роман Ященко.

Еще одним триумфатором на 
южнокорейской трассе стал Юрий 

Голуб, завоевавший 4 медали в соревнованиях сре-
ди спортсменов с нарушениями зрения. Награда 
высшего достоинства была вручена ему после би-
атлонной гонки на 12,5 км. Две серебряные медали 
Юрий заработал в биатлонном спринте на 7,5 км и 
в лыжной гонке на 20 км. Бронза засияла на груди 
спортсмена после лыжной гонки на 10 км класси-
ческим стилем. На трассе Юрию помогал ведущий 
Дмитрий Будилович.

Дмитрий Будилович и Юрий Голуб

Светлана Сахоненко и Роман Ященко

Роман Ященко и Светлана Сахоненко (в центре)
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Настоящий бойцовский характер продемон-

стрировал капитан белорусских паралимпий-
цев в Пхёнчхане Дмитрий Лобан в сорев-
нованиях среди спортсменов с наруше-
ниями опорно-двигательного аппарата. 
Ему не досталось золота, но серебро 
оказалось самой высшей пробы. На 
финиш в «сидячем» лыжном спринте 
на 1,1 км. Дмитрий прибыл в одно 
время с американцем Эндрю Сулом, 
и только фотофиниш определил, что 
спортсмен из США стал чемпио-
ном. Соперники поблагодарили 
друг друга за борьбу.

В первый день соревнований 
Дмитрий Лобан завоевал серебро в 
биатлонном спринте на 7,5 км. 

Лидия Графеева выиграла 2 бронзовые на-
грады в состязаниях среди спортсменок с на-

рушениями опорно-двигательного аппарата в 
биатлонном спринте на 6 км и в биатлонной 

гонке на 12,5 км.
В лыжной гонке на 15 км сво-

бодным стилем среди спортсменок 
с нарушением зрения принимала 
участие Ядвига Скоробогатая с ли-
дером Анастасией Кирилловой. 
Многократная чемпионка и призер 
Паралимпиад приехала в Пхёнч-
хан попытать счастья на своих ше-
стых Играх. Она финишировала 
на 5-м месте. Следует напомнить, 
что Ядвига весной отметит 50-лет-
ний юбилей, а ради гонки она 
сбросила 20 кг веса, поэтому вете-
рана белорусской дружины смело 
можно поздравить. 

В соревнованиях на 12,5 км для слабовидящих 
спортсменов принял участие и белорус Василий 
Шаптебой, который занял 6-е место, уступив сооте
чественнику Юрию Голубу 2 мин 57,7 с.

В соревнованиях по биатлону для атлетов с на-
рушением опорно-двигательного аппарата Лидия 
Графеева завершила выступление на 10-километро-
вой дистанции 5-й. В соревнованиях среди мужчин 
на 12,5 км Дмитрий Лобан разместился на 6-й стро-
ке итогового протокола, его партнер по сборной Ев-
гений Лукьяненко занял 8-е место.

В заключительный день белорусские паралим-
пийцы принимали участие в двух видах программы.

В смешанной лыжной эстафете 4×2,5 км бело-
русская команда (Евгений Лукьяненко, Светлана 
Сахоненко, Валентина Шиц, Василий Шаптебой) 
с результатом 25 мин 51,2 с заняла 5-е место, про-
пустив вперед сборные Украины (24.31,9), Канады 
(25.21,9), Германии (25.25,3) и Японии (25.48,0).

В открытой лыжной эстафете 4×2,5 км команда 
Беларуси (Юрий Голуб – выступал на двух этапах; 
Никита Ладесов; Лидия Графеева) с результатом 
24 минуты 10,3 секунды заняла 4-е место вслед за 
Францией (22.46,6), Норвегией (23.09,1) и Канадой 
(23.52,4).

Нынешнее выступление стало для белорус-
ских зимних паралимпийцев самым успешным в 
истории. В 1994 (Лиллехаммер) и 1998 (Нагано) 
годах они остались без медалей, в 2002-м (Солт-
Лейк-Сити) – завоевали 1 золотую и 1 серебряную 
(16-е место в общем зачете), в 2006-м (Турин) – 1 зо-
лотую, 6 серебряных и 2 бронзовые (11), в 2010-м 
(Ванкувер) – 2 золотые и 7 бронзовых (9), в 2014-м 
(Сочи) – 3 бронзовые (18).

Капитан белорусских паралимпийцев Дмитрий Лобан

Дмитрий Лобан и Эндрю Сул

Лидия Графеева (справа)
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Введение
История развития современного волейбола на-

чалась с 1895 года, хотя игры, напоминающие во-
лейбол, были известны еще в античные времена. 
Идею этой игры предложил преподаватель физиче-
ского воспитания американского колледжа в г. Хо-
лиоке Уильям Дж. Морган [1]. В 1897 году были 
опубликованы первые правила игры в волейбол. 
В дальнейшем в процессе развития игры ее прави-
ла, техника и тактика постоянно совершенствова-
лись. В 1951 г. Международная федерация волейбо-
ла (FIVB) утвердила официальные международные 
правила соревнований, что позволило проводить 
крупные международные соревнования, в том чис-
ле чемпионаты мира и Европы. В настоящее время 
Международная федерация волейбола является са-
мой многочисленной из международных спортив-
ных организаций (ее структура объединяет 221 на-
циональную федерацию). Волейбол стал одним из 
самых массовых и распространенных видов спорта. 
Сейчас в мире насчитывается свыше 33 миллионов 
профессиональных волейболистов, а на любитель-
ском уровне волейболом занимаются более милли-
арда человек [1]. В 1964 году волейбол был включен 
в программу Олимпийских игр. Наибольших успе-
хов в этом виде спорта в разное время добивались 
мужские команды СССР (затем и России), США, 

Бразилии, Сербии, Польши, Италии и других стран. 
Среди женских команд наиболее титулованными 
являются сборные команды СССР, Китая, Японии, 
Бразилии, Кубы.

Анализ специальной научно-методической ли-
тературы [2, 3, 4, 5, 6, 7, 8] позволил установить, что 
изменения в правилах игры существенно влияют на 
содержание тренировочной и соревновательной де-
ятельности не только ведущих волейболистов, но и 
спортивного резерва.

Одним из основных факторов, влияющих на 
результативность игры в волейбол, является раци-
ональная методика оценки эффективности игровых 
действий спортсменов и ее правильное использова-
ние в тактике игры [9, 10, 11].

Цель исследования – совершенствование 
методики оценки эффективности игровых действий 
в волейболе.

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы, педагогические наблюдения, 
изучение передовой спортивной практики, оценка 
соревновательных действий игроков в волейболе.

Организация исследования. В период с 
12.09.2016 г. по 03.04.2017 г. был выполнен анализ 
17 протоколов оценки эффективности игровых дей-
ствий волейболистов мужской сборной команды 
БГУФК, выступающих в чемпионате Любительской 

ЗНАЧЕНИЕ МЕТОДИКИ ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ 
ИГРОВЫХ ДЕЙСТВИЙ В ВОЛЕЙБОЛЕ

Юшкевич Т.П., д-р пед. наук, 
профессор, Заслуженный тренер 
Республики Беларусь (Белорусский 
государственный университет 
физической культуры)

Селявко Р.В.
(Белорусский государственный 
университет физической культуры)

В статье рассмотрены некоторые про-
блемы развития современного волейбола. 
Представлены результаты исследований по 
разработке авторской методики оценки эф-
фективности игровых действий волейболи-
стов, в основу которой была взята методи-
ка, предложенная В.Я. Буниным. Отмечена 
важность оценки эффективности игровых 
действий в управлении тренировочным про-
цессом и соревновательной деятельностью 
волейболистов. Даны рекомендации для со-
вершенствования процесса подготовки во-
лейбольных команд высокой квалификации.

Ключевые слова: эффективность 
игровых действий, оценка, методика, во-
лейбол.

THE IMPORTANCE OF ASSESSMENT 
METHODOLOGY OF GAME ACTIONS EFFICIENCY 

IN VOLLEYBALL
Some problems of modern volleyball devel-

opment are considered in the article. Research 
results on development of an author’s method-
ology of assessment of volleyball players’ game 
efficiency based on the methodology proposed 
by V.Ya. Bunin are presented. The importance of 
game efficiency assessment of volleyball players 
in management of their training and competitive 
activities is noted. Recommendations for training 
process improvement of volleyball teams of high 
qualification are made.

Keywords: game actions efficiency, assess-
ment, methodology, volleyball.

УДК 796.325+796.058+796.092.29
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волейбольной лиги г. Минска и 20 протоколов оцен-
ки эффективности игровых действий волейболистов 
мужской команды «БАТЭ-БГУФК», выступающей в 
Высшей лиге чемпионата Республики Беларусь по 
волейболу. 

Результаты исследований
В настоящее время эффективная подготовка 

спортсменов высокой квалификации в волейболе 
предполагает достаточно глубокое научное и широ-
кое информационное обеспечение тренировочного 
и соревновательного процессов. Только на основе 
глубокого анализа соревновательной деятельности, 
выявления и учета основных тенденций в развитии 
современного классического волейбола возможно 
построение эффективной системы подготовки вы-
сококвалифицированных волейболистов.

В настоящее время очень важной проблемой 
является совершенствование системы оценки эффек-
тивности игровых действий спортсменов. В волейбо-
ле эта проблема была предметом исследований таких 
специалистов, как В.Я. Бунин [9], Н.В. Поздняк [10], 
М.Д. Ашибоков [2], Г.Я. Шипулин [8] и др. Все они 
обращают внимание на необходимость внедрения 
современных компьютерных технологий в процесс 
анализа соревновательной деятельности игроков.

Вместе с тем следует отметить, что пока не 
существует единой универсальной общепринятой 
методики оценки эффективности игровых действий 
волейболистов в условиях соревнований, хотя в 
этом есть насущная необходимость. Это и послу-
жило причиной предпринятого нами исследования 

с целью решения данной проблемы. Предполагаем, 
что использование такой методики позволит повы-
сить эффективность управления тренировочным 
процессом квалифицированных волейболистов.

В качестве основы нами была взята методика 
количественной оценки соревновательных дей-
ствий волейболистов, предложенная В.Я. Буниным 
[9]. Главным достоинством этой методики является 
то, что в процессе анализируемой игры можно дать 
как количественную, так и качественную оценку 
выполняемым игроком действиям.

На основе учета новых тенденций в развитии 
волейбола на современном этапе нами была пред-
принята попытка модификации методики, предло-
женной В.Я. Буниным. В частности, предлагается 
оценивать технико-тактические действия игроков 
с учетом их влияния на результативность розыгры-
ша очка, уточняются некоторые критерии оценок 
действий игроков (таблица 1). Также предлагается 
новая форма ведения протокола для оценки эффек-
тивности соревновательной деятельности волейбо-
листов (таблица 2).

С использованием предложенной нами ме-
тодики был выполнен анализ протоколов оценки 
эффективности игровых действий волейболистов 
мужской сборной команды БГУФК. Были проана-
лизированы протоколы 17 игр, проведенных коман-
дой в соревновательном сезоне 2016–2017 гг., когда 
команда выступала в чемпионате Любительской во-
лейбольной лиги г. Минска. Результаты выполнен-
ного анализа представлены в таблице 3.

Таблица 1. – Отличительные особенности методики оценки игровых действий волейболистов, предложенной В. Я. Буниным и используемой нами

Действие
Методика В.Я. Бунина Наша методика

Результат действия Вероятность  
выигрыша мяча Результат действия Вероятность  

выигрыша мяча

1. Подача Выигрыш мяча подачей 1 Выигрыш мяча подачей 1

После приема подачи соперник:
– возвращает мяч без атаки;
– выполняет вторую передачу снизу;
– выполняет вторую передачу сверху из-за 
линии атаки;
– выполняет вторую передачу сверху в 
пределах площади атаки

0,650
0,500
0,450

0,350

После приема подачи соперник:
– выполняет 2-ю передачу из-за линии 
атаки или снизу в пределах площади 
атаки;
– выполняет 2-ю передачу сверху в 
пределах площади атаки

0,450

0,350

Ошибка при подаче 0 Ошибка при подаче 0

2. Атака Выигрыш мяча подачей 1 Выигрыш мяча подачей 1

Успешный прием мяча соперником 0,470 Успешный прием мяча соперником 0,470

Ошибка при подаче 0 Ошибка при подаче 0

3. Прием
подачи

После приема подачи:
– 2-я передача выполняется сверху в преде-
лах площади атаки;
– 2-я передача выполняется сверху из-за 
линии атаки;
– 2-я передача выполняется снизу

0,650

0,500

0,450

После приема подачи:
– 2-я передача выполняется сверху в 
пределах площади атаки;
– 2-я передача выполняется сверху из-за 
линии атаки или снизу

0,650

0,550

Ошибка при приеме подачи 0 Ошибка при приеме подачи 0
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Таблица 3. – Показатели эффективности игровых действий волейбо-
листов мужской сборной команды БГУФК

Технический
прием

Средние показатели 
эффективности 

по итогам 17 игр 
команды БГУФК

Средние показатели 
эффективности в играх 
команд высокого класса

X ± σ X ± σ
Подача 0,360 ± 0,017 0,430 ± 0,020
Атака 0,512 ± 0,043 0,615 ± 0,015

Прием подачи 0,546 ± 0,009 0,555 ± 0,015
Блокирование 0,204 ± 0,036 0,205 ± 0,025

Анализ представленных в таблице 3 данных 
позволяет сделать следующие выводы:

1. Показатели эффективности выполнения по-
дачи мяча игроками мужской сборной команды 
БГУФК по волейболу (0,360±0,017) и атакующих 
действий (0,512±0,043) существенно уступают по-
казателям игроков команд высокого класса, которые 
можно использовать в качестве модельных характе-
ристик (соответственно 0,430±0,020 и 0,615±0,015).

2. Показатели эффективности выполнения 
приема подачи (0,546±0,009) и блокирования 
(0,204±0,036) волейболистами мужской сборной 
команды БГУФК находятся в пределах допустимых 
значений (модельных характеристик), соответству-
ющих командам высокого класса (соответственно 
0,555±0,015 и 0,205±0,025).

Таким образом, полученные результаты ана-
лиза эффективности игровых действий волейболи-
стов мужской сборной команды БГУФК показали, 
что в играх чемпионата Любительской волейболь-
ной лиги г. Минска команда демонстрировала пре-
имущество в эффективности защитных действий в 
сравнении с атакующими. Эта информация может 
быть успешно использована тренерским штабом 
команды для своевременного внесения коррекции в 
учебно-тренировочный процесс.

Кроме того, нами было проанализировано 20 
матчей команды «БАТЭ-БГУФК», принимавшей 
участие в играх чемпионата Республики Беларусь 
2016/2017 гг., Кубка Беларуси 2016/2017 гг. и Евро-
пейского Кубка Вызова (Challenge Cup). Обобщен-
ные средние показатели эффективности игровых 
действий команды представлены в таблице 4.

Таблица 4. – Показатели эффективности игровых действий волейбо-
листов команды «БАТЭ-БГУФК»

Технический
прием

Средние показатели 
эффективности по 

итогам 20 игр команды 
«БАТЭ-БГУФК»

Средние показатели 
эффективности в играх 
высококвалифициро-

ванных команд 

X ± σ X ± σ
Подача 0,394 ± 0,021 0,430 ± 0,020
Атака 0,639 ± 0,039 0,615 ± 0,015

Прием подачи 0,587 ± 0,014 0,555 ± 0,015
Блокирование 0,270 ± 0,026 0,205 ± 0,025

Анализ протоколов оценки эффективности 
игровых действий волейболистов команды «БАТЭ-
БГУФК» позволил сделать следующие выводы:

1. Показатели эффективности действий игро-
ков в атаке (0,639±0,039), при приеме подачи 
(0,587±0,014) и блокировании (0,270±0,026) находят-
ся на достаточно высоком уровне, что положительно 
влияет на итоговый результат команды в целом.

2. Полученные показатели эффективности 
выполнения подачи игроками команды «БАТЭ-
БГУФК» (0,394±0,021) уступают модельным ха-
рактеристикам высококвалифицированных команд 
(0,430±0,020).

Исходя из вышеизложенного тренерскому шта-
бу команды «БАТЭ-БГУФК» рекомендуется:

– особое внимание в тренировке уделить совер-
шенствованию техники подачи мяча. Предлагается 
увеличить количество используемого времени на 
отработку подач мяча с высокой степенью риска. 
Например, использовать подачу в так называемую 
«зону конфликта» (между принимающими игрока-
ми), подачу в район лицевой и боковой линий, по-
дачу «на силу» в прыжке. В настоящее время при 
отработке подачи и приема мяча командой акцент 
чаще всего делается на действия принимающих 
игроков, в то время как задача подающих в данном 
упражнении – точно ввести мяч в зону действий 
игрока на противоположной стороне;

– рекомендуется увеличить количество напа-
дающих ударов, выполняемых при сопротивлении 
двойного и тройного блоков, и тем самым добиться 
улучшения взаимодействия:

а) блокирующих игроков между собой;
б) блокирующих игроков и защитника 1, 5, 6 зон.

Таблица 2. – Форма протокола для оценки эффективности соревновательной деятельности волейболистов

ПРОТОКОЛ
оценки эффективности игровых действий волейболистов

Технический прием

Подача Атака

№ ФИО Эйс Мяч не 
доведен Мяч доведен Ошибка Забил Мяч оставлен 

в игре Ошибка
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Эти предварительные выводы легли в основу 

разработанных нами практических рекомендаций 
для тренерского состава мужской сборной команды 
БГУФК по волейболу, а также команды Высшей лиги 
«БАТЭ-БГУФК». В частности, рекомендуется незна-
чительная коррекция тренировочного процесса пу-
тем внесения изменений в отдельные тренировочные 
занятия. В основном это касается целевых установок 
тренера игроку перед выполнением упражнений.

Дальнейшее развитие современного волейбола 
происходит постоянно: изменяются правила игры, 
совершенствуется ее техника и тактика, повышают-
ся требования к физической, технической, тактиче-
ской и психологической подготовке спортсменов, 
включается научно-методическое обеспечение тре-
нировочного и соревновательного процессов, как и 
в других игровых видах спорта, происходит посте-
пенная коммерциализация волейбола.

В современных условиях высокие достижения 
в волейболе предполагают обязательное техниче-
ское оснащение: видеозапись игр и отдельных тех-
нико-тактических действий с использованием но-
вых технологий, применение компьютерной техни-
ки с использованием соответствующих программ, 
что дает возможность получения индивидуальных 
показателей каждого игрока. Это позволяет анали-
зировать проведенные игры и прогнозировать раци-
ональное использование технико-тактических дей-
ствий в предстоящих играх. 

Заключение
Мужская сборная команда БГУФК по волейболу 

демонстрирует хорошие показатели эффективности 
игровых действий при приеме подачи соперника и 
выполнении блокирования. По этим показателям она 
находится на уровне команд высокого класса. А вот 
по выполнению таких технико-тактических действий 
как «подача мяча» и «атака» волейболисты БГУФК 
существенно отстают от игроков ведущих команд. 

Для устранения указанных недостатков в трени-
ровочном процессе команды БГУФК рекомендуется:

– больше внимания уделять совершенствова-
нию взаимодействий связующего и нападающих 
игроков в условиях, приближенных к игре;

– при отработке техники подачи мяча с целью 
повышения эффективности этого действия следует 
акцентировать внимание на выбор наиболее рацио-
нального в данной ситуации способа подачи, исходя 
из физических данных спортсмена и его техниче-
ской подготовленности; при этом главным условием 
при выборе способа подачи мяча должна быть воз-
можность максимального затруднения приема мяча 
соперником;

– в процессе совершенствования техники на-
падающих ударов волейболистам БГУФК рекомен-
дуется увеличить количество ударов, выполняемых 

при сопротивлении блокирующих игроков, даже за 
счет некоторого уменьшения количества атак, вы-
полняемых без блока.

Указанные рекомендации были также учтены 
в ходе подготовки команды Высшей лиги «БАТЭ-
БГУФК» к играм национальных и европейских 
турниров. Благодаря внесенным коррективам в 
учебно-тренировочный процесс, волейболисты 
«БАТЭ-БГУФК» добились следующих показателей 
оценки эффективности игровых действий: пода-
ча – 0,394 ± 0,021, атака – 0,639 ± 0,039, прием по-
дачи – 0,587 ± 0,014, блок – 0,270 ± 0,026. Такие по-
казатели характерны для игроков команд высокого 
класса. Это позволило команде «БАТЭ-БГУФК» до-
биться определенного успеха в сезоне 2016/2017 гг.: 
2-е место в розыгрыше Кубка Беларуси, 3-е место в 
чемпионате Республики Беларусь по волейболу, по-
падание в 1/8 финала Европейского Кубка Вызова.
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Введение
За последнее десятилетие уровень результатов 

в плавании достиг таких величин, что победу на 
дистанции может одержать лишь пловец, обладаю-
щий уникальными способностями. При этом следу-
ет учитывать тот факт, что победителя и призеров 
крупнейших международных соревнований на фи-
нише отделяют сотые доли секунды. Так на чемпи-
онате мира 2017 года на дистанциях 50 и 100 м раз-
ница результата победителей и бронзовых призеров 
составила в среднем 0,2 с, а победителей и пловцов, 
занявших последнее место – 0,7 с. Это позволяет 
сделать вывод, что уровень подготовленности плов-
цов мирового класса практически одинаков. Поэто-
му выполнение любого элемента соревновательного 
действия требует высочайшего мастерства. Особен-
но это касается пловцов, специализирующихся на 
коротких дистанциях (50–100 м). Важнейшей со-
ставляющей соревновательной деятельности плов-
цов-спринтеров является старт. При подготовке 
пловцов-спринтеров говорят: «Кто выиграл старт – 
тот выиграл дистанцию!». Стартовой подготовке по-
священо большое количество работ. Все эти работы 
подвергают анализу техники выполнения стартово-
го прыжка. Работ, связанных с развитием двигатель-
ных способностей, влияющих на эффективность 
выполнения стартового прыжка, практически нет.

Целью нашей работы является разработка тре-
нировочных программ для развития двигательных 
способностей, влияющих на эффективность стар-
тового прыжка в плавании. Анализируя технику 

выполнения старта, мы пришли к выводу, что в по-
следнее десятилетие пловцы мирового уровня вы-
полняют стартовый прыжок в двух модификациях: 
греб-старт и легкоатлетический старт. Независимо 
от типов стартового прыжка, используемого плов-
цами, окончательная цель остается одна: как можно 
быстрее среагировать на стартовый сигнал и эффек-
тивно оттолкнуться от стартовой тумбы. Отталкива-
ние должно быть быстрым, под оптимальным углом 
взлета и с максимальной скоростью вылета, которая 
позволит увеличить потенциальное расстояние по-
лета, достичь оптимального угла «входа» в воду в 
обтекаемом положении.

Техника выполнения греб-старта
Старт с захватом руками за тумбочку (греб-

старт), при котором по стартовому сигналу пловец 
от нее отталкивается и ногами и руками, был описан 
Ханауэром в 1967 г. и быстро стал популярным [3]. 
Дополнительное отталкивание руками с избытком 
компенсирует определенную потерю движений рук 
по сравнению со стартом с круговым махом назад 
и обеспечивает, как показал Торсен в 1957 г., вы-
игрыш по сравнению с этим традиционным стартом 
в 0,1 с [5]. Другой важной модификацией техники 
греб-старта является так называемый прыжок со-
гнувшись, при котором полет в воздухе осущест-
вляется по высокой дуге, а вход в воду под менее 
острым углом, чем при обычном «плоском» прыж-
ке. Его основное преимущество состоит в меньшем 
сопротивлении при погружении в воду, а дополни-

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СТАРТОВОЙ ПОДГОТОВКИ 
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В статье рассмотрены возможности 
совершенствования старта пловца, за 
счет специальных тренировочных про-
грамм. С помощью надводной и подво-
дной съемки мы определили, что разра-
ботанные программы приводят к улучше-
нию временных параметров надводной 
части старта и глубины погружения после 
прыжка.
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IMPROVEMENT OF STARTING PREPARATION 
OF QUALIFIED SWIMMERS

Possibilities of a swimmer’s start improve-
ment due to special training programs are con-
sidered in the article. By means of surface and 
underwater filming we have defined that the 
developed programs result in improvement of 
time parameters of the above-water part of the 
start and of the diving depth after a jump.

Keywords: the start, grab-start, track 
start, training program, technique, a starting 
jump.
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тельное – в большей дальности полета. При «пло-
ском» прыжке тело соприкасается с водой большей 
площадью, что приводит к быстрому снижению 
скорости последующего скольжения под водой. А 
при выполнении прыжка согнувшись – существен-
но большую скорость скольжения [1].

Основные фазы греб-старта
Исходное положение. Пловец располагается 

на заднем крае тумбочки, по первому стартовому 
сигналу перемещается на ее передний край и «за-
хватывает» его пальцами ног, а также указательным 
и средним пальцами рук. Стопы располагаются на 
ширине плеч, а кисти между ними или снаружи, 
угол в коленных суставах составляет 30–40°. Голова 
опущена вниз, и пловец смотрит на воду. Тело на-
клонено вперед, мышцы ног напряжены, чтобы по 
второму стартовому сигналу мгновенно перейти в 
движение. Равновесие поддерживается кистями. 

«Натяжение и толчок». По стартовому сиг-
налу пловец как бы вытягивается относительно 
стартовой тумбочки, т. е. переносит центр тяжести 
тела вниз и вперед за ее передний край. Он начи-
нает падать, и когда угол в коленных суставах до-
стигает примерно 80°, разгибанием ног в коленных 
и тазобедренных суставах с силой отталкивается 
от стартовой тумбочки. Как только тело начинает 
движение вперед, пловец отпускает край тумбочки 
и полукруговым движением рук выносит их вниз и 
вперед. Такое движение головы должно начинаться 
прежде, чем стопы оторвутся от тумбочки. Если в 
момент отталкивания голова поднята вверх, пловец 
не сможет выполнить прыжок, согнувшись с «чи-
стым» входом в воду. Угол отталкивания, образо-
ванный плоскостью тумбочки и ногами пловца (40–
50°), обеспечивает необходимую для такого входа в 
воду дугообразную траекторию полета. 

Полет. После отталкивания от тумбочки пло-
вец движется над водой (фаза полета). Когда тело 
проходит пик полета, оно сгибается, после чего 
ноги поднимаются вверх, чтобы составить обеспе-
чивающую обтекаемый вход в воду единую линию 
с туловищем. 

Вход в воду. Тело входит в воду через «отвер-
стие», как бы образованное кистями сведенных 
вместе и выпрямленных рук. Голова при этом на-
ходится между руками, а ноги полностью выпрям-
лены с вытянутыми назад стопами. Угол входа в 
воду довольно крутой 30–40°, но дельфинообразное 
движение ногами с одновременным подниманием 
кистей к поверхности воды препятствует глубокому 
погружению. При старте на короткую дистанцию 
эти движения выполняются сразу же после входа в 
воду, при старте на более длинную чуть позже, по-
гружение при этом глубокое. 

Скольжение. После погружения тело в обтекае-
мом положении скользит под водой. После старта на 
короткую дистанцию продолжительность скольжения 
меньше, чем после старта на среднюю и длинную. 

Выход на поверхность. При плавании кролем 
на груди и баттерфляем ноги начинают движение 
сразу после входа в воду. Два дельфинообразных 
движения или два-четыре «порхающих» и один гре-
бок поднимают пловца на поверхность. При этом 
первый гребок, чтобы поднять пловца на поверх-
ность без снижения скорости движения, должен 
быть мощным [7, 4].

Техника выполнения легкоатлетического 
старта в плавании

Легкоатлетический старт представляет моди-
фикацию греб-старта и используется сравнительно 
недавно. Его отличает исходное положение, при ко-
тором одна нога располагается сзади, что, как счи-
тается, обеспечивает более быстрый полет в связи с 
перемещением центра тяжести и сильное отталки-
вание от стартовой тумбочки сначала ногой, которая 
расположена сзади, а затем той, которая впереди. 
Вместе с тем достоверного преимущества во вре-
мени преодоления 10-метрового стартового участка 
дистанции при легкоатлетическом старте, по срав-
нению с обычным, не выявлено [8]. Вероятно, по-
тому что более быстрое отталкивание сочетается с 
более «плоским» входом в воду и меньшей скоро-
стью скольжения.

Основные фазы легкоатлетического старта 
Исходное положение. Одна нога захватывает 

передний край стартовой тумбочки, а другая рас-
полагается у ее заднего края, голова опущена, руки 
захватывают передний край тумбочки, тело откло-
нено назад и центр его тяжести смещен к ноге, сто-
ящей сзади. 

«Натяжение» и отталкивание. По стартовому 
сигналу туловище при помощи отталкивания рук 
движется вперед, после чего происходит отталкива-
ние выпрямленной задней и сразу же за этим перед-
ней ногой с одновременным полукруговым выно-
сом рук в направлении входа в воду. Отталкивание 
осуществляется под возможно большим углом. 

Полет происходит по дугообразной, более пло-
ской, чем при греб-старте, траектории, поэтому 
вход в воду более менее «чистый». Угол отталки-
вания при легкоатлетическом старте меньше, иначе 
центр тяжести при полете переместился бы выше. 

Скольжение и выход из воды. Техника сколь-
жения и выхода на поверхность такая же, как при 
греб-старте. Менее «чистый» вход в воду обуслов-
ливает меньшую скорость скольжения [2, 6].

Организация исследования
Исследование проходило в четыре этапа. На 

первом этапе нами было проведено анкетирование 
тренеров по плаванию. В анкетировании приняло 
участие 20 тренеров в возрасте от 30–55 лет, име-
ющих уровень квалификации от второй категории 
тренера до заслуженного тренера Республики Бе-
ларусь. С помощью анкетирования мы выяснили, 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



15МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

СПОРТ  ВЫСШИХ  ДОСТИЖЕНИЙ
как тренеры обучают стартовому прыжку, сколько 
уделяют времени на его совершенствование и какие 
средства при этом используют.

На втором этапе были разработаны две трени-
ровочные программы совершенствования старто-
вой подготовки пловцов.

На третьем этапе для выявления влияния при-
менения разработанных тренировочных программ 
нами были отобраны 20 пловцов-юношей (кандида-
ты и мастера спорта по плаванию). Они были разде-
лены на четыре равноценных по подготовленности 
группы. Представители первой выполняли греб-
старт и тренировались по первой программе трени-
ровок, представители второй выполняли легкоатле-
тический старт и также тренировались по первой 
программе тренировок, третья группа выполняла 
греб-старт и тренировалась по второй методике, 
представители четвертой группы выполняли легко-
атлетический старт и тренировались по второй ме-
тодике. Тренировка проходила только в спортивном 
зале, 5 раз в неделю в течении одного месяца. Перед 
началом эксперимента и сразу по окончанию его 
проводилось тестирование всех пловцов. 

На четвертом этапе проводилась обработка 
полученных результатов и их интерпретация. Эф-
фективность стартового прыжка определялась с по-
мощью видеосъемки, одновременно двумя видео-
камерами, расположенными над и под водой. Выше 
уровня воды регистрировался вид спортсмена с 
боку во время выполнения стартового прыжка и 
«входа» в воду до окончания преодоления спорт
сменом стартового отрезка. Перед тестированием 
водоустойчивым маркером у испытуемых была от-
мечена точка левого тазобедренного сустава, кото-
рая служила ориентиром при расчете глубины по-
гружения. Определялись следующие показатели: 
время от сигнала стартера до первого движения, 
время подготовительных движений, время фазы 
«полета», абсолютная и относительная длины стар-
та, глубина погружения тела в воду, время преодо-
ления отрезка 10 м. Каждому пловцу предлагалось 
выполнить три попытки. После этого рассчитывал-
ся средний результат. Обработка полученных дан-
ных проведена с помощью программы «Microsoft 
Excel» используя программный статистический 
пакет Data Analysis. Определены средне групповые 
величины и стандартное отклонение от средне-
го, коэффициент вариации. Оценка достоверности 
межгрупповых различий проведена по t-критерию 
Стьюдента, при уровне значимости – р<0,05.

Первая тренировочная программа с при-
менением технических средств

1. 4DPRO. Тренажер на парашютных стропах 
оказывает воздействие на мышцы-стабилизаторы, 
что позволяет выполнять физические упражнения 
в горизонтальном положении, тем самым снимает 
нагрузку с позвоночника. С помощью данного тре-
нажера мы смогли полностью сымитировать толчок 

от тумбочки в тренажерном зале. Тренажер фиксиро-
вали на верхней перекладине шведской стенки, кре-
пления строп фиксировались в области живота у ис-
пытуемого. Исходное положение: легкоатлетический 
старт или греб-старт. За кистями спортсмена ставятся 
набивные мячи, как бы создавая опору для отталки-
вания. Выполняется 3 подхода по 25 выпрыгиваний 
вперед-вверх. Интервал между подходами 15 с. 

2. Мяч полусфера ( BOSU). Тренажер, состо-
ящий из пластиковой платформы (диаметр – 60 см) 
и резиновой полусферы, благодаря чему опорой мо-
жет служить любая из сторон. Специальное отвер-
стие позволяет накачивать или стравливать воздух 
в полусфере, регулируя ее высоту и упругость [9]. 
Пловцы выполняли прыжки в положении полу при-
седа с разворотом туловища на 90°. Выполнялось 3 
подхода по 20 прыжков с интервалом 30 с. 

3. Степ-платформа высотой 20 см. На ней вы-
полнялись подъемы с гантелями в руках: 3 подхода 
по 1 мин с интервалом 30 с. 

4. Гимнастические мячи диаметром 55–85 см. 
Пловцы ложились спиной на пол, расположив ноги 
на мяче. Мяч располагается так, что бы лодыжки вы-
тянутых ног находились на верхней части мяча. Под-
няв ягодицы от пола, они удерживали свой вес на ло-
патках и ногах. Тело вытянуто. Согнув колени, под-
катывая мяч пятками, как можно ближе к ягодицам. 
После короткой паузы мяч возвращается в исходное 
положение. Выполнялось 3 подхода по 15 раз. 

5. Эластичная лента. С помощью эластичной 
ленты выполняются приставные шаги. Тренер фик-
сирует коленные суставы лентой, ограничивая ам-
плитуду. Ноги на ширине плеч, слегка согнув в коле-
нях. Сделав шаг в сторону одной ногой на 30–35 см, 
поставив ведущую ногу на пол, к ней подтягивается 
вторая нога. Упражнение выполняется до тех пор, 
пока не пройдена дистанция 100 м. Затем выполня-
ются движения с другой ноги. Выполнялось 5 под-
ходов по 100 м с интервалом 20 с.

Вторая тренировочная программа с при-
менением плиометрических упражнений

1. Запрыгивания на тумбу высотой 70 см 
двумя ногами. Выполнялось 5 серий по 20 прыж-
ков. Отдых между сериями длился до снижения 
пульса на уровне 120–130 уд/мин.

2. Прыжки вперед с ноги на ногу. Выполнялось 
5 серий по 10 прыжков. Отдых между сериями длил-
ся до снижения пульса на уровне 120–130 уд/мин.

3. Прыжки через барьеры высотой 50 см 
двумя ногами. Выполнялось 3 серии по 15 прыж-
ков. Отдых между сериями составлял 2 мин.

4. Прыжки толчком двух ног подтягивая ко-
лени к груди. Выполнялось 3 серии по 15 прыжков. 
Отдых между сериями составлял 2 мин. 

5. Прыжки «в глубину». Пловец выполнял 
спрыгивания с тумбочки высотой 30 см с последу-
ющим запрыгиванием на тумбочку высотой 50 см. 
Выполнялось 3 серии по 15 прыжков. Отдых между 
сериями составлял 2 мин. 
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Результаты исследования
Проведенные исследования свидетельствуют 

о том, что даже у квалифицированных пловцов в 
тренировочном процессе недостаточное внимание 
уделяется совершенствованию стартового прыжка. 
Результаты анкетирования показали, что 70 % опро-
шенных тренеров только обучают правильному вы-
полнению стартового прыжка, 30 % опрошенных 
тренеров уделяют стартовой подготовке 10 минут 
от всего тренировочного занятия в бассейне. Чаще 
всего пловцы самостоятельно выполняют по 5–10 
стартов в конце тренировочного занятия. 

В таблице приведены результаты тестирования 
пловцов до и после эксперимента.

Тестирование, проведенное перед началом экс-
перимента, показало, что временные параметры 
выполнения старта у испытуемых во всех группах 
не имели значительных разниц во времени. После 
эксперимента наблюдается положительная динами-
ка параметров выполнения старта. Латентное вре-
мя двигательной реакции в начале эксперимента 
во всех группах составило 0,70±0,05 с. После экс-
перимента улучшение результата в среднем во всех 
группах до эксперимента составляло 0,04 с. Время 
подготовительных действий на тумбочке в первой 
группе изначально составило 0,83±0,05 с, во второй 
группе 0,81±0,05 с, в третьей 0,84±0,05 с, в четвер-
той 0,82±0,05 с, после эксперимента первая груп-
па затрачивала на данную фазу 0,75±0,05, вторая 
группа 0,72±0,05 с, третья 0,78±0,05 с, четвертая 
группа 0,76±0,05 с. Время полета во всех группах 
до начала эксперимента в среднем ровнялось 0,33 с, 
после эксперимента среднее улучшение составило 
0,05 с. Дальность полета у первой группы в нача-
ле эксперимента составила 3,19±0,30 с, у второй 
3,17±0,30 с, в третье группе показатель составил 
3,13±0,30, в четвертой группе 3,18±0,30. В среднем 
дальность полета после эксперимента увеличилась 
на 0,23 м. От эффективности подводной части стар-
та зависит скорость преодоления 10 м. Чем больше 
глубина погружения при выполнении старта, тем 
больше длительность преодоления стартового от-
резка. При плавании кролем на груди и баттерф-
ляем 0,5–0,8 м. При тестировании глубина погру-
жения при выполнении стартового прыжка до экс-
перимента составила 1,15±0,15 м в первой группе, 
1,14±0,15 м во второй группе, 1,12±0,15 м в третьей 

группе, 1,13±0,15 в четвертой группе. По оконча-
нию исследования в первой группе и во второй глу-
бина погружения уменьшилась на 0,15 м, в третьей 
глубина погружения уменьшилась на 0,03 м, в чет-
вертой на 0,06 м. Проделанная тренировочная рабо-
та повлияла на результат преодоления стартового 
отрезка 10 м. После тестирования в первой группе 
пловцы проплывали 10 м с результатом 3,67±0,05 с, 
во второй 3,68±0,05 с, в третьей 3,75±0,05 с, в чет-
вертой 3,74±0,05 с. Средний показатель положи-
тельной динамики во всех группах составил 0,09 с.

Заключение
Полученные результаты исследования свиде-

тельствуют о том, что:
1. Тренеры уделяют недостаточно времени для 

совершенствования стартового прыжка.
2. Предложенные тренировочные программы 

позволили улучшить все показатели стартового 
прыжка пловцами.
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Таблица – Показатели стартового прыжка до и после эксперимента

Параметры
Величины исследуемых параметров

1-я группа 2-я группа 3-я группа 4-я группа
До После До После До После До После

Латентное время двигательной  
реакции (с) 0,72±0,05 0,66±0,05 0,71±0,05 0,68±0,05 0,69±0,05 0,65±0,05 0,71±0,05 0,67±0,05

Время подготовительных движений (с) 0,83±0,05 0,75±0,05 0,81±0,05 0,72±0,05 0,84±0,05 0,78±0,05 0,82±0,05 0,76±0,05
Время полета (с) 0,33±0,05 0,27±0,05 0,34±0,05 0,30±0,05 0,31±0,05 0,26±0,05 0,32±0,05 0,28±0,05
Дальность полета (м) 3,19±0,30 3,45±0,28 3,17±0,30 3,48±0,33 3,13±0,30 3,29±0,20 3,18±0,30 3,35±0,20
Глубина погружения (м) 1,15±0,15 1,00±0,12 1,14±0,15 0,99±0,09 1,12±0,15 1,09±0,14 1,13±0,15 1,07±0,13
Время преодоления 10-метрового от-
резка (с) 3,77±0,05 3,67±0,05 3,79±0,05 3,68±0,05 3,81±0,05 3,75±0,05 3,83±0,05 3,74±0,05
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Введение
Спортивная подготовка тесно связана со спор-

тивным результатом. Это обусловливает необхо-
димость тщательного изучения содержания сорев-
новательной деятельности, выявления факторов, 
определяющих достижения высоких спортивных 
результатов [1–6].

Волейбол относится к командно-игровым ви-
дам спорта. Отдельно планируется как подготовка 
команды, так и подготовка каждого волейболиста 
отдельно. Планирование на несколько лет называют 
перспективным планом, а планирование годичного 
цикла – текущим (годовым). Планирование в преде-
лах годичного цикла называется оперативным. 

В годичном цикле специалисты [3, 6, 8–10, 13, 
14] выделяют подготовительный, соревнователь-
ный и переходный периоды, которые составляют 
макроцикл подготовки. В волейболе условно выде-
ляют два цикла в году: осенне-зимний (сентябрь – 
март) и весенне-летний (апрель–август). Главным 
является тот макроцикл, на который приходятся са-
мые ответственные соревнования в году. Названные 
периоды по продолжительности могут изменяться 
в зависимости от календаря игр, закономерностей 
спортивной подготовки, контингента волейболистов 
(спортивная квалификация, возраст и т. д.). Каждый 
макроцикл начинается с подготовительного перио-

да, который заканчивается к началу соревнований. 
Соревновательный период по времени совпадает со 
сроками главных соревнований. Переходный пери-
од начинается сразу после соревнований и длится 
до начала следующего макроцикла. 

Исследования проводились на базе мужской 
волейбольной команды «БАТЭ-БГУФК». Команда 
«БАТЭ-БГУФК» выступает в чемпионате Республи-
ки Беларусь по волейболу среди мужских команд в 
дивизионе «А» (Высшая Лига), а также – в розы-
грыше Кубка Беларуси. Кроме того, команда пред-
ставляет страну на международной арене, принима-
ет участие в розыгрыше Европейского Кубка Вызо-
ва (Challenge Cup).

Команда была создана летом 2010 года. С мо-
мента основания команда «БАТЭ-БГУФК» доби-
лась определенного успеха:

• двукратный серебряный призер чемпионата 
Беларуси (сезоны 2014/15, 2015/16);

• бронзовый призер чемпионата Беларуси (се-
зон 2016/17);

• дважды финалист Кубка Беларуси (сезоны 
2012/13, 2016/17); 

• бронзовый призер Кубка Беларуси (сезоны 
2015/16, 2017/18);

• участник Европейского Кубка Вызова (сезоны 
2015/16, 2016/17).

АНАЛИЗ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ВОЛЕЙБОЛИСТОВ

Селявко Р.В.
(Белорусский государственный университет физической культуры)

В статье рассмотрены особенности 
учебно-тренировочного процесса в совре-
менном волейболе. На примере конкретной 
команды описаны модели микроциклов под-
готовки высококвалифицированных волейбо-
листов, нацеленных на достижение высокого 
уровня спортивных результатов. Сделаны 
выводы о способах повышения эффективно-
сти процесса спортивной тренировки.

Ключевые слова: учебно-тренировоч-
ный процесс, волейболисты высокой квали-
фикации.

ANALYSIS OF AN EDUCATIONAL AND TRAINING 
PROCESS OF HIGHLY SKILLED VOLLEYBALL PLAYERS

Features of an educational and training 
process in modern volleyball are considered in 
the article. Models of training microcycles of highly 
skilled volleyball players aimed at achievement 
of high level of sports results are described on 
the example of a concrete team. Conclusions 
have been drawn on the means of efficiency 
improvement of the process of sports training.

Keywords: educational and training process, 
highly skilled volleyball players.
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Цель исследования – анализ учебно-трени-

ровочного процесса высококвалифицированных 
волейболистов (на примере команды Высшей Лиги 
чемпионата Республики Беларусь «БАТЭ-БГУФК»).

Методы исследования: анализ научно-мето-
дической литературы, педагогические наблюдения, 
изучение передовой спортивной практики и обоб-
щение опыта работы.

Организация исследования. Исследова-
ния проводились в два этапа: с сентября 2016 г. по 
апрель 2017 г.

На первом этапе (с сентября 2016 по декабрь 
2016) был произведен анализ научно-методической 
литературы и практики современного волейбола, 
а также документов планирования подготовки ко-
манд. Изучались современные подходы в организа-
ции тренировочного процесса высококвалифициро-
ванных волейболистов в микроцикле. 

На втором этапе  (с января 2017 по апрель 
2017) были выявлены основные аспекты подготовки 
волейболистов в системе многолетней подготовки. 
Был осуществлен анализ учебно-тренировочного 
процесса высококвалифицированных волейболи-
стов и на его этой основе разработана технология 
тренировочного процесса команды «БАТЭ-БГУФК» 
в основном макроцикле.

Результаты исследований
Изучение различных аспектов подготовки вы-

сококвалифицированных волейболистов и обобще-
ние передового тренерского опыта выявило необ-
ходимость повышения эффективности учебно-тре-
нировочного процесса в основном тренировочном 
микроцикле с учетом требований игровой деятель-
ности современного классического волейбола. Так, 
например, по данным многочисленных исследова-
ний [3, 5, 7, 11, 12] изменение значимости основных 
технических элементов волейбола (подачи, переда-
чи, нападающего удара, блокирования, защиты) и их 
видов в современном волейболе являются важными 
условиями для коррекции направленности технико-
тактической и психологической подготовки. В то же 
время повышение уровня физической подготовлен-
ности высококвалифицированных волейболистов 
обеспечивает развитие необходимых двигательных 
качеств и повышение качества технико-тактической 
и интегральной подготовки.

Система контроля тренировочных нагрузок в 
волейболе [1, 2, 4, 6, 8–10], которая сложилась в на-
стоящее время, основана на регистрации времени, 
затраченного на физическую, техническую, такти-
ческую и другие виды подготовки. Например, в под-
готовительном периоде на физическую подготовку 
обычно отводят до 35 % от общего времени трени-

ровок, на техническую подготовку приходится до 
40 %, на тактическую подготовку – до 25 % времени. 

А.В. Беляев [1] отразил примерную длитель-
ность тренировочного занятия в зависимости от 
подготовленности спортсменов (таблица 1).

Таблица 1. – Длительность тренировочного занятия в зависимости 
от уровня подготовленности спортсменов

Контингент занимающихся
При одной 
тренировке 
в день, мин

При двух 
тренировках 
в день, мин

Группы начальной 
подготовки ДЮСШ 90–130

Учебно-тренировочные 
группы ДЮСШ 120–140

Группы спортивного 
совершенствования ДЮСШ 120–140 2 × (90–120)

Квалифицированные спорт
смены 120–180 2 × (120–150)

Тренировочная работа волейболистов осущест-
вляется в микроциклах продолжительностью от 3 
до 7 дней, позволяющих выполнять большой объем 
нагрузок и иметь достаточный отдых не столько за 
счет свободных дней, сколько за счет целесообраз-
ного чередования и сочетания различных трениро-
вочных нагрузок. Выделяют следующие варианты 
микроциклов: 6–1, 5–1, 4–1, 3–1, 2-1, 3–1–2–1 (циф-
ра 1 обозначает выходной день) [1, 3, 8, 9].

Под интенсивностью в волейболе понимают 
количество тренировочной или соревновательной 
деятельности на единицу времени. В волейболе по 
скорости выполнения упражнений интенсивность 
целесообразно разделять на малую, среднюю, вы-
сокую.

Для технико-тактических действий интенсив-
ность определяется по количеству действий на еди-
ницу времени или по количеству занятых в упраж-
нении спортсменов. Например, для атакующих 
действий в волейболе интенсивность определяется 
следующим образом: 13–14 нападающих ударов в 
минуту – высокая интенсивность (при большем ко-
личестве нарушается техника выполнения приема); 
6–7 нападающих ударов – средняя интенсивность; 
менее 6–7 ударов – малая интенсивность. Для за-
щитных действий интенсивность определяется сле-
дующим образом: защитные действия в площадке 
одного игрока – высокая интенсивность; защитные 
действия двух игроков – средняя интенсивность; за-
щитные действия трех спортсменов – малая интен-
сивность.

При физической подготовке, а также при тех-
нико-тактическом совершенствовании для опреде-
ления интенсивности можно использовать и пока-
затели пульса: 140 уд/мин и менее – малая интен-
сивность; 150–160 уд/мин – средняя интенсивность; 
170 уд/мин и выше – высокая интенсивность [1].
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Необходимо отметить, что любое специализи-

рованное упражнение в волейболе обладает сопря-
женным воздействием на все стороны подготовлен-
ности игрока, и поэтому нецелесообразно относить 
время его выполнения только на техническое, так-
тическое или физическое совершенствование.

Исходя из того что проведение игр чемпионата 
Беларуси по волейболу в сезоне 2016–2017 гг. пла-
нировалось в большей части по субботам и воскре-
сеньям, то за основу в подготовительном периоде 
принят недельный тренировочный микроцикл. На-
грузка в микроциклах подготовки команды «БАТЭ-
БГУФК» распределялась неравномерно. Наиболь-
ший объем нагрузки и ее интенсивность несли за-
нятия в первые три дня микроцикла (понедельник, 
вторник, среда). В четверг проводилась только одна 
часовая тренировка, с возможностью проведения 
восстановительных процедур (сауна, массаж). 
В пятницу проводилось одна или две тренировки, 
сходные по структуре и содержанию с теми, кото-
рые проводились во вторник. В субботу планирова-
лась работа аэробной направленности. Структура 
недельного микроцикла в подготовительном пери-
оде отражена в таблице 2.

Таблица 2. – Структура недельного микроцикла подготовительного 
периода команды «БАТЭ-БГУФК»

Дни недели
Первая тренировка Вторая тренировка

Направленность тренировки
Понедельник силовая, скоростно-

силовая
техническая, аэробная и 

анаэробная выносливость
Вторник силовая подготовка 

(тренажерный зал)
техническая, аэробная и 

анаэробная выносливость
Среда силовая и 

скоростно-силовая 
выносливость

техническая, аэробная и 
анаэробная выносливость

Четверг аэробная 
выносливость, 

ловкость (футбол, 
баскетбол, гандбол)

Пятница силовая подготовка 
(тренажерный зал)

техника, аэробная и 
анаэробная выносливость

Суббота аэробная 
выносливость 

(кросс)
Воскресенье Отдых

Таким образом, на подготовительном этапе ис-
пользовался недельный микроцикл с максималь-
ной нагрузкой в первые три дня. Данная структура 
микроциклов именно на подготовительном этапе, 
по нашему мнению, является оптимальным вари-
антом построения тренировочного процесса при 
подготовке к сезону. При определении содержания 
отдельных тренировочных занятий мы исходили из 
положения о том, чтобы в процессе подготовки раз-
вивались все компоненты физической подготовлен-
ности высококвалифицированных волейболистов. 

Соревновательный период был также условно 
разделен на недельные микроциклы. Все микроци-
клы имели общую структуру: 

• понедельник – выходной; 
• вторник, среда – дни с двумя тренировками 

большого объема и интенсивности; 
• четверг – одна тренировка (и восстановитель-

ные мероприятия); 
• пятница – одна игровая тренировка; 
• суббота, воскресенье – игры чемпионата Бе-

ларуси. 
Структура недельного микроцикла в соревно-

вательном периоде отражена в таблице 3.

Таблица 3. – Структура недельного микроцикла соревновательного 
периода команды «БАТЭ-БГУФК»

Дни недели
Первая тренировка Вторая тренировка

Направленность тренировки
Понедельник День отдыха
Вторник силовая (тренажерный 

зал), скоростно-силовая, 
аэробная и анаэробная 

выносливость

интегральная 
(технико-

тактическая)

Среда техническая интегральная 
(технико-

тактическая)
Четверг техническая
Пятница интегральная 

(технико-
тактическая)

Суббота техническая игра
Воскресенье игра

В двух упомянутых вариантах микроциклов по 
вторникам проводились тренировочные занятия с 
направленностью ОФП и СФП. На этих занятиях 
выполнились упражнения силовой направленности 
(в тренажерном зале), скоростно-силовой направ-
ленности и упражнения, направленные на повыше-
ние уровня аэробной и анаэробной выносливости. 

Во всех вариантах микроциклов соревнователь-
ного этапа наибольший объем имели тренировоч-
ные занятия, проводимые во вторник и среду. В чет-
верг и пятницу величина нагрузки и ее интенсив-
ность снижалась на 15–20 %.

Данные варианты микроциклов по своей струк-
туре были постоянными на протяжении всего под-
готовительного и соревновательного этапов подго-
товки. В то же время в зависимости от силы сопер-
ника и значимости предстоящих игр варьировалась 
величина тренировочной нагрузки в недельном 
микроцикле, а также корректировалось ее содер-
жание. Так, например, при подготовке к играм с от-
носительно слабыми соперниками объем нагрузки 
и ее интенсивность повышались (на 15–20 %). При 
подготовке к ответственным играм чемпионата и 
Кубка Беларуси объем нагрузки снижался пример-
но на 10–15 %. Интенсивность занятий оставалась 
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прежней. Это позволяло подвести функциональное 
состояние волейболистов «БАТЭ-БГУФК» к опти-
мальному уровню. Это состояние оценивалось по 
результатам исследований на базе межкафедраль-
ной учебно-научно-исследовательской лаборатории 
(МУНИЛ). После анализа результатов тестирова-
ния функциональных возможностей волейболистов 
тренерский состав команды «БАТЭ-БГУФК» имел 
возможность вносить коррективы в учебно-трени-
ровочный процесс и повышать его эффективность.

Анализ соревновательной деятельности высо-
коквалифицированных волейболистов [7, 11, 12] 
выявил, что наибольшие изменения в классическом 
волейболе на современном этапе связаны с техни-
ко-тактическими действиями при подаче мяча. Наи-
большее распространение получили планирующая 
подача и верхняя прямая подача в прыжке (силовая 
подача). Эти изменения были учтены нами в учеб-
но-тренировочном процессе. Достаточно велико ко-
личество сложных подач, при которых исключается 
использование командой в атаке игроков первого 
темпа. В связи с этим возрастает нагрузка на напада-
ющих второго темпа, которым все чаще приходится 
бороться с групповым блоком соперника. Это также 
было учтено нами при построении учебно-трениро-
вочного процесса. Мы использовали больше упраж-
нений, моделирующих подобные игровые ситуации.

Заключение
Выявление особенностей учебно-тренировоч-

ного процесса высококвалифицированных волейбо-
листов продемонстрировало необходимость повы-
шения эффективности учебно-тренировочного про-
цесса команды «БАТЭ-БГУФК» с учетом требова-
ний игровой деятельности современного волейбола.

В процессе анализа соревновательной деятель-
ности высококвалифицированных волейболистов 
нами было установлено, что наибольшие измене-
ния, требующие корректировки учебно-трениро-
вочного процесса, связаны с технико-тактическими 
действиями при подаче мяча. Эти изменения были 
учтены в учебно-тренировочном процессе. Увели-
чилось время, затраченное на отработку подач мяча, 
а также на совершенствование атаки игроков второ-
го темпа против организованного блока. Использо-
вались различные варианты упражнений, модели-
рующих подобные игровые ситуации.

В сезоне 2016–2017 гг. команда «БАТЭ-
БГУФК» заняла третье место в чемпионате Белару-
си, 2-е место в розыгрыше Кубка Беларуси, а также 
смогла пробиться в 1/8 финала Европейского Кубка 
Вызова.

Результаты игр сезона 2016–2017 гг. показали, 
что структура подготовительного и соревнователь-
ного этапов подготовки является оптимальной для 

команды «БАТЭ-БГУФК», что и было доказано 
результатами. Команда «БАТЭ-БГУФК», несмотря 
на ограниченность комплектации состава игроков, 
смогла добиться определенного успеха.
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Введение
Различные виды спорта предъявляют специфи-

ческие требования к развитию специальных двига-
тельных качеств и функциональных возможностей 
спортсменов. В гребле на байдарках и каноэ спорт
смен должен совершать сложные циклические дви-
жения, что подвергает интенсивной нагрузке скелет-
ную мускулатуру и опорно-двигательный аппарат. 
Требования, предъявляемые к развитию скоростно-
силовых качеств у спортсменов, выступающих на 
международной арене, предполагают оценку силы 
ведущих групп мышц, несущих основную нагрузку 
в соревновательном упражнении. Это предопреде-
ляется тем, что организация двигательных действий 
связана, прежде всего, с целенаправленным при-
ложением нервно-мышечных усилий и формиро-
ванием экономичной биодинамической структуры 
движений [1–3]. Выявление ведущих групп мышц 
является важной задачей для обеспечения эффек-
тивной техники гребли. Важными параметрами, 
определяющими результативность в гребле, явля-
ются мощность гребка и скорость движения лодки, 
между которыми существует прямая зависимость. 

Проблема выявления ведущих групп мышц связана 
с оценкой проявления воздействия определенной 
группы мышц на эффективность управляющих дви-
жений спортсмена, влияющих на скорость движе-
ния лодки. Кроме того, процесс выделения ведущих 
групп мышц усложняется еще и протекающими 
процессами утомления в организме спортсмена, что 
зачастую приводит к перераспределению мышеч-
ных усилий между различными группами мышц и 
затрудняет процесс оценки влияния на скоростные 
параметры лодки. Выделение ведущих групп мышц 
позволит целенаправленно воздействовать на них в 
тренировочном процессе и свести к минимуму фак-
тор перераспределения усилий между различными 
мышцами на фоне утомления, что, в свою очередь, 
повысит эффективность техники гребли. Достиже-
ние оптимального уровня напряжения ведущих мы-
шечных групп является непременным условием для 
достижения высокого уровня скоростно-силовой 
подготовленности спортсмена. 

Характеристики усилий, развиваемых мышца-
ми, можно достаточно объективно оценить по их 
электрической активности. В ряде работ указывает-

РАЗВИТИЕ СИЛЫ ВЕДУЩИХ ГРУПП МЫШЦ 
СПОРТСМЕНОВ-ГРЕБЦОВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 
БИОЛОГИЧЕСКОЙ ОБРАТНОЙ СВЯЗИ

Лукашевич Д.А., 
(Белорусский национальный 
технический университет)

Васюк В.Е., канд. пед. наук, 
доцент
(Белорусский национальный 
технический университет)

В статье изложена перспектива применения 
биологической обратной связи (БОС) в подготов-
ке спортсменов-гребцов высокой квалификации. 
В условиях применения специальных гребных 
тренажеров степень активности мышц оценива-
лась методом беспроводной электромиографии. 
Использование БОС позволяло целенаправленно 
корректировать «включенность» ведущих групп 
мышц в мощностные параметры движений. Син-
хронная видеозапись движений с регистрацией 
биоэлектрической активности мышц позволяла 
безошибочно выделять фазы «активности» и «не-
активности» работы мышц.

Ключевые слова: биологическая обратная 
связь, гребля на байдарках и каноэ, дистанцион-
ная электромиография, тренажер, синхронизация 
систем регистрации данных.

DEVELOPMENT OF MUSCLES LEADING GROUPS 
STRENGTH IN ATHLETES-ROWERS WITH APPLICATION 

OF BIOLOGICAL FEEDBACK 
The prospect of biological feedback (BF) appli-

cation in highly qualified athletes-rowers training is 
set forth in the article. In conditions of special rowing 
simulators application the degree of muscles activity 
was estimated by a method of wireless electromyo-
graphy. Use of BF allowed purposeful correction of 
leading muscles groups «inclusiveness» in power pa-
rameters of movements. Synchronous video record-
ing of movements with muscles bioelectric activity 
registration allowed marking out muscles «activity» 
and «inactivity» phases unmistakably. 

Keywords: biological feedback, canoe and kay-
ak rowing, remote electromyography, training simula-
tor, synchronization of data recording systems.
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ся, что повышение электроактивности мышц сопро-
вождается увеличением усилий прикладываемых 
спортсменом [4–6]. Для исследования биопотенци-
алов скелетной мускулатуры в спортивной практике 
широко применяют метод электромиографии. 

Существующие методы анализа электроми-
ограмм (далее – ЭМГ) позволяют говорить о при-
кладной применимости данного метода в спорте. 
Так, амплитудные характеристики суммарной ЭМГ 
могут быть использованы в анализе движений 
спортсменов при выполнении упражнений различ-
ного характера. Увеличение на ЭМГ числа высоких 
осцилляций сопровождается наиболее согласован-
ным возбуждением мышечных волокон и указывает 
на улучшение функционального состояния нервно-
мышечного аппарата. Регистрация ЭМГ у спорт
сменов во время дозированных физических нагру-
зок позволяет получить качественную характери-
стику координации движений, установить степень 
нарушений функционального состояния и утомле-
ния нервно-мышечного аппарата [7–10]. 

Одним из наиболее перспективных направле-
ний регистрации ЭМГ у гребцов с дозированной 
нагрузкой является применение специальных греб-
ных тренажеров, которые позволяют моделировать 
различные условия выполнения соревновательно-
го упражнения, направленные на развитие силы, 
выносливости и координационных способностей 
спортсмена. Современные тренажеры оснащены 
средствами контроля (различными датчиками) для 
измерения изменяемых параметров отягощений, 
однако в настоящее время существует проблема, 
связанная с отсутствием объективных методик, по-
зволяющих оценить эффективность использования 
тренажерной средств в развитии скоростно-силово-
го потенциала гребцов. 

В этом аспекте перспективным направлени-
ем является использование специальных гребных 
тренажеров (удовлетворяющих требованиям струк-
туры соревновательного упражнения по простран-
ственному построению гребка и его силовой со-
ставляющей) с «биологической обратной связью», 
позволяющей спортсмену на основании визуально 
воспринимаемых сигналов биоэлектрической ак-
тивности мышц перераспределять усилия, добива-
ясь максимальной мощности гребка на акцентируе-
мых участках рабочих движений. 

Практическая значимость данной работы за-
ключается в том, что полученные результаты могут 
использоваться для совершенствования методи-
ки развития скоростно-силовой подготовленности 
спортсменов-гребцов, основанной на целенаправ-
ленном включении ведущих групп мышц, обеспе-
чивающих эффективность движений в соревнова-
тельном упражнении.

Организация исследования
В исследовании принимали участие спорт

смены национальной команды Республики Бела-
русь по гребле на байдарках и каноэ. Исследование 
проводилось в ноябре 2017 года на базе учрежде-
ния «Мозырская СДЮШОР профсоюзов по гре-
бле». Для регистрации параметров биоэлектриче-
ской активности мышц использовался мобильный 
аппаратно-программный комплекс (далее – АПК) 
Delsys Trigno Lab. Регистрация суммарной ЭМГ 
осуществлялась у спортсменов в условиях выпол-
нения стандартизированного задания с дозирован-
ной нагрузкой на специальном гребном тренажере 
(рисунок 1). Длительность выполнения тестового 
задания составляла 2 минуты.

Рисунок 1. – Фрагмент выполнения тестового задания на 
специальном гребном тренажере

Регистрировались биоэлектрические потен-
циалы биполярными накожными электродами от 7 
групп мышц, наиболее активных при гребле: дельто-
видные, трапециевидные, широчайшие спины, боль-
шие грудные, наружные косые живота, прямые жи-
вота, прямые бедра (рисунок 2). Крепление датчиков 
осуществлялось двусторонним скотчем на поверх-
ность мышц строго по линии мышечных волокон.

Рисунок 2. – Крепление датчиков

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



23МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

СПОРТ  ВЫСШИХ  ДОСТИЖЕНИЙ
Анализ суммарной ЭМГ проводился по ампли-

тудным характеристикам. Для сравнительного ана-
лиза в тестовом задании были выбраны два цикла 
движений: в конце первой и второй минуты. Каждый 
цикл состоял из двух гребков (левой и правой ру-
кой). Границы цикла определялись синхронизацией 
сигналов ЭМГ и параметров движений спортсменов, 
регистрируемых видеокамерой Qualisys с частотой 
60 Гц путем интеграции программного обеспечения 
обеих систем с помощью триггерного модуля и кноп-
ки синхронного запуска. Такая интеграция позво-
ляла обрабатывать данные ЭМГ на интересующих 
отрезках выполнения упражнений с минимальной 
погрешностью оператора при выделении циклов. 
Схема подключения и основные элементы для обе-
спечения синхронизации двух систем представлена 
на рисунке 3. Окно рабочей области двух программ-
ных продуктов после интеграции и завершения реги-
страции данных представлено на рисунке 4.

1 – видеокамера системы Qualisys; 2 – АПК Delsys Trigno Lab; 
3 – триггерный модуль; 4 – кнопка для синхронного запуска 

двух систем; 5 – персональный компьютер
Рисунок 3. – Схема подключения для синхронизации 

регистрирующих систем 

Границы цикла движений на видеозаписи уста-
навливались путем перемещения курсора по шкале 
времени с фиксацией выделенных точек специаль-
ными маркерами. Границами цикла являлись фазы 
исходного положения спортсмена. Одновременно с 
этим автоматически устанавливались границы нача-
ла электровозбудимости мышц. Для обработки ЭМГ 
использовалось программное обеспечение Delsys 
Analisys. Из зарегистрированных сигналов удаля-
лись артефакты и шумы, после чего осуществлялся 
программный расчет среднеквадратичного значения 
амплитуды (root mean square) с последующим экс-
портом полученных данных в таблицы MS Excel.

Результаты исследования
В результате проведенного исследования полу-

чены данные, характеризующие выполнение тесто-
вого задания на тренажере по показателям суммы 
средних амплитуд биоэлектрической активности 
всех исследуемых групп мышц (таблица 1).

Таблица 1. – Характеристика выборки и значения показателей ЭМГ

Спортсмен
Сумма средних амплитуд всех 

групп мышц, мкВ Динамика, %
1 минута 2 минута

Б. Р. 937 941 0,4
Б. Н. 917 926 1,0
Д. А. 1516 1659 8,6
Л. Д. 1447 1582 8,5
Л. В. 893 880 -1,5
Л. Е. 1110 893 -24,3
М. П 1424 1482 3,9
М. А. 852 854 0,2
Н. В. 1564 1764 11,3
Н. А. 1058 949 -11,5
П. Р. 1335 1349 1,0
С. Н. 1201 1462 17,9
Т. И. 846 984 14,0
Т. Д. 1468 1499 2,1
Ф. И. 1072 1075 0,3
Х. И. 792 930 14,8
Х. А. 1151 1112 -3,5

1 – маркеры границ цикла движения на видеозаписи; 2 – курсор шкалы времени видеозаписи; 3 – границы цикла движения на 
электромиограмме; 4 – курсор шкалы времени на электромиограмме

Рисунок 4. – Окно рабочей области интегрированных программных продуктов 
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Суммы средних значений амплитуды всех 

групп мышц определялись количеством возбуж-
денных двигательных единиц (далее – ДЕ). У 13 из 
17 спортсменов на фоне протекающих процессов 
утомления отмечалось увеличение суммы сред-
них значений амплитуд всех групп мышц к концу 
выполнения теста. Чем более явными выглядели 
процессы изменения количественных показателей 
амплитуды, тем более выраженный процесс утом-
ления. У четырех спортсменов отмечалось умень-
шение значений контролируемых показателей к 
концу теста, что говорит об отсутствии резервов для 
увеличения количества ДЕ, обеспечивающих эф-
фективную работу ведущих групп мышц [11]. Так-
же можно отметить, что у некоторых спортсменов 
динамика показателя суммы средних амплитуд всех 
мышц была существенно меньше, что, возможно, 
является следствием более высокого уровня функ-
циональной готовности этих спортсменов.

По результатам тестирования были разработа-
ны специальные протоколы с электромиографиче-
ским профилем спортсмена (рисунок 5).

В данном протоколе цветом выделяется сте-
пень активности мышц во время выполнения тесто-
вого задания. Зеленым цветом обозначены наиболее 
активно вовлеченные в работу мышечные группы, а 
красным, соответственно, наименее активные мыш-
цы. Желтым цветом выделяются группы мышц, 
имеющие среднюю степень активности.

Полученные данные позволяют использовать 
«биологическую обратную связь» для коррекции 
степени участия отстающих групп мышц в силовой 
составляющей движения. Фрагмент тренировки 
спортсмена на тренажере с применением данного 
методического приема представлен на рисунке 6.

Рисунок 6. – Выполнение упражнения на специальном 
гребном тренажере с использованием приема 

«биологическая обратная связь»

Заключение
Разработанная методика позволяет оценивать 

воздействие тренировочной нагрузки на ведущие 
группы мышц спортсменов-гребцов с выявлением 
степени симметричности мышц, участвующих в 
реализации двигательного потенциала. Использо-
вание в процессе выполнения упражнений средств 
биологической обратной связи позволяет целена-
правленно корректировать «включенность» веду-
щих групп мышц в мощностные параметры дви-
жений. Использование синхронной видеозаписи 
движений с регистрацией биоэлектрической актив-
ности мышц дает возможность безошибочно выде-
лять фазы «активности» и «неактивности» мышц, 
вовлекаемых в работу.

Рисунок 5. – Протокол исследования спортсмена М. П. при тестировании на специальном гребном тренажере
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Подготовка спортсмена в любом виде спорта 
имеет достаточно сложную структуру. Одним из ба-
зовых ее компонентов является физическая подго-
товка, в которой, в свою очередь, ведущее значение 
имеет сила. Выполнение любого упражнения пред-
ставляет собой работу по преодолению собственно-
го веса или противодействие внешнему сопротив-
лению, как путь приложения силы (А=FS). Вместе 
с тем во многих видах спорта результат зависит не 
только от силы, но и от скорости ее проявления или 
от скорости выполнения работы. Эта способность 
описывается известной формулой – показателем 
мощности W= А/t = FV. В Международной системе 
(СИ) единицей мощности является Ватт (Вт), кото-

МЕТРОЛОГИЯ МОЩНОСТИ ЧЕЛОВЕКА
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В статье дается анализ понятия 
«мощность» как параметра, характе-
ризующего двигательные способности 
спортсменов высокой квалификации. 
Рассматриваются теоретические и экс-
периментальные методы измерения 
мощности в спорте.
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DEVELOPMENT OF MUSCLES LEADING GROUPS 
STRENGTH IN ATHLETES-ROWERS WITH APPLICATION 

OF BIOLOGICAL FEEDBACK POWER METROLOGY 
OF A PERSON

The concept «power» as a parameter character-
izing motor abilities of highly qualified athletes is ana-
lyzed in the article. Theoretical and experimental meth-
ods of power measurement in sport are considered.

Keywords: power, motor abilities, measurement.

рый равен мощности силы, совершающей работу в 
1 Дж за 1 с или, когда груз массой 100 г поднимают 
на высоту 1 м за 1 с.

Принимая во внимание, что в большинстве ви-
дов спорта спортсмены соревнуются в скорости вы-
полнения работы, то мощность, как энергетическая 
характеристика организма, или даже как физиче-
ское качество человека, представляет значительный 
интерес.

Говоря о физических качествах, нельзя не за-
метить, что максимальная сила проявляется в ус-
ловиях изометрического сокращения мышц, когда 
скорость мышечного сокращения практически от-
сутствует. Быстрота или скоростные показатели 
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Много десятилетий мы применяли класси-

ческую классификацию физических качеств. Она 
была удобной, и сегодня уже стала не очень эффек-
тивной. Не поэтому ли время от времени физиоло-
ги, тренеры и научные работники в разных странах 
и видах спорта вольно или невольно используют 
термин «мощность». Так, основоположник спор-
тивной физиологии В.С. Фарфель полвека назад 
писал «Под скоростно-силовыми качествами по-
нимается способность человека к развитию макси-
мальной мощности усилий в кратчайший промежу-
ток времени» [3]. Уже тогда авторитетный физио-
лог предположил, что именно мощность является 
интегральным показателем скорости выполнения 
работы, что, к сожалению, тогда не заметили тео-
ретики. 

Понятие мощность уже давно присутствует в 
отечественной и зарубежной спортивной и научной 
литературе без серьезной попытки рассмотреть его 
возможное значение для развития теории и прак-
тики спорта. Представление о механической мощ-
ности в спорте имеет длинную историю и сегодня 
понятие «мощность спортсмена» еще далеко от ре-
ального применения в подготовке спортсмена. 

Кратко проследим путь теории и практики 
спорта к измерению мощности спортсмена. Все 
началось с древнего понятия сила, затем появились 
быстрая, взрывная сила и др. Возникла потреб-
ность в их измерении, что привело к зарождению 
метрологии физических способностей человека. 
Так, уже в 1921 году в Бостонском университете 
американский физиолог D. Sargent предложил для 
оценки физической подготовленности спортсмена 
использовать прыжок вверх [4]. Однако в Европе 
считают, что советский специалист Абалаков был 
первым, кто в 1938 применил вертикальный пры-
жок для измерения взрывной силы спортсмена. 
В мировой литературе этот метод называют Пояс 
Абалакова или Устройство Абалакова (Abalakov 
Jump) для прямого измерения перемещения цен-
тра тяжести спортсмена в процессе прыжка. В ми-
ровой практике метод Абалакова применяется до 
настоящего времени в различных вариациях [5]. 
Следует заметить, что показатель высоты прыж-
ка весьма косвенно отражает скоростно-силовые 
возможности в сравнении спортсменов, имеющих 
различную массу тела. Очевидно, что подъем на 
высоту 50 см тела массой 100 кг потребует значи-
тельно большей работы от организма в сравнении 
со спортсменом с массой тела 50 кг. Вне всяких со-
мнений, их силовые и скоростные характеристики 
движения будут значительно отличаться, что дела-
ет эти тесты крайне не информативными, а в ряде 
случаев ошибочными.

мышечного сокращения достигают максимума при 
минимальном внешнем сопротивлении, теоретиче-
ски нулевом (рисунки 1, 2).

Рисунок 1. – Сила, проявляемая мышцей, уменьшается с 
увеличением скорости сокращения. Мощность достигает 

максимальных величин на некоторой средней скорости [1, 2]

Далее, с началом движения и мышечного со-
кращения проявляются скоростно-силовые способ-
ности в широком диапазоне, что размывает конкре-
тику проделанной работы, поскольку сила и ско-
рость в разных сочетаниях создают разнообразный 
спектр проявляемой мощности. Мощность, в свою 
очередь, является интегральным показателем соче-
тания силы и скорости в каждом конкретном вари-
анте. В соответствии с этим проявление скоростно-
силовых качеств удобно рассматривать через разви-
ваемую в процессе движения механическую мощ-
ность: W = F·V, где F – сила, развиваемая мышцей, а 
V – скорость сокращения мышцы. Они проявляются 
в двигательных действиях, в которых наряду со зна-
чительной силой мышц требуется и быстрота дви-
жений (например, отталкивание в прыжках в длину 
и в высоту, финальное усилие при метании спортив-
ных снарядов (рисунок 2). 

Рисунок 2. – Cоотношение мощности, силовых и 
скоростных параметров движения [2]
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Рисунок 3. – Наиболее популярные методы измерения 
высоты прыжка

Интерес представляет шкала оценки (таблица) 
для высококвалифицированных спортсменов, рас-
считанная американскими специалистами [6].

Таблица – Оценка результата вертикального прыжка в см для муж-
чин и женщин 

Оценка Мужчины Женщины
Отлично > 70 > 60 

Очень хорошо 61–70 51–60 
Выше среднего 51–60 41–50 

Средний уровень 41–50 31–40 
Ниже среднего 31–40 21–30 

Плохо 21–30 11–20 
Очень плохо < 21 < 11 

В дальнейшем идея Абалакова была развита та-
лантливым итальянским физиологом Carnelo Bosco 
(1982, 1983). Вероятно, он был первым кто пред-
ложил конвертировать показатель высоты прыжка 
(косвенно отражающий скоростно-силовые воз-
можности) до уровня регистрации мощности спорт
смена. Им были предложены 7 вариантов оценки 
мощности, а также формула расчета соотношения 
медленных и быстрых мышечных волокон. Эти ра-
боты известны в спортивном мире как Bosco Jump 
Test Protocol [7].

Впоследствии теория механической мощности 
в спорте развивалась благодаря усилиям физиоло-
гов. Появились различные варианты формул оцен-
ки проявляемой спортсменом мощности: Levis, 

Harman, Jonsson, Bahamond [8, 9]. Метод расчета 
пика мощности (Sayers Equation) стал популярен в 
профессиональном хоккее NHL [10]. Формулы рас-
чета мощности и методика тестирования самых раз-
личных вариантов вертикального прыжка изложены 
в источнике [11]. 

Однако следует заметить, что физиология спор-
та уже несколько десятилетий оперирует понятием 
мощность, а практика спорта и теория спортивной 
тренировки как бы не замечают этот чрезвычайно 
важный и интегральный показатель двигательного 
потенциала человека. 

Прыжок в длину с места
Несмотря на элементарный вычислительный 

аппарат, процедура расчета мощности на осно-
ве вертикального прыжка до сих пор не получила 
широкого применения в практике и теории трени-
ровки. Возможно, причиной являются сложности 
с приобретением контактных платформ и матов, а 
также электронных устройств для измерения высо-
ты и времени прыжка. В связи с этим наше внима-
ние привлекло естественное упражнение, в чем-то 
родственное вертикальному прыжку, имеющему 
древнюю историю. Речь идет о прыжке в длину с 
места, являвшимся олимпийской дисциплиной с 
1900 по 1930 гг.

Самым известным чемпионом в этом упражне-
нии был американский атлет Рей Эри (Ewry Ray), 
который выиграл прыжок в длину на Олимпийских 
играх в 1900, 1904, 1906, и 1908 годах. Он устано-
вил олимпийский рекорд в прыжке в длину 3,47 м 
3 сентября 1904 г. Его достижение еще более впе-
чатляет, поскольку Рей провел свое детство в инва-
лидном кресле, будучи частично парализованным 
вследствие перенесенного полиомиелита. В насто-
ящее время, согласно книги Гиннесса, мировой ре-
корд принадлежит норвежцу Арне Тверваагу, прыг-
нувшему 11 сентября 1968 г. на 3,71 м.

Для использования в качестве теста прыжка в 
длину потребуется лишь рулетка или разметка на 
прыжковой поверхности (рисунок 4). Прыжок в 
длину давно применялся для оценки скоростно-си-
ловых способностей спортсменов в различных ви-
дах спорта. Однако исследователи не задумывались, 
что одинаковый результат, показанный двумя испы-
туемыми разного веса, означает, что каждый из них 
проделал разную механическую работу и проявил 
разную мгновенную мощность. Сравнивать в этом 
случае можно лишь показанный результат, но никак 
не способности. Представим, что два испытуемых 
с массой тела соответственно 50 и 100 кг прыгнули 
в длину с места на 3 м. Согласно принятой у нас 
практике следует считать их скоростно-силовые 
способности равными. Однако биомеханика с этим 
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не согласна. Ответ в этом случае даст только один 
параметр – мощность, проявленная в прыжке. Мате-
матический расчет продемонстрированной мощно-
сти оценил первого спортсмена в 1559 Вт, второго 
в 3119 Вт.

Рисунок 4. – Тест «Прыжок в длину с места»

Почему же такой популярный в мире тест как 
прыжок в длину так и не был применен для оцен-
ки мощности спортсмена. Проблема состоит в том, 
что в математической формуле расчета имелся па-
раметр, который требовал теоретического осмыс-
ления с позиций комплекса различных дисциплин. 
Анализ возможных теоретических решений этой 
задачи со специалистами различных направлений, 
а также скоростная видеосьемка позволили найти 
уникальное решение. Баллистики, физики и мате-
матики согласились с нашей концепцией, предлага-
ющей рассматривать тестируемый обьект как физи-
ческое тело со всеми вытекающими отсюда реше-
ниями (рисунок 5). Что это означает?

Рисунок 5. – Прыгун в длину с места как физическое тело 
в момент отрыва от опоры

Физическое тело – это материальный объект, 
обладающий постоянной массой, простой фор-
мой с соответствующим ей объемом и отделенное 
от других тел внешней границей раздела. Понятие 
«физическое тело» используется для упрощенных 
теоретических и математических манипуляций и 
расчетов, не учитывающих внутреннее состояние 
реального объекта, а также изменения и преобразо-
вания его формы. Это означает, что для физического 
тела безразлично, как меняется его форма в момент 
перемещения. Важно только, какая энергия и на ка-
кое расстояние она его переместит. 

Оценивая действия прыгуна при прыжке с ме-
ста, как физическое тело определенной массы (m), 
развившее мощность (N) и переместившую его на 
расстояние (l) с соответствующей начальной скоро-
стью (v0), следует обратить внимание на изменение 
его формы в момент отрыва от опоры. Этот момент 
характеризуется бесконечно коротким промежут-
ком времени tt

0→∆

= , а мощность, развиваемая 

мышечной системой, при этом – мгновенной мощ-
ностью прыгуна.

 Здесь при целевой задаче прыгнуть в длину с 
места на дальнее расстояние человек ведет себя по 
принципу саморегулирующейся системы. В началь-
ный, энергоемкий, момент прыжка в длину с места 
он организует свои двигательные действия так, что-
бы угол вылета в момент отрыва от опоры состав-
лял примерно 45°. Поэтому, учитывая особенности 
организации движения человеческим организмом, а 
сам человеческий организм, как некое физическое 
тело, то можно уверенно выбрать угол 45°.

С целью оперативного измерения мощности 
спортсмена в Ваттах нами разработана программа 
(12), позволяющая на основе показателей массы 
тела испытуемого и длины его прыжка оперативно 
рассчитать мгновенную механическую мощность, 
развиваемую за бесконечно короткий промежуток 
времени.

Данная программа дистанционно размещается 
на внешнем носителе информации (планшет, теле-
фон) и функционирует на основе накопленной базы 
данных с возможностью выделять и корректировать 
нужные показатели расчетов на момент тестирова-
ния. Ранее накопленные данные остаются неизмен-
ными и могут фильтроваться по датам тестирова-
ния, рождения и фамилии. Анкетные данные вместе 
с результатом расчета мощности каждого испытуе-
мого автоматически добавляются в базу данных.

Программа дает возможность сохранять мате-
риалы базы данных в файлах EXCEL для дальней-
шей  математико-статистической обработке резуль-
татов тестирования.
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В последнее время специалисты все чаще обра-
щают внимание на спортивный феномен Норвегии. 
Причина понятна: страна с населением 5,3 млн че-
ловек только на пяти последних зимних Олимпий-
ских играх завоевала 49 золотых медалей. Общее 
количество наград высшей пробы достигло 132. 
Для сравнения: за период пяти предшествующих 
Олимпийских игр количество медалей было 32 и 
83 соответственно. Прогресс очевиден и на летних 
Олимпийских играх.

Существует ряд особенностей в спортивной 
системе Норвегии, которые отличаются от между-
народных тенденций. Эти отличия можно назвать 
«локальными изменениями» в контексте различ-
ных систем организации спорта высших достиже-
ний. В то время как другие страны активно изучают 
формальные способы поиска и отбора талантливых 
спортсменов, Норвегия не спешила с принятием та-
кой системы. В 1987 году было принято Положение 
о детском спорте, которое актуально и по сей день, 

ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ 
В НОРВЕГИИ

Репкин С.Б., д-р экон. наук, доцент
(Белорусский государственный университет физической культуры)

В статье рассмотрена система организации 
спорта высших достижений в Норвегии. Проведен 
краткий обзор основных особенностей системы.  
Изучены основные элементы, на которых базирует-
ся спорт высших достижений: спортивные объекты, 
полная занятость спортсменов, спортивная наука и 
медицина, а также система клубов и сборных. Осве-
щены некоторые факторы, лежащие в основе моде-
ли спорта высших достижений, и вовлеченность го-
сударства в эту сферу, а также выделены некоторые 
национальные особенности норвежской модели.

Ключевые слова: спорт высших достижений, 
модель, Норвегия.

PECULIARITIES OF ELITE SPORT DEVELOPMENT 
IN NORWAY

A system of elite sport management in Norway is 
considered in the article. A short review of the main fea-
tures of the system has been made. Principle elements 
on which the elite sport in Norway is based have been 
studied: sports venues, full employment of athletes, 
sports science and medicine, and a system of clubs and 
national teams. Some factors forming the basis of the elite 
sport model and the state involvement into this sphere are 
disclosed; some national peculiarities of the Norwegian 
model are marked out as well.

Keywords: elite sport, model, Norway.
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хотя и было несколько пересмотрено в 2000 и 2007 г. 
В нем было указано, что следует избегать специали-
зации в одном виде спорта ребенка в раннем возрас-
те (до 10 лет), а с 10 до 13 лет специализация долж-
на быть ограничена. Также, согласно положению, 
все упражнения должны содержать элемент игры, 
соответствовать физическому и психологическому 
развитию ребенка, а сам процесс обучения является 
более важным, чем результат. 

Система спорта 
высших достижений в 
Норвегии

Национальный олим-
пийский комитет Норве-
гии обладает монополией 
на подготовку атлетов к 
Олимпийским играм, в то 
время как реальная спор-
тивная деятельность про-
ходит в национальных 
и специализированных 
спортивных федерациях, 
которые являются члена-
ми НОК.

В 1988–1989 годах в структуре НОК был создан 
отдел спорта высших достижений Olympiatoppen 
(далее – ОСВД) в качестве центральной коорди-
нирующей организации в системе спорта. Он был 
создан с целью улучшения условий для развития 
спорта высших достижений, а именно: предостав-
ление стипендий талантливым спортсменам во всех 
олимпийских видах спорта, оказание медицинской 
помощи сборным, предоставление тренировочных 
центров, тренеров, физиологов, 
спортивных психологов, дието-
логов, физиотерапевтов, масса-
жистов и др. Тем не менее только 
специализированные спортив-
ные федерации ответственны за 
деятельность в каждом отдель-
ном виде спорта. 

Государство в значительной 
степени финансирует развитие 
спорта, в каждой третьей феде-
рации объем государственных 
финансов превышает 70 %. До-
ход от спонсоров и от продажи прав на трансляции 
получают наиболее популярные виды спорта [2, 3].

Развитие спортивных объектов
Строительство спортивного центра 

Toppidrettssenteret в Осло является важным этапом 
на пути формирования скоординированной поли-
тики по отношению к спорту в Норвегии. В этом 
центре профессиональные спортсмены тренируют-

ся вместе, получают медицинское обслуживание, 
пользуются результатами ряда физических тестов. 
Идея центра в том, чтобы сконцентрировать в одном 
месте профессионалов в области спортивной меди-
цины и науки. Спектр услуг, число сотрудников, а 
также бюджет постоянно увеличиваются, и сегодня 
центр разделен на четыре секции: тестирования и 
обучения, здоровья, лаборатории по вопросам вы-
носливости и питания. Данный центр отвечает за те-

стирование физической 
формы спортсменов и 
обучение. Кроме того, 
есть хорошо оснащен-
ные отделы с оборудова-
нием для планирования, 
тестирования и оценки 
упражнений, режимов 
тренировки. В секции 
здоровья предоставля-
ется широкий спектр 
услуг, в частности по ле-
чению и реабилитации 
после болезней и травм. 
Здесь же предоставля-
ются консультации для 

спортсменов и тренеров по медицинским вопросам 
и инициируются научно-исследовательские про-
екты, связанные с спортивной медициной. Также 
секция здоровья предлагает круглосуточную услугу 
телефонной консультации спортсменов по вопро-
сам допинга и смежным вопросам. Секция питания 
сфокусирована на связи между питанием и произво-
дительностью спортсмена, на вопросах регулирова-

ния веса, клинического питания 
и пищевых расстройств. Эта сек-
ция распространяет знания, по-
лученные в ходе исследований, 
консультирует спортсменов по 
вопросам диеты.

С целью удовлетворения по-
требностей в спортивных объ-
ектах и для возможности при-
нимать международные спор-
тивные форумы было принято 
решение об организации новой 
структуры – дирекции строя-

щихся спортивных объектов. Используя средства 
от проведения лотерей, правительство покрыло 
50 % капитальных затрат на строительство таких 
объектов в каждом виде спорта. Стратегия в сфере 
спортивных объектов дополнена стратегией техно-
логий – необходимостью обеспечить спортсменов 
не только местом для тренировок, но и инвентарем, 
который позволит наиболее эффективно практико-
ваться. Развитие достигается не только за счет вы-

В Норвегии детский спорт направлен на физи-
ческое, психологическое и социальное развитие ре-
бенка. Игра и общение считаются более важными, 
чем конкуренция и соревнования, и цель документа 
заключается в том, чтобы обеспечить вовлечен-
ность в спорт всех детей, независимо от уровня 
их знаний и мастерства. В этом положении отра-
жены традиции Норвегии – «Спорт для всех». Уч-
тены педагогические и психологические аспекты – 
детский спорт, в первую очередь, должен быть 
игрой. Также важной в этом контексте является 
идея о том, что цель спортивной деятельности не 
должна быть самоцелью, а скорее, должна выпол-
нять функцию для общества в целом [2, 3, 4].

Разделение труда между ОСВД 
и федерациями нечеткое, что в не-
которых случаях, становится при-
чиной разногласий и дискуссий. 
Кроме медицинских и технических 
функций, ОСВД имеет и админи-
стративные обязанности, такие 
как распределение финансирова-
ния между федерациями и отбор 
спортсменов для участия в Олим-
пийских играх. 
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сокотехнологического оборудования, но и за счет 
инноваций в области спорта. Например, в свое вре-
мя НОК потратил более 
15 млн норвежских крон 
на «Проект по скольже-
нию», чтобы выявить все 
факторы, которые могут 
оказать влияние на тре-
ние и скольжение. 

Полная занятость 
спортсмена 

Возможность трени-
роваться и соревноваться 
полный рабочий день с 
целью реализовать ам-
биции в спорте зависит 
не только от финансовых возможностей и време-
ни, но и от возможности совмещать большой спорт 
с обучением. Цель программы поддержки в том, 
чтобы предоставить спортсмену возможность вы-
строить «двойную карьеру»: получить образование 
и профессиональную подготовку одновременно. 
Программа поддержки является очевидной целью 
норвежской спортивной системы, она предполага-
ет акцент на образование и на карьеру спортсмена 
после ухода из большого спорта. На уровне детско-
юношеского спорта в Норве-
гии существует система спе-
циализированных школ, где 
талантливым спортсменам 
предоставляется возможность 
совмещать спорт и учебу в 
школе. В таких учреждениях 
молодых спортсменов обу-
чают образу жизни, который 
включает в себя тренировки, 
образование и социальную 
жизнь, что очень важно, если 
они стремятся завоевать ме-
дали на международных со-
ревнованиях в будущем. Счи-
тается, что их личность как 
топ-спортсменов формирует-
ся не только во время трени-
ровочного процесса, но и в результате ежедневно-
го взаимодействия с другими студентами, которые 
преследуют те же цели. Кроме того, тяжелый трени-
ровочный процесс будет иметь смысл лишь в слу-
чае, когда является частью сообщества, члены кото-
рого разделяют желания и стремления друг друга. 
Согласно исследованиям спортсменов-лыжников 
и футболистов в позднем подростковом возрасте, 
которые посещали гимназии и были частью наци-
ональной команды, большинство рассматривали 

спорт и как образ жизни, и как хобби. Меньшая 
часть опрашиваемых рассматривали карьеру спорт

смена как работу. Более 
того, почти все спорт
смены имели образова-
ние или имели планы 
его получить помимо 
их спортивной карьеры. 
Таким образом, боль-
шинство талантливых 
спортсменов отбираются 
в национальную коман-
ду, некоторые получают 
гранты после окончания 
школы, значительная 
доля спортсменов ста-

раются совмещать образование и спорт. Поступле-
ние спортсменов в университет или в колледж не 
зависит от их спортивных результатов. Однако су-
ществует соглашение между спортивной системой 
и некоторыми университетами о предоставлении 
возможности спортсменам совмещать тренировки, 
соревнования и обучение в университете. На прак-
тике это означает удлинение периода обучения и 
изменение расписания экзаменов, если они всту-
пают в противоречие с расписанием учебно-трени-

ровочных сборов. В НОК 
и в федерациях есть спе-
циалисты, которые по-
могают спортсменам по 
неспортивным вопросам. 
Такие специалисты со-
трудничают со школами 
и обеспечивают соответ-
ствие учебных планов по-
требностям спортсменов, 
а также помогают спорт
сменам найти работу на 
неполный рабочий день.

Согласно исследо-
ванию, гибкий учебный 
план и специальные до-
говоренности в универси-

тетах являются наиболее важными факторами для 
совмещения спорта и учебы, однако при предостав-
лении таких возможностей более половины из этих 
молодых спортсменов предпочитают придержи-
ваться стандартной учебной программы.

Спортивная наука и медицина 
Последние 10 лет спортивная наука сфокуси-

рована в спорте высших достижений, особенно в 
области питания, разработки диет, способствующей 
успешным выступлениям спортсменов. Для того 
чтобы достичь этой цели, были инициированы ряд 

Мотивацией для исследовательской деятель-
ности является стремление Норвегии завоевать 
больше медалей в международных соревновани-
ях в будущем. Однако профессионализация (пре-
вращение занятия наукой в профессию) тренеров 
и экспертов означает, что потоки знаний пере-
мещаются через национальные границы вместе 
со специалистами, исследователи публикуют ре-
зультаты своих исследований, СМИ обнародуют 
информацию, технические специалисты продают 
свои навыки за границей и это является предметом 
для беспокойства [2, 3, 5].

Предоставление спортсменам возмож-
ности тренироваться и соревноваться на 
постоянной основе играет важную роль в 
успехе Норвегии в международных сорев-
нованиях, а именно возможность трениро-
ваться два раза в день (или около 4–6 часов), 
возможность отдохнуть между трениров-
ками, а также быть вдали от дома в тече-
ние более чем 100 дней в году для нахождения 
в тренировочных лагерях и на соревнованиях. 
Чтобы позволить себе такой образ жизни, 
спортсмены должны иметь время и финан-
совые возможности. Концепция «24-часовой 
спортсмен» является центральным элемен-
том в норвежской спортивной системе [3].Ре
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мер, направленных на обеспечение спортсменов со-
ответствующей информацией. Организация издает 
брошюры с общими рекомендациями по питанию 
и тренировкам, а также более специализированные 
консультации о выборе пищевых добавок для спорт
сменов. Публикуются бесплатные книги о здоровой 
пище, разрабатываются рекомендации по режиму 
приема жидкостей в период соревнований. Таким 
образом, научное сообщество пытается распростра-
нять знания о связи между питанием и физической 
активностью среди спортсменов. Успех выполнения 
задачи по распространению информации зависит от 
целой команды профессионалов: тренеров, врачей, 
физиотерапевтов и другого вспомогательного пер-
сонала, которые распространяют идеи правильной 
диеты. Знания о питании расширяются путем созда-
ния новых механизмов, которые прямо или косвен-
но влияют на пищевые привычки атлетов. Напри-
мер, еда для национальной команды может быть до-
ставлена из-за рубежа для того, чтобы спортсмены 
придерживались правильного режима питания; осо-
бый режим по приему жидкостей в период трениро-
вок может сделать занятия более эффективными, по 
анализу крови определяется, есть ли у спортсменов 
дефицит железа, измерение жировой массы помога-
ют установить оптимальность соотношения жира и 
мышечной массы у спортсменов. Проводятся целый 
ряд таких процедур для различных национальных 
команд, что позволяет сделать научное знание ча-
стью повседневной жизни спортсмена.

Например, что происходит с отдельными по-
казателями, когда спортсмены едят больше фруктов 
или принимают максимальную дозировку препара-
тов с содержанием железа? И в чем разница между 
теми, кто принимает препараты с содержанием же-
леза и теми, кто их не принимает? Это представля-
ет собой экспериментальный метод за пределами 
лаборатории и используется в практических спор-
тивных ситуациях. Проблема методологии состоит 
в поддержании всех так называемых несуществен-
ных переменных постоянными. Сбалансированная 
диета должна привести к уменьшению числа забо-

леваний, улучшению самочувствия и увеличению 
энергии для тренировок. Тем не менее педагоги-
ческая задача такого проекта заключается в убеж-
дении спортсменов изменить свою диету. Поэтому 
важно, чтобы команда работала совместно с врачом, 
который может гарантировать, что результаты дие-
ты будут реализованы, и в то же время проследить, 
как отдельные спортсмены придерживаются запла-
нированных процедур. Высококвалифицированные 
специалисты в области питания и обучения при-
дают легитимность разработанным диетическим 
режимам, тем самым превращая теоретические на-
учные знания в конкретные методы. Диета является 
лишь одной из многих переменных в сети факторов, 
которые должны быть под контролем в повседнев-
ной жизни спортсменов, но тем не менее считается, 
что режим питания является весьма важным факто-
ром и, следовательно, в такого рода исследования 
вкладываются значительные ресурсы [1, 2, 7].

Система клубов и сборных 
Спортивный клуб является краеугольным кам-

нем норвежской спортивной системы. Клуб опреде-
ляет условия и место занятий спортсменов в возрас-
те до 16 лет, а часто и дольше. Молодые спортсмены 
практикуются в определенном виде спорта и имен-
но здесь впервые принимают участие в соревнова-
ниях. Кроме того, клуб составляет их социальную 
среду, которая состоит из тренеров и сверстников. 
Спортивные клубы в Норвегии существуют, как 
правило, на добровольной основе, имеют малень-
кие бюджеты и, следовательно, оплата работы тре-
неров очень низкая. Члены клуба и родители спорт
сменов выступают основными спонсорами с точки 
зрения финансирования и прилагаемых усилий. 
Поэтому семья является самым важным фактором 
развития молодого спортсмена, далее следуют клуб 
и тренер. Во многих видах спорта лучших молодых 
спортсменов выбирают в так называемую сборную 
команду, например, в лыжных гонках отбор проис-
ходит, когда спортсменам около 14 лет, и выбранные 
лыжники собираются вместе в тренировочных ла-
герях во главе с квалифицированными тренерами. 
Основная цель – развить самых одаренных и пер-
спективных на более высоком уровне. Считается, 
чтобы развивать лучших, необходимо, чтобы они 
тренировались и конкурировали только с лучшими. 
Федерация лыжного спорта Норвегии также органи-
зовывает летнюю лыжную школу для спортсменов 
от 12 до 15 лет. Здесь «молодые таланты» встречают 
спортсменов из национальных команд, которые вы-
ступают в качестве тренеров.

После завершения 10 лет обязательного школь-
ного образования (Ungdomsskole), некоторые посту-
пают в спортивные гимназии, в то время как другие 

Задача научных центров состоит не только в 
распространении знаний, но и в получении знаний 
о природе и человеке: например, что спортсмены 
едят? Сколько, когда и как часто они едят? Сле-
довательно, наука инициирует исследовательские 
проекты с целью определить и контролировать 
пищевые привычки спортсменов. Тем не менее ин-
терес состоит не только в том, чтобы собрать 
данные, но и попытаться получить новые знания 
о результатах внедрения инноваций в спорт.Ре

по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



33МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

СПОРТ  ВЫСШИХ  ДОСТИЖЕНИЙ

предпочитают идти в обычную школу (Videregående 
skole) и остаться в своем родном клубе. Ежегодно 
национальная лыжная федерация выбирает 6 маль-
чиков и 6 девочек для юниорской сборной (17–19 
лет). Команда организована при поддержке феде-
рации и имеет своего тренера, помощника трене-
ра, специалиста по оборудованию и врача. Члены 
команды выбираются исключительно на основе 
результатов их выступлений в предыдущем сезоне. 
Если спортсмены не показывают прогресса, кото-
рый определяется по результатам выступлений в на-
циональных и международных соревнованиях, они 
теряют свои позиции в сборной. Команда каждый 
месяц участвует в учебно-тренировочных сборах, 
но все остальное время спортсмены продолжают 
тренироваться с их родным клубом и тренером. 

Заключение
Система спорта высших достижений в Норве-

гии имеет ряд характерных особенностей, которые 
присущи и другим странам. Во-первых, норвежская 
спортивная модель имеет централизованную струк-
туру, в которой федерации сохраняют высокую сте-
пень автономности. Во-вторых, общий для многих 
стран вектор на усиление медицинского и научного 
сопровождения спорта высших достижений. Третья 
общая характеристика – это концепция так называе-
мого «24-часового спортсмена».

Несмотря на то что спортивная модель Норве-
гии во многом схожа с системами в других странах, 
можно выделить и некоторые особенности. Во-
первых, двойственность отношения государства к 
спорту высших достижений: с одной стороны, пра-
вительство оказывает финансовую поддержку и об-
щую легитимность, с другой – в определенной сте-
пени дистанцируется от спортивных учреждений и 
позволяет им формулировать цели спорта высших 
достижений в Норвегии. Во-вторых, важной от-
личительной особенностью норвежской модели 

являются нормы и демократические 
структуры, которые составляют ин-
ституциональный контекст для раз-
вития спорта, что на определенном 
этапе смягчает акцент на целях спор-
та высших достижений за счет разви-
тия «спорта для всех» [3, 8].
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Следующий «уровень» в спортивной системе Норвегии – это 
национальные команды. В лыжном спорте сборные находятся в 
ведении национальной федерации и при поддержке национальных 
спортивных центров. С национальной командой работают 5 
тренеров, физиолог и врач. Члены команды выбираются исклю-
чительно на основе их выступлений в предыдущем сезоне, и очень 
немногие лыжники приходят в национальную команду напрямую 
из юношеской, многие сталкиваются с трудным и неопределен-
ным переходным периодом. В этот период большинство перспек-
тивных лыжников подключены к разным командам, финансиру-
емым за счет средств федерации лыжного спорта и частных 
спонсоров, и они пытаются пробиться на международные со-
ревнования и в национальные команды через свои выступления 
в условиях развитой и высококонкурентной спортивной среды в 
Норвегии [2, 3, 6].
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Введение
Проблема оценки психофизической готовности 

сотрудников силовых структур к эффективным дей-
ствиям в ситуациях профессиональной деятельно-
сти, характеризуемых как экстремальные, является 
достаточно актуальной, что предопределяется, с од-
ной стороны, важностью и ответственностью реша-
емых задач, а с другой – сочетанием жизнеопасных 
факторов риска для исполнителей.

Исследовательская практика предлагает раз-
нообразные методы изучения и диагностики со-
стояния готовности к военно-профессиональной 
деятельности [1]. В частности, в системе профес-
сионального отбора широкое применение нашли 
методы профессиографии, позволяющие выявлять 
соответствие основных ПВК (профессионально 
важные качества) кандидата на службу требовани-
ям профессии, что, с одной стороны, характеризует 
пригодность к деятельности, а с другой – гипотети-
ческий уровень готовности [2, 3]. Однако, несмотря 

ОЦЕНКА ПСИХОФИЗИЧЕСКОЙ ГОТОВНОСТИ 
СОТРУДНИКОВ СПЕЦПОДРАЗДЕЛЕНИЙ СИЛОВЫХ 
СТРУКТУР К ЭФФЕКТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В УСЛОВИЯХ 
МОДЕЛЬНЫХ ОПЕРАТИВНО-СЛУЖЕБНЫХ СИТУАЦИЙ

Барташ В.А., доцент
(Белорусский государственный университет физической культуры)

на то что состояние готовности преимущественно 
обусловливается устойчивыми особенностями, 
свойственными данному человеку [2], следует по-
нимать, что вклад ПВК в результирующие показа-
тели деятельности не является постоянным и может 
существенно видоизменяться в процессе професси-
онализации, соразмерно тому, как совершенствует-
ся компетентность специалиста и его способность 
экстраполировать вероятностное развитие событий 
в обычных и экстремальных ситуациях.	

В психологии готовность рассматривается как 
целостная многоуровневая структура, в которой вы-
деляют психологическую подготовленность (пер-
спективную готовность) и актуальную готовность 
(как психическое состояние готовности к конкрет-
ному действию или деятельности) [1]. Вместе с тем, 
как правило, специалисты определяет готовность к 
деятельности как более широкое понятие, а психо-
логическую готовность рассматривают как его со-
ставную (структурную) часть. Такая интерпретация 

В статье рассмотрены современные подходы к 
оценке профессиональной готовности специалистов 
экстремальных профессий. Показано, что одним из 
информативных и надежных методов контроля пси-
хофизической готовности сотрудников спецподраз-
делений силовых структур к деятельности в экстре-
мальных ситуациях является выполнение учебных 
заданий в условиях модельных оперативно-служеб-
ных ситуаций. Интегральная оценка эффективности 
выполнения задания и ее дифференцирование на 
отдельные компоненты позволяют существенно по-
высить прогнозную эффективность психофизической 
готовности.

Ключевые слова: сотрудники спецподразде-
лений силовых структур, психофизические способ-
ности, профессионально важные психофизические 
качества, условия модельных оперативно-служебных 
ситуаций.

ASSESSMENT OF PSYCHOPHYSICAL READINESS OF SPECIAL 
FORCES PERSONNEL OF LAW ENFORCEMENT STRUCTURES 
FOR EFFECTIVE ACTIVITIES IN MODEL OPERATIVE SERVICE 

SITUATIONS
The article presents modern approaches to profes-

sional readiness assessment of specialists of extreme 
professions. It is shown that one of informative and reli-
able methods of control of psychophysical readiness of 
special forces personnel of law enforcement structures in 
extreme situations is performance of training tasks in mod-
el operative service situations. Integral estimation of task 
realization efficiency and its differentiation into particular 
components allow a significant improvement in predictive 
effectiveness of psychophysical readiness.

Keywords: special forces personnel of law enforce-
ment structures, psychophysical abilities, professionally 
important psychophysical qualities, conditions of model 
operative service situations.
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позволяет учитывать широкий спектр условий, об-
условливающих готовность: содержание задач, их 
сложность и новизну; обстановку деятельности; мо-
тивацию; оценку вероятности достижения резуль-
татов; самооценку собственной подготовленности; 
предшествующее нервно-психическое состояние; 
физическое самочувствие и др.[4].

Само собой разумеется, что психические и фи-
зические компоненты деятельности должны рас-
сматриваться и оцениваться во взаимосвязи, в их 
диалектическом единстве. Дифференцирование 
этой совокупности на отдельные психические и 
физические составляющие неизбежно приводит к 
существенному искажению ее целостных свойств 
[5 и др.]. В этой связи совершенно очевидно, что и 
оценка уровня психофизической готовности к де-
ятельности в экстремальных ситуациях не может 
объективно оцениваться в тестах, характеризующих 
лишь отдельные стороны интегральной готовности. 

Основная часть
Одним из информативных и надежных методов 

подготовки и контроля психофизической готовно-
сти сотрудников спецподразделений силовых струк-
тур к деятельности в экстремальных ситуациях яв-
ляется выполнение оперативно-служебных заданий 
в модельных условиях. Моделирование условий 
профессиональной деятельности, прогнозирование 
и оценка их развития рассматривается как экстра-
поляция наиболее вероятностного развития скры-
тых причинно-следственных связей оперативной 
ситуации. В таких условиях сотрудник выступает 
как объект, действующий в многофункциональной 
динамической системе, а интегральная оценка, ха-
рактеризующая эффективность его деятельности, 
основывается на показателях успешности решения 
поставленных задач и объективной обратной связи 
о влиянии на него стресс-факторов.

При разработке моделей предполагается, что 
в процессе выполнения поставленной задачи со-
трудник может быть подвержен комплексу разноо-
бразных воздействий, определяемых условиями и 
спецификой профессиональной деятельности. На-
пример, на практике нашли широкое применение 
модели ситуаций, содержание которых основано 
на действиях сотрудников при пресечении различ-
ных противоправных действий и преступлений. 
Как упоминалось выше, в таких моделях традици-
онно используются наиболее актуальные случаи, 
часто встречающиеся на практике [6]. Однако сле-
дует считаться и с различными сложностями тако-
го подхода к моделированию. Например, одной из 
непростых проблем является отсутствие или не-
достаточная системность информации о значимых 
аспектах реальных ситуаций, в которых сотрудники 

выполняют поставленные задачи. Сформированные 
в настоящее время базы данных ситуаций опера-
тивно-служебной деятельности, как правило, не-
достаточно системны, в результате это приводит к 
использованию в процессе подготовки сотрудников 
упрощенных учебных моделей, не обеспечивающих 
необходимые возможности для совершенствования 
важных профессиональных навыков [7].

В других подходах при разработке содержания 
моделей акцент делается на воссоздании предель-
ной экстремальности, с которой может столкнуть-
ся сотрудник в реальной оперативно-служебной 
деятельности (вплоть до включения в них жизнео-
пасных заданий). Однако следует согласиться, что 
такого рода подходы не могут широко применяться 
на практике и могут использоваться лишь при от-
работке отдельных, чрезвычайно важных заданий. 

В то же время проведенные многочисленные 
исследования показали, что сочетание воздействия 
реальных сбивающих, угрожающих и иных прин-
ципиально важных факторов деятельности и пове-
дения в особых и экстремальных ситуациях можно 
заменить избыточной информационной, двига-
тельной, коммуникативной и другой сложностью 
целостных учебных служебно-боевых задач [8]. 
В этом контексте следует понимать, что при моде-
лировании условий, предельно и системно прибли-
женных к реальной обстановке, экстремальность 
или профессиональная сложность учебных заданий 
не является в них самоцелью и может основываться 
на многоальтернативных и неожиданных для испол-
нителя ситуациях, эффективность действий в кото-
рых, в первую очередь, предопределяется способ-
ностью к оперативному принятию решений. Если 
абстрагироваться от психогенных реакций, возни-
кающих в стрессовой ситуации, то алгоритм пове-
дения сотрудника в аналоговых моделях сводится 
к действиям в вероятностных условиях, для кото-
рых характерны: дефицит информации о предстоя-
щем содержании деятельности, лимит времени на 
принятие решения и формирование двигательной 
программы, жесткие временные рамки реализации 
сформированной программы [9]. Выполнение зада-
ний в таких модельных ситуациях позволяет фор-
мировать (или оценивать) не только оперативность 
принимаемого решения и быстроту перехода к его 
двигательной реализации, но также и эффектив-
ность как дифференцированного, так и интеграль-
ного проявления профессионально важных психо-
физических качеств.

Цель исследования – выявить прогнозную 
информативность и надежность оценки психофизи-
ческой готовности сотрудников спецподразделений 
силовых структур к эффективной деятельности в ус-
ловиях модельных оперативно-служебных ситуаций. 
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Методы и организация исследования
Педагогический эксперимент проводился на 

группе действующих сотрудников одного из спец-
подразделений силовых структур. В состав ис-
пытуемых были включены 2 группы сотрудников 
(ЭГ, п=16; КГ, п=16), сформированные с учетом их 
преимущественной двигательно-координационной 
предрасположенности [10]. 

В соответствии с программой эксперимента ис-
пытуемые должны были выполнить серию заданий 
в моделях ситуаций, характерных для оперативно-
служебной деятельности при противодействии и 
задержании невооруженных или вооруженных пре-
ступников. При разработке моделей максимально 
учитывались основные характеристики условий и 
алгоритмы действий сотрудников при решении ана-
логичных задач в реальных оперативно-служебных 
ситуациях: пространственные параметры места 
действия, характер действий условного противника 
и др. Задания формировались таким образом, чтобы 
их решение имело четкий, логически обоснованный 
алгоритм действий, что должно было повысить объ-
ективность экспертной оценки. Во всех заданиях 
одним из критериев успешности было время выпол-
нения поставленной задачи, поэтому предваритель-
но в модельном эксперименте были определены 
оптимальные временные границы их выполнения. 
По критериям эффективности, стабильности, ва-
риативности и рациональности действия испытуе-
мых оценивала группа экспертов (п=3), состоящая 
из опытных профессионалов, имеющих практику 
оценки специальной подготовленности сотрудни-
ков. 

Модели контрольных заданий в настоящем 
исследовании были распределены на группы (ри-
сунок), в соответствии с выделенными профессио-
нально важными психофизическими способностя-
ми [11]. Условия выполнения заданий были стан-
дартизированы по основным позициям, однако в 
каждом из них могла задаваться вариативная часть, 
касающаяся: целевой задачи (защита, обезоружива-
ние и т.п.), времени возникновения реальной угро-
зы; направления угрозы (атаки); зоны и способа 
атаки. Всего испытуемый выполнял по 5 заданий 
из каждой группы, содержание которых заранее ему 
было неизвестно.

Результаты исследования и их обсуждение
Соответствие модельных характеристик и вы-

явленных показателей психофизической готовности 
испытуемых экспериментальной (ЭГ) и контроль-
ной (КГ) групп приведено на рисунке. В заданиях, 
направленных на оценку быстроты перехода к дви-
гательной реализации принятого оперативного ре-
шения, у испытуемых ЭГ содержание моделей со-

ответствовало критериям, характеризующих время 
выполнения задачи (п. 1), целевую эффективность 
(п. 2), стабильность выполнения (п. 3), тактическую 
рациональность (п. 4) и технико-тактическую вари-
ативность (п. 5). В КГ не были выдержаны времен-
ные параметры выполнения заданий (п. 1).

В заданиях, направленных на оценку способ-
ности к согласованию и перестроению движений 
в условиях временного лимита и двигательной не-
определенности ответного состава действий, для 
участников ЭГ характерно незначительное отклоне-
ние от модельных критериев только в п. 6 (время 
выполнения). В КГ оценки ниже модельных заре-
гистрированы в п. 6 и п. 10 (технико-тактическая 
вариативность).

В заданиях, направленных на оценку способ-
ности к ориентированию в пространстве при реа-
лизации целевой двигательной программы при раз-
нонаправленных вариантах потенциальной угрозы, 
в ЭГ выявлено превышение модельных критериев 
по всем позициям. В КГ испытуемые не вышли на 
уровень модельных показателей при оценке време-
ни выполнения задачи (п. 11), целевой эффектив-
ности (п. 12), тактической рациональности (п. 14) и 
технико-тактической вариативности (п. 15).

В заданиях, направленных на оценку способно-
сти к реализации скоростно-силового потенциала, в 
ЭГ оценка ниже модельной зафиксирована в п. 16 
(время выполнения). В КГ не достигнут модельный 
уровень в показателях времени выполнения задачи 
(п. 16) и технико-тактической вариативности (п. 19).

В заданиях, направленных на оценку способ-
ности к реализации двигательных задач в условиях 
утомления, в ЭГ отмечены оценки ниже модельных 
в п. 21 (время выполнения) и п. 24 (тактическая ра-
циональность). В КГ не выполнены критериальные 
требования при оценке целевой эффективности (п. 
22), тактической рациональности (п. 24) и технико-
тактической вариативности (п. 25). 

Таким образом, можно утверждать, что испыту-
емые ЭГ на момент проверки продемонстрировали 
высокий уровень готовности по 21 критерию из 25 
(84 %), испытуемые КГ только в 14 (56 %). Следу-
ет также отметить, что у испытуемых ЭГ выявлено 
достоверное превышение модельных критериев по 
сравнению с испытуемыми КГ в заданиях, направ-
ленных на оценку способности к согласованию и 
перестроению движений в условиях временного ли-
мита и двигательной неопределенности ответного 
состава действий и способности к ориентированию 
в пространстве при реализации целевой двигатель-
ной программы при разнонаправленных вариантах 
потенциальной угрозы.

Проведенные исследования также позволили 
составить индивидуальные (модельные) психофи-
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зические профили специалистов, которые могут 
быть использованы при оценке их готовности к 
профессиональной деятельности экстремального 
характера. 

Заключение
1. Исследование теоретических аспектов про-

блемы оценки психофизической готовности сотруд-
ников силовых структур к эффективным действи-
ям в экспромтных профессиональных ситуациях 
показало, что до настоящего времени служебная 
практика испытывает серьезный дефицит методов 
и методик, обеспечивающих высокую прогнозную 
информативность и надежность оценки готовности 
специалистов к эффективной двигательной деятель-
ности в условиях временной и альтернативной не-
определенности.

2. Оценка психофизической готовности со-
трудников спецподразделений силовых структур к 
действиям в экстремальных ситуациях, определяе-
мая в заданиях, построенных на основе принципов 
нелинейных (динамических) моделей, позволяет 
существенно повысить информативность и про-
гнозную эффективность профессиональных испы-
таний. Проведенные исследования показали, что 
относительно более высокий уровень готовности 
к такого рода деятельности на начальных этапах 
прохождения службы обусловлен не только сфор-
мированными специализированными навыками, но 
и индивидуальной двигательно-координационной 
предрасположенностью сотрудников.

П. 1–5 – оценочные показатели в заданиях, направленных на оценку быстроты перехода к двигательной реализации 
принятого оперативного решения в вероятностных событиях; 6–10 – оценочные показатели в заданиях, направленных 

на оценку способности к согласованию и перестроению движений в условиях временного лимита и двигательной 
неопределенности ответного состава действий; 11–15 – оценочные показатели в заданиях, направленных на оценку 

способности к ориентированию в пространстве при реализации целевой двигательной программы при разнонаправленных 
вариантах потенциальной угрозы; 16–20 – оценочные показатели в заданиях, направленных на оценку способности к 

реализации скоростно-силового потенциала; 21–25 – оценочные показатели в заданиях, направленных на оценку способности 
к реализации двигательных задач в условиях утомления. Оцениваемые компоненты, пункты (п.): 1, 6, 11, 16, 21 – время 

выполнения; 2, 7, 12, 17, 22 – целевая эффективность; 3, 8, 13,18, 23 – стабильность выполнения; 4, 9, 14, 19, 24 – 
тактическая рациональность; 5, 10, 15, 20, 25 – технико-тактическая вариативность.

Рисунок – Соответствие модельных критериев и показателей психофизической готовности испытуемых 
экспериментальной и контрольной групп (оценки в баллах)
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МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ОЦЕНКИ И КОНТРОЛЯ УРОВНЯ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ КУРСАНТОВ В ОБУЧЕНИИ 
ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ

Для эффективного обучения двигательному 
действию, воспитанию физических, технических, 
тактических и психологических качеств, необходи-
мых для решения двигательных задач в процессе 
служебной деятельности сотрудников милиции, 
необходимо использовать объективные методы 
оценки и контроля. В настоящей статье приведена 
методика оценки и контроля результатов обучения 
при выполнении болевых приемов задержания и 
сопровождения курсантов учреждения образова-
ния «Могилевский институт МВД Республики Бела-
русь» в процессе занятий профессионально-при-
кладной физической подготовкой (ППФП).

Ключевые слова: специальная подготовка, 
методика оценки и контроля, курсанты.

METHODOLOGICAL ASPECTS OF EVALUATION AND 
MONITORING OF THE LEVEL OF SPECIAL PREPARATION 

OF CADETS IN TRAINING MOTOR ACTIONS
Effective training of physical action and education of 

physical, technical, tactical, and psychological qualities 
necessary for motive tasks solution in the course of police 
officers activities, objective methods of assessment and 
control are required. A methodology for assessing and 
monitoring the training results, applied in the performance 
of painful methods of detaining and escorting, of cadets 
of Mogilev Institute of the Ministry of Internal Affairs of the 
Republic of Belarus in the process of occupational and 
applied physical training is presented in the article. 

Keywords: special training, assessing and monitor-
ing methodology, cadets.
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Введение
В многочисленных исследованиях професси-

ональной деятельности сотрудников органов вну-
тренних дел (ОВД) доказана необходимость повы-
шенных требований как к определенным двигатель-
ным способностям, так и к двигательным умениям 
и навыкам. В этой связи программа по дисциплине 
ППФП предусматривает обучение курсантов необ-
ходимому набору умений и навыков, развитие про-
фессионально важных физических качеств, а также 
их оценку, призванную установить степень дости-
жения целей обучения [1, 2, 3 и др.]. 

Анализ литературных данных позволяет кон-
статировать, что интерпретация различными авто-
рами оценки специальных способностей курсантов 
при выполнении приемов самообороны, описанных 
в наставлениях, программах и пособиях, посвящен-
ных ППФП сотрудников МВД, излагаются обоб-
щенно [4, 5, 6 и др.]. В специальной и учебно-ме-
тодической литературе практически не освещены 
методы контроля за ходом выполнения технических 
действий при выполнении приемов самообороны 
[1, 5 и др.]. Даются лишь общие сведения, касаю-
щиеся контрольных упражнений, и примерный пе-
речень ошибок, за которые снимаются баллы. Сама 
система оценивания не имеет единого подхода как 
по структуре (выделяют внешние признаки, общие, 
основные, существенные, несущественные, второ-
степенные и др. ошибки), так и балльному выраже-
нию. Если ошибки не исправить на этапе началь-
ного обучения, то у занимающегося будет форми-
роваться неправильная, а значит, и неэффективная 
техника, что в реальной ситуации может привести к 
невыполнению приема в целом [1, 7].

Мы считаем, что используемый на сегодняш-
ний день качественный компонент системы контро-
ля и оценки степени усвоения учебного материала, 
как результат учебной деятельности в данной обла-
сти, нуждается в совершенствовании. Использова-
ние объективных методов оценки должно отвечать 
требованиям управления познавательной деятель-
ностью курсантов и выступать в роли соответ-
ствующего инструментария для ее осуществления. 
Оценку успеваемости целесообразно проводить на 
основе требований к оптимальному усвоению кур-
сантами знаний, умений и навыков.

С учетом изложенного проблема оценки и кон-
троля уровня специальной подготовки курсантов 
при выполнении приемов самообороны в обучении 
двигательным действиям представляется актуаль-
ной, а решение совокупности связанных с ней ис-
следовательских вопросов может рассматриваться 
как теоретически, так и практически значимым. 

Основная часть
Эффективность учебного процесса, как прави-

ло, характеризуется приращением результатов за 
контрольный промежуток времени. При этом каче-
ство обучения определяется уровнем достижения 

этих результатов по отношению к существующим 
нормам. С точки зрения результативности, эффек-
тивность обучения – понятие оценочное, то есть 
при определении дается оценка его эффектам [8].

При осуществлении процесса обучения перед 
преподавателем встает задача выбора критериев, 
методов, форм контроля, качества усвоения изучен-
ного материала, разработки процедур его осущест-
вления, обоснования способов индивидуальной 
коррекции учебной деятельности курсантов.

Для объективности оценивания обучаемых при 
выполнении болевых приемов задержания и сопро-
вождения нами использовался количественный спо-
соб. Контроль учебной деятельности, осуществля-
емый количественным способом, предполагает ис-
пользование объективной меры интересующего нас 
свойства, качества и выражается с помощью чисел, 
опирающихся на строгие математические и логиче-
ские законы. Сами по себе результаты измерений, 
тестов не содержат указания на то, является ли за-
фиксированный уровень свойства «хорошим или 
плохим», «нормальным или нет», а только содержат 
объективную основу для подобных оценок [9].

Организация исследования
Исследования проводились в несколько этапов, 

взаимосвязанных и логически вытекающих один 
из другого. В исследовании принимали участие 40 
курсантов в возрасте 17–25 лет. 

Первый этап был посвящен изучению состо-
яния вопроса по теме исследования, анализу на-
учной, методической и специальной литературы, 
обозначены цели, сформулированы задачи и опре-
делены методы исследования. Были изучены при-
казы МВД, регламентирующие профессиональную 
подготовку сотрудников ОВД, учебные программы 
УО МВД, наставление по организации и проведе-
нию ППФП в ОВД.

На втором этапе происходило обсуждение пе-
редового практического опыта в области ППФП в 
учреждениях образования МВД Республики Бела-
русь, особое внимание было уделено использованию 
объективных методов оценки и контроля уровня 
специальной подготовки курсантов при выполнении 
приемов самообороны, была проведена эксперимен-
тальная часть исследования. Тестирование испытуе-
мых выполнялось в строго стандартизированной об-
становке и последовательности, выбранные болевые 
приемы задержания и сопровождения были одина-
ковыми, доступными и знакомыми для всех испы-
туемых независимо от их технической и физической 
подготовленности [10]. На данном этапе осущест-
влен отбор экспертов из высококвалифицированных 
специалистов в области ППФП, ведущих обучение в 
области приемов самообороны, и проведена провер-
ка степени согласованности их мнений. Эксперты 
фиксировали в протоколах время и отмечали ошиб-
ки курсантов в технике выполнения приемов. 

На третьем этапе исследования апробирова-
лись разработанные методики, положительный ре-
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зультат внедрялся в учебный процесс, анализирова-
лись полученные результаты эксперимента.

При обучении сложным техническим дей-
ствиям широко используется метод, предусматри-
вающий выполнение целостного двигательного 
действия по частям. Учитывая общепринятый ал-
горитм выполнения болевых приемов задержания 
и сопровождения, а также необходимость дости-
жения поставленной цели исследования, в данных 
приемах выделены следующие положения и фазы: 
фаза основных действий; фаза силового удержания 
с переходом на сопровождение [1, 11].

В каждой фазе для оценивания качественных 
показателей все возможные ошибки при выполне-
нии приемов задержания и сопровождения распре-
делены на три уровня. К ошибкам первого уровня 
относятся ошибки, связанные с осуществлением 
динамической осанки (ОДО), которые оценивались 
в один балл. Второй уровень характеризуют ошиб-
ки, допущенные в выборе управляющих движений 
(ОВУД), которые оценивались в два балла. Ошиб-
ки, допущенные при осуществлении управляющих 
движений (ООУД), относятся к категории третьего 
уровня и оценивались специалистами в три балла.

Эксперты фиксировали время выполнения при-
емов и ошибки техники в протоколах, но допускалось 
не более трех ошибок в каждой попытке и не более 
одной ошибки в каждом из уровней ошибок. Сумму 
баллов ошибок за выполнение каждой фазы приема 
суммировали, получая сумму штрафных баллов за 
выполнение приема в целом. Сумма штрафных бал-
лов, полученных курсантом за допущенные ошибки, 
вычиталась из максимальной отметки.

Временной показатель выполнения болевого 
приема задержания и сопровождения обрабатывался 
с помощью методов математической статистики. По-
лученный интервал времени от самого лучшего до са-
мого худшего был поделен на пять частей. В соответ-
ствии с фазами формирования двигательного навыка 
выделяют три основных уровня освоения движения: 
«низкий (умение)», «средний (навык)», «высокий 
(вариативный навык)». Им предшествует состояние 
«предумения», когда уже сформировано смутное 
представление о движении, но оно не может быть 
выполнено без грубых ошибок, искажающих основу 
техники, сводящих на нет усилия обучающего [11]. 

На основе вышеизложенного, а также в соответствии 
с критериями оценки результатов учебной деятель-
ности обучаемых по самообороне, можно говорить 
о том, что отметки от 1 до 4 баллов отражают низ-
кий уровень формирования двигательного навыка, и 
оценка времени выполнения действий на этом этапе 
не является актуальной. Высокий же уровень отмет-
ки в 10 баллов характеризуется быстрым и правиль-
ным решением вводной задачи, предусматривающей 
самостоятельный выбор рационального способа при-
менения изученных технических действий в нестан-
дартных, частично не определенных условиях, по-
этому временные характеристики отдельного приема 
не являются определяющими. Временной компонент 
имеет большое значение при оценке выполнения бо-
левых приемов задержания и сопровождения, харак-
теризующих уровень отметок в диапазоне от 5 до 9 
баллов. В процессе исследовательской работы нами 
получены данные, отражающие оценочную шкалу 
по выполнению технических действий курсантами 
на основе временных характеристик, которая может 
быть использована для оценки результатов выполне-
ния болевых приемов задержания и сопровождения. 

Из математической статистики известно, что в 
случае нормального распределения 99,7 % всех ре-
зультатов лежит в интервале X±3σ, где X–среднее 
арифметическое значение выборочных данных, σ – 
стандартное отклонение. Интервалы варьирования 
временных характеристик приемов в соответствии 
с фазами формирования двигательного навыка нами 
были разбиты на пять частей, где в качестве ширины 
интервала используется значение стандартного от-
клонения (таблица 1).

Определены следующие коридоры оценочной 
шкалы выполнения приемов (таблица 2).

Таблица 1. – Интервалы построения пятибалльной шкалы 
(n=40)

Оценка
Границы Процент ис-

пытуемыхсловесная в баллах
Низкая 5 Ниже X–2σ 2,27

Ниже среднего 6 От X–2 σ до X–0,5 σ 28,48

Средняя 7 От X–0,5 σ до X+0,5 σ 38,29

Выше среднего 8 От X+0,5 σ до X+2 σ 28,48

Высокая 9 Выше X+2 σ 2,27

Таблица 2. – Оценочная шкала временных характеристик выполнения болевых приемов задержания и сопровождения (n=40)

№
п/п

Болевой прием задержания
и сопровождения

Время выполнения (с)/баллы
5 6 7 8 9 Станд. отклон. (σ)

1. «Замком» > 2,58 2,58 2,19 1,92 < 1,53 0,26
2. «Толчком» > 2,73 2,73 2,18 1,82 < 1,27 0,36
3. «Нырком» > 3,57 3,57 2,74 2,19 < 1,36 0,55
4. «Рывком» > 2,65 2,65 2,15 1,83 < 1,33 0,32
5. «Рычагом руки внутрь» > 4,21 4,21 3,68 3,33 < 2,81 0,34
6. «Рычагом руки наружу»  > 10,45 10,45 8,91 7,88 < 6,33 1,03
7. «Рычагом руки через предплечье» > 2,48 2,48 2,00 1,68 < 1,20 0,32
8. «Дожимом кисти» > 3,68 3,68 3,17 2,83 < 2,33 0,33
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Таким образом, результат выполнения приема 

может быть представлен унифицированной балль-
ной оценкой, что, в конечном счете, позволяет сопо-
ставлять достижения курсантов в различных техни-
ческих действиях, указывая на приемы, в которых 
они являются успевающими, а также приемы, сте-
пень овладения которыми невысока.

Представляет интерес зависимость между вре-
менем выполнения приема и числом допущенных 
курсантами ошибок при выполнении определенно-
го технического действия (таблица 3). 

Полученные данные количественно подтверж-
дают тезис о том, что чем более сложное техническое 
действие выполняется, тем больший процент испы-
туемых допускает ошибки. Эта тенденция наблюда-
лась и при увеличении скорости выполнения приема. 

Для установления более объективной картины 
о тесноте и направленности взаимосвязи между 
временем выполнения приема и числом двигатель-
ных ошибок мы провели корреляционный анализ 
(таблица 4). 

Если в технически не сложных приемах задер-
жания и сопровождения «Замком» и «Толчком» вы-
явленные связи недостоверны (p>0,05), то для тех-
нически сложных приемов выявлены статистически 
значимые связи. Более того, чем выше сложность 
приема, тем более высокое значение коэффициента 

корреляции. Так, для наиболее сложных приемов за-
держания и сопровождения «Рычагом руки наружу» 
и «Рычагом руки внутрь» выявлены взаимосвязи в 
r=-0,524 и r=-0,630 соответственно.

На основании вышеизложенного представляет-
ся возможным сделать следующие выводы: 

1. Количественные результаты выполнения бо-
левых приемов задержания и сопровождения могут 
быть представлены унифицированной балльной 
оценкой, что, в конечном счете, позволяет сопостав-
лять достижения курсантов в различных техниче-
ских действиях, указывая на приемы, в которых они 
являются успевающими, а также приемы, степень 
овладения которыми невысока.

2. Результаты исследования позволили дока-
зать, что наличие, либо отсутствие статистически 
достоверной связи между временем выполнения 
приема задержания и сопровождения и числом дви-
гательных ошибок является объективной мерой тех-
нической сложности приема.

3. Получены данные, отражающие оценочную 
шкалу по выполнению технических действий кур-
сантами на основе временных характеристик, ко-
торую можно использовать для оценки результатов 
выполнения болевых приемов задержания и сопро-
вождения.

Таблица 3. – Зависимость «Время – число ошибок» при выполнении болевых приемов задержания и сопровождения 

№ 
п/п

Болевой прием задержания и 
сопровождения

Зависимость «Время – число ошибок»
Фаза основных действий Фаза силового удержания

Прямая  
зависимость

чел./(%)

Обратная  
зависимость

чел./(%)

Зависимости
 не выявлено

чел./(%)

Прямая  
зависимость

чел./(%)

Обратная  
зависимость

чел./(%)

Зависимости 
не выявлено

чел./(%)
1. «Замком» 8/(21) 13/(33) 18/(46) 4/(10) 14/(36) 21/(54)
2. «Толчком» 7/(18) 22/(56) 10/(26) 9/(23) 10/(26) 20/(51)
3. «Нырком» 6/(15) 21/(54) 12/(31) 3/(8) 20/(51) 16/(41)
4. «Рывком» 6/(15) 21/(54) 12/(31) 2/(5) 20/(51) 17/(44)
5. «Рычагом руки внутрь» 3/(8) 22/(56) 14/(36) 3/(8) 28/(72) 8/(20)
6. «Рычагом руки наружу» 2/(5) 21/(54) 16/(41) 7/(18) 19/(49) 13/(33)
7. «Рычагом руки через предплечье» 3/(8) 22/(56) 14/(36) 5/(13) 18/(46) 16/(41)
8. «Дожимом кисти» 9/(23) 25/(64) 5/(13) 3/(8) 22/(56) 14/(36)

Таблица 4. – Коэффициент корреляции между временем выполнения приема и числом двигательных ошибок при выполнении болевых при-
емов задержания и сопровождения 

№ 
п/п

Болевой прием 
задержания и 

сопровождения

Коэффициент корреляции
Фаза основных действий Фаза силового удержания Время – 

сумма всех 
ошибок

Время–
ОДО

Время–
ОВУД

Время–
ООУД

Время – 
сумма

Время–
ОДО

Время–
ОВУД

Время–
ООУД

Время–
сумма

1. «Замком» -0,233 0,082 0,036 -0,013 0,002 0,068 -0,311 -0,278 -0,219
2. «Толчком» -0,214 -0,238 -0,101 -0,244 0,070 0,057 0,0254 0,059 -0,143
3. «Нырком» -0,120 -0,182 -0,280 -0,381* -0,091 -0,267 -0,238 -0,343* -0,503**
4. «Рывком» -0,093 -0,300 -0,128 -0,284 -0,319 -0,196 -0,225 -0,364* -0,484**
5. «Рычагом руки внутрь» -0,220 -0,110 -0,343* -0,431** -0,328** -0,250 -0,200 -0,459** -0,630**
6. «Рычагом руки наружу» -0,197 -0,348* -0,256 -0,423** -0,138 -0,100 -0,197 -0,259 -0,524**

Примечание: * – отмечены статистически значимые взаимосвязи на уровне значимости p=0,05, ** – на уровне значимости р = 0,01.
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Введение
Умение плавать, применять приемы самооборо-

ны и рукопашного боя являются одними из профес-
сионально-значимых прикладных навыков сотруд-
ников и военнослужащих силовых министерств и 
ведомств, в частности органов пограничной службы 

Республики Беларусь (ОПС). Так, сформированные 
профессионально-значимые навыки (ПЗН) харак-
теризуют способности к успешному выполнению 
профессионально-необходимых действий, ведущих 
к успешности профессиональной деятельности. 
В профессиональной подготовке сотрудников си-
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В статье представлена разработанная авто-
рами педагогическая модель формирования про-
фессионально-значимых навыков задержания 
правонарушителей в воде. Педагогическая модель 
апробирована и внедрена в образовательный про-
цесс по профессионально-прикладной физической 
подготовке курсантов ГУО «Институт пограничной 
службы Республики Беларусь». 

Ключевые слова: педагогическая модель, 
приемы самообороны, задержание, профессио-
нально-прикладная физическая подготовка, пла-
вательная подготовка, курсанты.

PEDAGOGICAL MODEL OF PROFESSIONALLY SIGNIFICANT 
SKILLS FORMATION FOR DETENTION OF VIOLATORS 

IN THE WATER
A pedagogical model of professionally significant skills 

formation for detention of violators in the water developed 
by the authors is presented in the article. The pedagogical 
model has been approved and introduced in the educational 
process on professional and applied physical training of ca-
dets at the Border Guard Service Institute of Belarus.

Keywords: pedagogical model, self-defense tech-
niques, detention, professional and applied physical training, 
swimming training, cadets.
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ловых министерств и ведомств усвоение знаний и 
формирование профессионально-необходимых на-
выков и умений являются важным результатом обу-
чения [1]. В силу специфики оперативно-служебной 
деятельности (ОСД) сотрудник ОПС должен уметь 
проводить задержание нарушителя государственной 
границы, как на суше, так и в воде, применяя при-
емы самообороны и задержания в воде, транспорти-
ровки задержанного на сушу и др. Однако резуль-
таты проведенных нами исследований свидетель-
ствуют о том, что существует противоречие между 
значимостью и необходимостью такой профессио-
нальной компетентности военнослужащих ОПС и 
реальным уровнем их подготовленности, не позво-
ляющим в полной мере успешно выполнять свои 
профессиональные задачи, что обусловливает акту-
альность поиска, апробации и внедрения в профес-
сиональную подготовку и образовательный процесс 
в учреждениях высшего образования (УВО) новых 
путей решения вопроса по применению приемов за-
держания правонарушителей в воде [2, 3, 4, 5].

Вышесказанное послужило основанием для 
разработки нами педагогической модели формиро-
вания ПЗН задержания правонарушителей в воде, 
так как «…моделирование составляет суть иссле-
довательских действий в образовании…» [6, с. 11]. 
Педагогическое моделирование широко применя-
ется в педагогике [6, 7, 8, 9 и др.], в том числе и 
в профессионально-прикладной физической подго-
товке (ППФП) военнослужащих и сотрудников си-
ловых министерств и ведомств [10, 11, 12, 13 и др.]. 
Слово «модель» происходит от латинского слова 
«modulus» – мера, образец, норма и понимается как 
любой мысленный и (или) знаковый образ модели-
руемого объекта [14]. Под моделью «…в широком 
смысле понимают мысленно или практически соз-
данную структуру, воспроизводящую ту или иную 
часть действительности в упрощенной (схематизи-
рованной или идеализированной) и наглядной фор-
ме» [15, с. 8], которая «…всегда некоторое конкрет-
ное построение, в той или иной форме или степени 
наглядное, конечное и доступное для обозрения или 
практического действия» [15, с. 15]. Модель может 
являться и «…объектом изучения и эксперимен-
тальным средством…» [15, с. 97]. Результаты теоре-
тико-литературного анализа свидетельствуют о том, 
что при построении педагогических моделей в их 
состав включаются определенные блоки [9, 10, 11, 
12, 13, 16 и др.].

Основная часть
В разработанную нами педагогическую модель 

формирования ПЗН задержания правонарушителей 
в воде, применение которой осуществлялось в об-
разовательной среде, были включены четыре взаи-

мосвязанных и взаимообусловленных блока: кон-
цептуально-методологический, организационно-со-
держательный, операционально-процессуальный, 
мониторингово-прогностический (рисунок).

Концептуально-методологический блок на ос-
новании применения законов, принципов и подхо-
дов на философском, общенаучном, конкретно-на-
учном уровнях предполагает применение разрабо-
танной модели как «…конечной системы…» [15, 
с. 9], где системообразующим фактором выступает 
концептуальная цель – формирование ПЗН задер-
жания правонарушителей в воде, что впоследствии 
выразится в успешности профессиональной дея-
тельности, детерминирующей обеспечение нацио-
нальной безопасности военнослужащими ОПС.

Методологической основой, разработанной 
нами модели на философском уровне, являются: 
диалектический закон перехода количественных 
изменений в качественные, категория меры, учиты-
вающие дозирование педагогических воздействий 
при использовании средств ППФП. 

На общенаучном уровне – принципы детерми-
низма, как учения о причинно-следственных связях 
и единства сознания и деятельности; системного 
подхода, как интегративного способа научного по-
знания явления в виде единого целого – совокуп-
ности компонентов, взаимосвязанных между собой 
системообразующим фактором – формирование у 
курсантов ПЗН задержания правонарушителей в 
воде, и обладающим механизмом обратной связи; 
субъектно-деятельностный подход, который позво-
ляет рассматривать активность субъекта как осоз-
нание им внутренних причин успехов и неудач, что 
формирует мотивированность курсантов. 

В конкретно-научный уровень вошли положения 
общей педагогики; теории и методики: физического 
воспитания, спортивной тренировки, ППФП, в том 
числе и в силовых ведомствах; положения компе-
тентностного подхода – курсанты должны обладать 
профессиональными компетенциями, одна из кото-
рых – уметь задерживать нарушителей Государствен-
ной границы, в том числе и в воде, что определяет 
прикладность образовательного процесса и успеш-
ность будущей ОСД; личностно-ориентированного 
подхода, который позволяет учитывать индивидуаль-
ность курсантов, формировать их мотивацию, само-
реализовываться на занятиях ППФП; технологиче-
ского подхода, заключающегося в последовательном 
применении специально отобранных средств ППФП 
(приемы самообороны и средства плавательной под-
готовки) для достижения поставленной цели; метод 
сопряженного воздействия, позволяющий при фор-
мировании ПЗН задержания правонарушителей в 
воде развивать физические и волевые качества кур-
сантов, сформировать другие ПЗН.
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Организационно-содер-

жательный блок включает три 
этапа: пропедевтический (под-
готовительный), целенаправ-
ленного формирования ПЗН, 
рефлексивно-оценочный, на 
протяжении каждого из кото-
рых последовательно решаются 
педагогические задачи для до-
стижения поставленной цели – 
формирования ПЗН задержания 
правонарушителей в воде, об-
ратная связь определяет педа-
гогические коррекции по мере 
прохождения этих этапов. 

Для каждого из этапов воз-
никает необходимость отбора 
средств ППФП в зависимости 
от уровня плавательной под-
готовленности курсантов. Для 
этого в соответствии с данным 
блоком модели на первом за-
нятии по плавательной под-
готовке предусмотрены: пред-
варительный опрос курсантов, 
наблюдение за их уровнем 
владения спортивными спосо-
бами плавания, определение 
исходного уровня плаватель-
ной подготовленности (25 м 
со старта из воды). С учетом 
полученных результатов учеб-
ная группа делится на 3 под-
группы: «неумеющие плавать», 
«умеющие плавать» (выявлены 
грубые ошибки в технике спор-
тивных способов), «пловцы» 
(в совершенстве владеющие 
спортивными способами пла-
вания), для каждой из которых 
определяются упражнения и 
задания по освоению програм-
мы и совершенствованию на-
выков плавания и прикладных 
действий в воде. Так, для «не 
умеющих плавать» (контроль-
ный норматив – более 25 с) за-
дачей обучения является под-
готовка к решению конкретных 
прикладных задач, а именно: 
обучение технике спортивных 
и прикладных способов пла-
вания, увеличение дистанции, 
проплываемой без остановки, 
ныряния и плавания под водой. 

Философский
 уровень

Общенаучный 
уровень

Конкретно-научный 
уровень

Цель – формирование профессионально-значимых 
навыков задержания правонарушителей в воде
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Рисунок 1.- Педагогическая модель формирования профессионально-значимых 
навыков задержания правонарушителей в воде

Рисунок  – Педагогическая модель формирования профессионально значимых 
навыков задержания правонарушителей в воде
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Для «умеющих плавать» (19–25 с) – упражнения 
для совершенствования техники спортивных и при-
кладных способов плавания, способствующие по-
вышению скорости при выполнении контрольных 
нормативов. Для 3-й подгруппы (17 с и лучше) – за-
дания тренировочного характера (серии повторных 
отрезков спортивными и прикладными способами 
плавания, транспортировки утопающего). Форми-
рование ПЗН задержания правонарушителей в воде 
достигается путем выполнения прикладных упраж-
нений и действий, приемов самообороны с курсан-
тами всех этих подгрупп, независимо от уровня их 
плавательной подготовленности. 

Образовательный процесс по ППФП на про-
тяжении вышеуказанных этапов основывается на 
применении дидактических принципов научности, 
наглядности, сознательности и активности, систе-
матичности и последовательности, доступности в 
сочетании с высоким уровнем трудности, прочно-
сти; с акцентом на соблюдении принципов спор-
тивной тренировки: непрерывности тренировочно-
го процесса, единства общей и специальной под-
готовки с углублением специализации ППФП как 
профессионально значимой (применение приемов 
самообороны и рукопашного боя для задержания 
правонарушителей, в том числе и в воде); единства 
постепенности и тенденции увеличения нагрузок, 
волнообразности увеличения нагрузок и их вари-
ативности, цикличности, единства и взаимосвя-
зи структуры профессиональной деятельности и 
структуры подготовленности. 

Таким образом, основная функция организаци-
онно-содержательного блока педагогической моде-
ли – создание условий для формирования ПЗН за-
держания правонарушителей у курсантов.

Операционально-процессуальный блок преду
сматривает поэтапное освоение навыков и умений, 
согласно требованиям учебной программы [17], 
а также дополнительное моделирование условий 
выполнения приемов и действий на суше и в во-
дной среде. В рамках данного блока используются 
основные формы организации учебных занятий: 
индивидуальная, групповая, фронтальная. Задания 
выполняются как в парах, так и в различных соче-
таниях участников (два против одного, один против 
двух и др.). Использование ролевых игр, конвенцио-
нальной смены ролей способствуют эмоциональной 
насыщенности занятий. В качестве методов ППФП, 
обеспечивающих реализацию модели, можно выде-
лить следующие: метод сопряженного воздействия, 
круговой тренировки, соревновательный. Ресурсы 
представляют собой использование материально-
технических средств (макетов оружия, манекенов 
и т.д.), кадровый потенциал, наличие учебной базы.

В содержание операционально-процессуально-
го блока включены основные технико-тактические 
действия, являющиеся «базой» подготовки по само-
обороне: специальные подготовительные упражне-
ния, приемы борьбы, задержания, освобождения от 
захватов и обхватов, защитно-атакующие действия, 
защитные действия от ударов ножом, выполняемые 
в спортивном зале (на суше), а также комплекс при-
кладных упражнений, приемов, действий и обу-
словленных заданий в воде. Примером подводящих 
упражнений на суше к прикладным двигательным 
действиям в воде, позволяющим сформировать 
первоначальные навыки, является дополнительное 
моделирование условий выполнения приемов и дей-
ствий в водной среде (на задержке дыхания, рассла-
бляющие (отвлекающие) удары в голову, шею, при-
емы задержания с имитацией перевода на «транс-
портировку» с захватом двух рук со стороны спины 
нарушителя с болевым воздействием на лучезапяст-
ный сустав, взаимодействие двух сотрудников при 
задержании одного, двух нарушителей и др.).

Таким образом, целенаправленное формирова-
ние ПЗН задержания на каждом занятии по плава-
тельной подготовке обеспечивается следующими 
отобранными и разработанными, апробированными 
средствами:

– специальными приемами плавания из средств 
водного поло: плавание на месте (без перемещения), 
«ходьба, бег на месте», приподнимание и выпрыги-
вание, остановки, повороты «сальто», перемещения 
туловища (отвалы), обманные движения, освобож-
дения от захватов и обхватов и др.;

– на мелкой части бассейна – ударами рукой и 
ногой различной интенсивности («бой с тенью»), 
приемами задержания, защитными действиями от 
нападений как против невооруженного, так и во-
оруженного макетом ножа противника; обусловлен-
ными заданиями по преследованию, задержанию 
«нарушителя» и конвоированию под воздействием 
болевого приема к бортику бассейна с опорой о дно;

– на глубокой части бассейна – действиями по 
освобождению от захватов рук, ног, расслабляющи-
ми ударами в голову, транспортировкой задержан-
ного в безопорном положении и др.;

– выполнением упражнений и действий с чере-
дованием погружения и выдохами в воду, погруже-
ния и задержки дыхания на 20 с;

– проведением игры в водное поло по упро-
щенным правилам (с контролируемыми со стороны 
преподавателя нападениями, захватами и обхватами 
игрока, владеющего мячом).

Мониторингово-прогностический блок включа-
ет в себя осуществление обратной связи: наблюде-
ние, предварительный, текущий, итоговый контроль 
уровня развития физических качеств, владения тех-
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никой выполнения приемов самообороны, техники 
прикладных и спортивных способов плавания, уров-
ня тактико-технических действий в воде, состояние 
функциональных систем организма, а также само-
контроль и рефлексию, что позволяет корректиро-
вать направления педагогических воздействий для 
получения результата реализации педагогической 
модели. Следует отметить, что применение разра-
ботанных нами блоков модели позволит расширить 
получаемый результат – сформировать не только 
ПЗН задержания в воде, но и совершенствовать ПЗН 
задержания правонарушителей Государственной 
границы в различных внешних условиях.

Прогностически выделяются три уровня сфор-
мированности ПЗН, характеризующиеся оценками 
уровня физической подготовленности, плаватель-
ной подготовленности, владения приемами само
обороны и рукопашного боя. Критерии оценки 
определены в соответствии с требованиями учеб-
ной программы по дисциплине [17] и разработан-
ными нами [18].

В представленной модели предусмотрена пе-
дагогическая дифференцированная коррекция, осу-
ществляемая последовательно по каждому блоку 
для достижения поставленной цели, которая спо-
собствует устранению недостатков процесса фор-
мирования ПЗН, осуществлению обратной связи 
между результатом и компонентами модели, свое
временному получению информации о трудностях в 
формировании ПЗН задержания правонарушителей 
у курсантов.

Заключение
Таким образом, разработанная нами педаго-

гическая модель формирования ПЗН задержания 
правонарушителей в воде представляет собой сово-
купность закономерных и взаимосвязанных блоков, 
составляющих целостную систему, ее реализация в 
образовательном процессе УВО обеспечит высокий 
уровень профессиональной подготовки будущих 
офицеров-пограничников, развития их физических 
и волевых качеств, что определяет успешность ОСД 
сотрудников ОПС, обеспечивающих национальную 
безопасность.
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Введение
Необходимость сохранения здоровья индивида 

остается одним из актуальных направлений науч-
ных исследований. В геронтологии считается, что 
физиологическое старение начинается в третьем 
десятилетии жизни, т. е. во время начала возраст-
ных изменений у женщин в первом периоде зрелого 
возраста [1, 2]. 

Показательно, что физическая активность спо-
собна затормозить инволюционные изменения и 
восстановить психофизический потенциал старею-
щего организма, а широкое использование средств 
оздоровительной физической культуры может и 
должно способствовать решению проблем укрепле-
ния здоровья и продлению активной жизненной по-
зиции зрелой женщины [2, 3, 4]. Сегодня разработка 
и внедрение новых физкультурно-оздоровительных 
технологий в практику физкультурной деятельно-
сти женщин способствует формированию нового 
отношения к двигательной активности как образу 
жизни, созданию благоприятных предпосылок для 
достижения внутренней индивидуальной гармо-
нии, согласованности мотивов, ценностей, целей 
с требованиями социальной среды и внутренними 
побуждениями [5, 6]. В сфере оздоровительной фи-
зической культуры разработано многообразие про-
грамм оздоровления для лиц зрелого возраста, одна-

ко их качественная реализация затруднена из-за не-
достаточно глубокого мониторинга занимающихся, 
отсутствия системного представления о технологии 
проектирования их физкультурно-оздоровительно-
го процесса [7].

Мониторинг является составной необходимой 
частью физкультурно-оздоровительного процесса, 
как элемент стратегического его планирования на 
разных уровнях и этапах организации [7–9]. Его 
действия должны быть направлены на реализацию 
таких функций, как наблюдение, предотвращение, 
контроль, регулирование, прогнозирование и про-
ектирование основных характеристик объекта, для 
того чтобы оценивать их, принимать управленче-
ские решения и быстро определять воздействие на 
объект различных процессов и факторов. 

Современная оздоровительная технология 
«шейпинг» – это очень динамическая структура, 
которая постоянно обновляет и пополняет арсенал 
используемых средств и методов по организацион-
ному, диагностическому, образовательному и кор-
рекционно-профилактическому направлению. При 
этом система «шейпинг» предполагает разработку 
соответствующих критериев эффективности как 
всего физкультурно-оздоровительного процесса, 
так и отдельных программ занятий, а системный 
подход позволяет рассматривать данный вид дви-

В статье представлена система организа-
ции мониторинга физкультурно-оздоровитель-
ных занятий шейпингом для женщин разного 
периода зрелого возраста. Выявлен исходный 
уровень психофизических кондиций женщин 
21–35 и 36–55 лет и разработана структурная 
модель шейпинг-программы для женщин дан-
ного возрастного диапазона. Обоснована оздо-
ровительная эффективность предложенной си-
стемы организации занимающихся шейпингом с 
целью достижения ими необходимых психофи-
зических кондиций. 

Ключевые слова: система мониторинга, 
психофизические кондиции, женщины зрелого 
возраста, шейпинг.

MONITORING OF PSYCHOPHYSICAL CONDITIONS 
OF WOMEN OF MATURE AGE IN THE COURSE 

OF THEIR ENGAGEMENT IN SHAPING
The system of monitoring of recreational activities 

of women of different periods of mature age engaged in 
shaping is presented in the article. The initial level of psy-
chophysical conditions of women aged 21–35 and 36–55 
years has been identified, and a structural model of shap-
ing program has been developed. The health-improving 
effectiveness of the proposed system of shaping organi-
zation for achievement of the necessary psychophysi-
cal conditions by the given category of women has been 
proved. 

Keywords: system of monitoring, psychophysical 
conditions, women of mature age, shaping.
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гательной активности как целостную систему, со-
стоящую из упорядоченных компонентов, резуль-
татом функционирования которых является новый 
уровень физического, функционального, психоло-
гического и социального здоровья занимающихся 
женщин [10].

Цель исследования – разработать и научно 
обосновать систему мониторинга психофизических 
кондиций женщин зрелого возраста в процессе за-
нятий шейпингом.

Основной материал исследования
Внедрение в физкультурно-оздоровительный 

процесс системы мониторинга изучения и коррек-
ции психофизических кондиций женщин зрелого 
возраста осуществлялось в научно-исследователь-
ской лаборатории современных физкультурно-оз-
доровительных и рекреативных технологий при Го-
мельском государственном университете им. Ф. Ско-
рины в период с сентября 2016 г. по июнь 2017 г. 

Педагогическое исследование проводилось 
в несколько этапов, которые раскрывают систему 
организации мониторинга физкультурно-оздорови-
тельных занятий шейпингом с женщинами зрело-
го возраста 21–55 лет. В настоящем исследовании 
приняли участие 86 занимающихся женщин данной 
возрастной группы.

Мониторинг физкультурно-оздоровительных 
занятий шейпингом представлен как система – не-
прерывная форма организации взаимодействующих 

компонентов, реализуемых в логической последова-
тельности и целостности (рисунок 1). 

Первый этап мониторинга физкультурно-оз-
доровительных занятий – диагностика наиболее 
информативных и доступных показателей ком-
плексной оценки исходного уровня физического 
развития, функционального и психологического 
состояния, физической подготовленности женщин 
первого (21–35 лет, n=42) и второго (36–55 лет, 
n=44) периода зрелого возраста.

Структурная оценка исходного уровня (I мезо-
цикл) морфофункциональных показателей и физи-
ческих кондиций женщин разного периода зрелого 
возраста представлена в таблице 1, а психического 
состояния в таблице 2.

В результате мониторинга исходного уровня 
морфофункционального состояния и физической 
подготовленности женщин разного периода зрело-
го возраста были выявлены отклонения от нормы 
большинства показателей. 

Оценка данных предварительного тестирова-
ния средних показателей морфофункционального 
состояния свидетельствует, что у женщин второго 
зрелого возраста значительно больше наблюдает-
ся отклонение от нормативных показателей, чем у 
женщин первого зрелого возраста. Таким образом, 
чем старше женщины, тем ярче выражено наруше-
ние параметров физического развития и показате-
лей функциональных систем организма.

 
 
 

   
 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
  
  
 
 
  
  
 
 
 
 

Рисунок 1. – Система организации мониторинга физкультурно-
оздоровительных занятий шейпингом для женщин зрелого возраста 
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Таблица 1. – Динамика средних показателей морфофункционального 
состояния и физических кондиций женщин разного периода зрелого возраста 
в процессе педагогического эксперимента 
 

Показатели Мезоцикл 21–35 лет 
(n=42) 

p  36–55 лет 
(n=44) 

p 

Показатели морфофункционального состояния 
Длина тела (см) I 165,4 >0,05 166,3 >0,05 VI 165,5 166,4 
Масса тела (кг) I 66,7 <0,05 74,4 <0,05 VI 57,4 65,0 
Индекс Кетле (г/см) I 404,2 <0,05 447,3 <0,05 
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Рисунок 1. – Система организации мониторинга физкультурно-оздоровительных занятий шейпингом  
для женщин зрелого возраста
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Таблица 1. – Динамика средних показателей морфофункционально-
го состояния и физических кондиций женщин разного периода зре-
лого возраста в процессе педагогического эксперимента

Показатели Мезо-
цикл

21–35 
лет 

(n=42)
p 

36–55 
лет 

(n=44)
p

Показатели морфофункционального состояния
Длина тела (см) I 165,4

>0,05
166,3

>0,05
VI 165,5 166,4

Масса тела (кг) I 66,7
<0,05

74,4
<0,05

VI 57,4 65,0
Индекс Кетле (г/см) I 404,2

<0,05
447,3

<0,05
VI 347,8 390,6

ЖЕЛ (мл) I 2962,3
<0,05

2883,0
<0,05

VI 3359,3 3186,0
Жизненный индекс (мл/
кг)

I 44,4
<0,05

38,7
<0,05

VI 58,5 49,0
ЧСС в покое (уд/мин) I 78,5

<0,05
86,2

<0,05
VI 69,6 75,1

АД сист. (мм.рт.ст.) I 124,8
<0,05

143,7
<0,05

VI 116,5 129,2
АД диаст. (мм.рт.ст.) I 76,8

<0,05
87,8

<0,05
VI 70,2 77,5

Проба Штанге (с) I 38,6
<0,05

32,3
<0,05

VI 51,2 40,2
PWC170 (кг м/мин кг) I 11,2

<0,05
10,7

<0,05
VI 12,7 11,7

Время восстановления 
после 20 приседаний (с)

I 120,2
<0,05

132,1
<0,05

VI 100,4 105,4
УФС индекс по Е.А. Пи-
роговой (баллы)

I 0,543
<0,05

0,252
<0,05

VI 0,681 0,480
Индекс Скибинской 
(баллы)

I 14,0
<0,05

10,8
<0,05

VI 24,7 17,0
Показатели физической подготовленности

Бег 1000 м (с)
I 325,5

<0,05
371,2

<0,05
VI 319,2 363,1

Наклон вперед (см)
I 5,5

<0,05
2,4

<0,05
VI 10,1 4,4

Сгибание и разгибание 
рук (кол. раз)

I 6,5
<0,05

2,6
<0,05

VI 14,2 6,1

Вис на перекладине (с)
I 9,6

<0,05
5,4

<0,05
VI 15,6 11,3

Прыжок в длину с места 
(см)

I 130,7
<0,05

110,4
<0,05

VI 133,9 124,3

УФК по Ю.Н. Вавилову 
(у.е.)

I -0,18
<0,05

-0,27
<0,05

VI 0,21 0,18

Двигательный возраст по 
Ю.Н. Вавилову (лет)

I 35,7
<0,05

53,3
<0,05

VI 26,1 38,0

Уровень здоровья по Г.Л. 
Апанасенко (баллы)

I -1
<0,05

-4
<0,05

VI 12 7

Анализ исходных показателей физического со-
стояния, оцениваемого по методике Е.А. Пирого-
вой [11], выявил, что испытуемые двух возрастных 
групп женщин имеют различный уровень физиче-
ского состояния (УФС), который во второй возраст-
ной группе (36–55 лет) соответствует низкому уров-
ню, в первой (21–35 лет) – выше среднего.

Значительно сниженный уровень отмечается и 
в работе кислородообеспечивающих систем орга-
низма женщин. На это указывает показатель индек-
са Скибинской [11], характеризующий более низкие 
функциональные резервы кардиореспираторной 
системы испытуемых второй возрастной группы. 
У женщин 21–35 лет оценка индекса находится на 
удовлетворительном уровне (в среднем на 3,2 балла 
выше, чем у женщин 36–55 лет).

При оценке интегрального показателя физи-
ческой подготовленности по Ю.Н. Вавилову [12] 
также отмечается групповое отличие – у женщин 
первой возрастной группы уровень физической кон-
диции (УФК) ниже среднего (-0,18), а двигательный 
возраст женщин данной группы соответствует 35,7 
года, что почти на 7 лет выше реальных значений. 
Результаты тестирования женщин второй возраст-
ной группы показывают, что их УФК значительно 
ниже (-0,27). При этом двигательный возраст пре-
вышает на 11 лет средние паспортные значения по 
группе и составляет 53,3 года. 

Исходный уровень здоровья всех возрастных 
групп испытуемых женщин, определяемый по мето-
дике Г.Л. Апанасенко [12], находится в отрицатель-
ных значениях и оценен как низкий.

Диагностика психического состояния жен-
щин проводилась по методике Н.А. Курганского и 
Т.А. Немчина [13]. В процессе предварительного 
(I мезоцикл) психологического обследования двух 
возрастных групп женщин выявлены средние по-
казатели психической активности, интереса, эмо-
ционального тонуса, напряжения и комфортности 
(таблица 2).

Таблица 2. – Динамика средних показателей психического состоя-
ния женщин разного периода зрелого возраста в процессе педагоги-
ческого эксперимента

Показатели Мезо-
цикл

21–35 
лет 

(n=42)
p 36–55 лет 

(n=44) p 

Психическая ак-
тивация (баллы)

I 13,2
<0,05

14,0
<0,05

VI 6,0 6,7

Интерес (баллы)
I 11,8

<0,05
12,2

<0,05
VI 7,4 5,8

Эмоциональный 
тонус (баллы)

I 9,6
<0,05

16,0
<0,05

VI 7,1 6,0

Напряжение 
(баллы)

I 14,5
<0,05

18,6
<0,05

VI 8,1 12,2

Комфортность 
(баллы)

I 13,1
<0,05

18,1
<0,05

VI 8,6 8,4

Оценка исходных результатов показала, что 
возрастные группы женщин имеют разную степень 
выраженности по отдельным психическим показа-
телям. Так, анализ предварительной психодиагно-
стики женщин первой возрастной группы выявил, 
что испытуемые имеют среднюю степень выра-
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женности по всем показателям. То есть женщины 
умеренно внимательны, сосредоточены, увлечены, 
бодры. 

У женщин второй возрастной группы эмоцио-
нальный тонус в начале педагогического экспери-
мента соответствует низкой степени выраженности, 
оценка напряженности отмечается в высокой зоне, 
а степень комфортности зафиксирована низкой вы-
раженностью. В целом данные показатели указыва-
ют на плохое самочувствие женщин, низкую рабо-
тоспособностью, напряженность, взволнованность, 
озабоченность и неудовлетворенность.

Второй этап мониторинга физкультурно-оз-
доровительных занятий – прогноз стратегической 
модели практических задач шейпинг-занятий для 
повышения общего уровня психофизических кон-
диций женщин 21–35 лет и 36–55 лет. 

С целью достижения модельных параметров 
психофизического состояния женщин была конкре-
тизирована стратегия задач подготовки: 

а) снижение массы тела; 
б) нормализация компонентного состава тела; 
в) оптимизация уровня жизненно важных функ-

циональных систем организма; 
г) повышение физической подготовленности; 
д) профилактика возрастных заболеваний; 
е) улучшение психического состояния; 
ж) учет индивидуальных особенностей жен-

щин разного периода зрелого возраста в процессе 
занятий.

Третий этап мониторинга физкультурно-оздо-
ровительных занятий – проектирование (разработ-
ка) структурной модели шейпинг-программы для 
женщин (рисунок 2). 

Четвертый этап мониторинга физкультурно-
оздоровительных занятий – организация, проведе-
ние и коррекция проекта программы физкультур-
но-оздоровительных занятий шейпингом с женщи-
нами. Сформированные кондиционные подгруппы 
женщин занимались одновременно, но каждая в 
своем видеоориентированном двигательном секто-
ре, согласно разработанной модели. Организация 
занятий строилась по способу блоковой последова-
тельной хореографии. 

В процессе занятий содержание комплексов 
упражнений корректировалось и обновлялось в зави-
симости от индивидуальных особенностей занимаю-
щихся и по мере их освоения. Возрастные группы жен-
щин занимались три раза в неделю (продолжительно-
стью 60 минут) по разработанной шейпинг-программе.

Пятый этап мониторинга физкультурно-оздо-
ровительных занятий – контроль и оценка влияния 
эффективности использования разработанной про-
граммы занятий шейпингом на общий уровень пси-
хофизических кондиций женщин разного периода 
зрелого возраста. Этапный мониторинг позволил 
установить оздоровительную эффективность при-
меняемых подходов к организации шейпинг-про-
цесса по динамике и достоверности в показателях 
психофизического состояния женщин.

С целью достижения модельных параметров психофизического 

состояния женщин была конкретизирована стратегия задач подготовки:  
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в) оптимизация уровня жизненно важных функциональных систем 
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г) повышение физической подготовленности;  

д) профилактика возрастных заболеваний;  

е) улучшение психического состояния;  

ж) учет индивидуальных особенностей женщин разного периода зрелого 

возраста в процессе занятий. 
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Первый видео-инструктор 

(60 % ЧССmax) 
Второй видео-инструктор 

(70 % ЧССmax) 
Третий видео-инструктор 

(80 % ЧССmax) 
БЛОКИ ЗАНЯТИЯ ЦЕЛЕВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Аэробный блок: развитие общей выносливости, снижение массы тела 

Силовой блок: развитие силовых способностей, выносливости, формирование 
телосложения, нормализация состава тела 

Стретчинг-блок: повышение гибкости тела, улучшение подвижности 
позвоночника и суставов, связок, мышц 

Разминочный блок: адаптация организма к физической нагрузке 
 

Профилактический блок: профилактика возрастных заболеваний 

Статический блок: развитие силы, регуляция тонуса мышц, укрепление 
связок 

Восстановительный блок: восстановление функциональных систем, 
приобретение нервно-мышечного равновесия 

Коррекционный блок: индивидуальная коррекция проблемных участков тела 

Рисунок 2. – Структурная модель шейпинг программы для женщин зрелого возраста
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В результате применения экспериментальной 

шейпинг-программы у женщин обеих возрастных 
групп наблюдается повышение уровня их морфо-
функционального состояния.

Так, в двух возрастных группах женщин к концу 
исследования обнаружено статистически достовер-
ное (р≤0,05) снижение массы тела. В среднем пока-
затель снизился на 9 кг или 13 %, достигнув должно-
го показателя в первой возрастной группе женщин, 
во второй группе отмечается значительное прибли-
жение к нормативному показателю. Вследствие это-
го уменьшился и индекс Кетле у женщин 21–35 лет 
до 347,8 г/см, а у женщин 36–55 лет до 390,6 г/см. 

Показатель жизненной емкости легких (ЖЕЛ) 
достоверно повысил свой уровень по сравнению с 
исходным – в первой возрастной группе на 13,3 % 
(397 мл), во второй на 10,5 % (303 мл). Жизненный 
индекс в первой группе повысился на 31,7 % (14,1 
мл/кг) и соответствует норме, во второй на 26,6 % 
(10,3 мл/кг).

Значения частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) в состоянии покоя у женщин 21–35 лет до-
стоверно снизились на 11,3 %, систолического ар-
териального давления (АД) на 6,6 %, а диастоли-
ческого на 8,5 %. У женщин 36–55 лет изменение 
показателей более существенное – ЧСС на 12,8 %, 
систолического АД на 10,1, а диастолического на 
11,7 %. У всех исследуемых групп отмечается до-
стоверное снижение жирового компонента. Так, в 
первой группе это достигает 16, во второй – 33 %. 
Мышечный компонент, наоборот, возрос, соответ-
ственно, на 27 и 25,4 %. Следует отметить, что дан-
ные показатели стали соответствовать норме.

В процессе занятий оздоровительным шейпин-
гом занимающиеся существенно улучшили свои 
результаты функциональных проб. В первой воз-
растной группе женщин прибавка в пробе Штанге 
составила 32,6 %, в PWC170 – 13,4 %. У испытуе-
мых второй возрастной группы – на 24,4 % и 9,3 %. 
На улучшение функции дыхательной системы ука-
зывает и динамика показателя индекса Скибин-
ской – в первой группе он возрос на 55,4, во вто-
рой – на 44,6 % (см. таблицу 1).

Динамика результатов женщин первого пери-
ода зрелого возраста значительно ниже, по пока-
зателю УФС, чем у женщин второго возрастного 
периода. Так, прирост в первой возрастной группе 
составил 22,5, во второй – 62,2 %. Статистическая 
обработка данных мониторинга позволила выявить 
наличие достоверных различий (для 5% уровня зна-
чимости) между исходными (I мезоцикл) и конеч-
ными результатами (VI мезоцикл).

В результате систематизации и анализа те-
стовых упражнений, позволяющих определить 
двигательный возраст занимающихся, выявлено 

уменьшение показателя на 27 % у женщин первого 
периода зрелого возраста, что свидетельствует о по-
вышении уровня физической кондиции до отметки 
«отлично». У женщин 36–55 лет уровень их физиче-
ской кондиции оценен «выше среднего». 

В свою очередь, прирост исходного показателя 
оценки состояния соматического здоровья, опреде-
ляемого методом экспресс-оценки по Г.Л. Апана-
сенко, составил для женщин первого периода зрело-
го возраста 13 баллов, что соответствует критерию 
«выше среднего», у более старших занимающихся 
прирост равен 11 баллам и уровень здоровья соот-
ветствует «средней» оценке.

В процессе занятий оздоровительным шейпин-
гом отмечаются и положительные достоверные из-
менения психической сферы женщин зрелого воз-
раста (см. таблицу 2). 

Заключение
Результаты исследования дают возможность 

сделать следующие выводы:
1. Системный подход в разработке структурно-

го мониторинга позволяет оптимизировать процесс 
оздоровления женщин через рациональную орга-
низацию всех взаимодействующих компонентов, 
а обобщение максимально возможного количества 
исходных характеристик дает возможность опреде-
лить содержание и методику занятий шейпингом и 
оценить результативность экспериментального под-
хода для женщин различного зрелого возраста.

2. На основе данных исходного мониторинга 
возрастных групп женщин разработана структурная 
модель шейпинг программы с блочной целевой на-
правленностью достижения модельных параметров 
психофизических кондиций, которая позволила оп-
тимизировать уровень последних, согласно возраст-
ным нормативным показателям женщин.

3. В результате педагогического мониторинга с 
применением экспериментальной программы физ-
культурно-оздоровительных занятий шейпингом 
достоверно (р≤0,05) улучшились показатели физи-
ческого развития, соматического здоровья, функци-
онального, психического состояния и физической 
подготовленности женщин исследуемых возраст-
ных (21–35 и 36–55 лет) групп. 
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В статье представлена методика развития 
специфических координационных способностей 
у младших школьников с нарушениями зрения 
на основе применения тренажерного устройства. 
Данное устройство позволяет создавать нестан-
дартные условия для выполнения учебных за-
даний, характеризующихся различной степенью 
трудности. Также оно позволяет воздействовать 
на кожно-мышечные рецепторы подошвенной по-
верхности стопы занимающегося в ходе выполне-
ния упражнений, что обеспечивает активизацию 
механизмов компенсации зрительных нарушений.

Ключевые слова: специфическиt координа-
ционные способности, нарушения зрения, млад-
шие школьники.

METHODOLOGY OF SPECIFIC COORDINATION 
ABILITIES DEVELOPMENT IN JUNIOR 

SCHOOLCHILDREN WITH VISION DISORDERS
The article presents a methodology of specific 

coordination abilities development in junior school-
children with vision disorders through application of 
a training device. This device allows to create non-
standard conditions for learning tasks carrying out 
characterized by various degrees of complexity. Be-
sides it allows the impact on the muscular-cutaneous 
receptors of the plantar surface of the foot in the 
course of the exercise that activates compensatory 
mechanisms of vision disorders.

Keywords: specific coordination abilities, vision 
disorders, junior schoolchildren.

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СПЕЦИФИЧЕСКИХ 
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У МЛАДШИХ 
ШКОЛЬНИКОВ С НАРУШЕНИЯМИ ЗРЕНИЯ

Харазян Л.Г.
(Гродненский государственный университет им. Янки Купалы)

Введение
Дети с нарушениями зрения в силу имеющего-

ся дефекта лишены возможности самостоятельно 
и свободно выполнять большинство физических 
упражнений, особенно связанные с передвижени-
ем. Это приводит к ограничению их суточной по-
требности в движении и как следствие к глубоким 
нарушениям в физическом развитии [12]. Для повы-
шения двигательной активности и коррекции вто-
ричных отклонений в развитии необходимо целена-

правленно формировать у них такие специфические 
координационные способностей, как ориентировка 
в пространстве, статическое и динамическое равно-
весие, так как ни одно положение и самое простое 
движение не могут осуществляться без их участия. 
Данные виды координационных способностей от-
носятся к категории специфических, так как опре-
деляют один вид предметно-практической деятель-
ности [8, с. 9].

УДК 376.016:796+796.012.2
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от кожно-мышечных рецепторов стопы. Так как 
именно стопа является той частью опорно-двига-
тельного аппарата, благодаря которой человек по-
стоянно взаимодействует при стоянии и ходьбе с 
внешней средой [4, с. 192–195], а также потому, что 
для незрячих основными компонентами в управле-
нии всеми движениями являются тактильная и про-
приоцептивная сенсорные системы [2, с. 56–57].

Таким образом, возникает необходимость в раз-
работке методики развития специфических коорди-
национных способностей у младших школьников 
с нарушениями зрения на основе активизации со-
хранных функций сенсорных систем, в частности 
кожно-мышечных рецепторов стопы.

Цель исследования – разработка методики 
развития специфических координационных способ-
ностей у младших школьников с нарушениями зрения.

Исследование проводилось в рамках темы на-
учно-исследовательской работы кафедры теории и 
методики физической культуры Гродненского го-
сударственного университета имени Янки Купалы: 
«Разработать и внедрить методику развития спе-
циальных двигательных способностей учащихся с 
особенностями психофизического развития» (гос. 
регистрация № 20160532 от 01.04.2016 г.).

Основная часть. Решающим условием для 
привлечения механизмов компенсации в процессе 
развития специфических координационных способ-
ностей у учащихся с нарушениями зрения является 
использование специальных технических средств. 
Для этого нами было разработано тренажерное 
устройство, направленное на развитие специфиче-
ских координационных способностей у детей с на-
рушениями зрения, опираясь на кожно-мышечные 
ощущения стопы. Данное устройство состоит из 10 
деревянных брусков (1), длина каждого 500 мм, ши-
рина – 80 мм, толщина – 30 мм. Бруски шарнирно 
соединены между собой металлическими пластина-
ми (2) (длина каждой – 160 мм, ширина – 80 мм, 
толщина – 1 мм), которые подвижно зафиксированы 
на концах брусков шурупами (3) (рисунок 1).

Шарнирное соединение обеспечивает движе-
ние брусков в горизонтальной плоскости на 360°, 
что позволяет с их помощью выстраивать различ-
ные по сложности маршруты. Сложность маршрута 
зависит от количества имеющихся в нем поворотов, 
каждый из которых требует изменения направле-
ния движения и, следовательно, затрудняет степень 
его прохождения. В рамках разработанной методи-
ки предлагается использовать 22 маршрута. Они 
условно разделены на три группы по следующим 
признакам: разомкнутые (маршруты под № 1–10), 
замкнутые (маршруты под № 12–19), смешанные 
(маршруты под № 20–22) (рисунок 2).

Анализ литературы по адаптивной физической 
культуре показал, что дети с нарушениями зрения 
уступают здоровым сверстникам в развитии прак-
тически всех видов координационных способно-
стей [3, с. 44; 10, с. 17; 15, с. 15], но в большей сте-
пени отставание отмечается в ориентировке в про-
странстве и удержании равновесия [3, с. 25; 10, с. 17]. 
Эти виды наиболее тесно связаны с первичным де-
фектом и поэтому тяжелее поддаются коррекции. 
В наибольшей степени отстают в развитии коорди-
национных способностей дети младшего школьного 
возраста, из-за не до конца сформированных меха-
низмов, обеспечивающих регуляцию движений [14, 
с. 21]. В то же время этот возрастной период являет-
ся наиболее благоприятным для целенаправленного 
педагогического воздействия на координационные 
механизмы движений [3, с. 45; 14, с. 21].

Физиологической основой коррекции нару-
шенных двигательных функций является компенса-
ция, то есть замещение патологически нарушенных 
функций сенсорных систем или центральной нерв-
ной системы новыми нервными механизмами. Сущ-
ность процессов, лежащих в основе компенсации, 
определяется учением о рефлекторной деятельно-
сти нервной системы. Образование новых нервных 
механизмов возможно благодаря огромной пластич-
ности мозга человека и функциональной много-
значности нервных центров за счет условнорефлек-
торных связей [12, с. 40].

Анализ литературы выявил наличие традици-
онных и нетрадиционных средств развития коор-
динационных способностей у учащихся с наруше-
ниями зрения. Традиционные средства идентичны 
тем, что применяются в работе со здоровыми деть-
ми, но используются с учетом степени и характера 
зрительных дисфункций, сопутствующих заболе-
ваний, особенностей психофизического развития, 
противопоказаний к отдельным видам физических 
упражнений, индивидуализации в регулировании 
физической нагрузки. Нетрадиционные средства 
направлены на развитие координационных способ-
ностей с учетом активизации и развития сохранных 
функций сенсорных систем. Однако в рассмотрен-
ных работах отсутствуют специальные средства и 
методы, позволяющие воздействовать на тактиль-
ные рецепторы подошвы стопы детей с деприваци-
ей зрения в процессе развития координационных 
способностей [1, 3, 7, 10, 15].

На наш взгляд, компенсация функций зритель-
ной сенсорной системы в процессе развития таких 
специфических координационных способностей, 
как ориентировка в пространстве, статическое и ди-
намическое равновесие у учащихся с нарушениями 
зрения возможна за счет получения дополнитель-
ной информации о положении тела в пространстве 
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1 – деревянный брусок, 2 – металлическая пластина, 3 – шуруп

Рисунок 1. – Тренажерное устройство для развития специфических координационных способностей 
у детей с нарушениями зрения

1 – двойная прямая; 2 – прямая; 3 – т-образный маршрут; 4 – дуга; 5 – угол; 6 – п-образный маршрут; 7 – s-образный маршрут 
круг; 8 – большой зигзаг; 9 – большая кривая; 10 – малая кривая; 11 – малый зигзаг; 12 – круг; 13 – полукруг; 14 – треугольник; 

15 – прямоугольник; 16 – ромб; 17 – замкнутая кривая a; 18 – замкнутая кривая b; 19 – замкнутая кривая c; 20 – прямая, 
переходящая в треугольник; 21 – прямая, переходящая в квадрат; 22 – прямая, переходящая в ромб

Рисунок 2. – Виды маршрутов
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В рамках методики на тренажерном устройстве рекоменду-

ется выполнять две группы упражнений, выявленных на основе 
анализа научно-методической литературы и экспертным путем 
[1, 6, 7, 11, 12]. Данные упражнения подобраны в зависимости 
от степени и характера зрительных дисфункций занимающих-
ся, сопутствующих заболеваний, особенностей физического 
развития и противопоказаний к отдельным видам физических 
упражнений (рисунок 3).
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физического развития и противопоказаний к отдельным видам физических 
упражнений (рисунок 3). 
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Эффективность применения данных упражнений на раз-
работанном нами устройстве обусловлена рядом факторов. 
Во-первых, упражнения выполняются на ограниченной опоре, 
которая обеспечивается шириной брусков. Во-вторых, высота 
брусков дает возможность поднять общий центр масс тела за-
нимающегося над поверхностью пола. В-третьих, с помощью 
тренажерного устройства можно выстраивать разнообразные 
по сложности маршруты, что обеспечивает постепенное воз-
растание требований к точности ориентировки в пространстве 
для занимающихся, а это является основным методическим 
подходом, направленным на совершенствование данной спо-
собности [8, с. 135]. В-четвертых, устройство позволяет ис-
пользовать детям с нарушениями зрения сохранные функции 
сенсорных систем в процессе развития специфических коорди-
национных способностей.

Выполнение упражнений на данном устройстве не пред-
ставляет сложности для зрячих детей, так как они четко видят 
направление маршрута и способны следовать по нему. Для сле-

пых и слабовидящих детей решить дан-
ную задачу сложнее, в силу имеющегося 
дефекта. Таким детям необходимо опи-
раться на другие источники информации 
при движении по тренажерному устрой-
ству, а именно на кожно-мышечные 
ощущения, поступающие от подошвен-
ной поверхности стопы. Ограниченная 
опора и толщина брусков позволяют 
ощущать границы устройства и, ори-
ентируясь на эти ощущения, двигаться 
по заданному маршруту. Для более эф-
фективного взаимодействия стопы с по-
верхностью и границами устройства все 
упражнения рекомендуется выполнять 
без обуви.

Характерной особенностью слабо-
видящих детей является опора на зрение 
как на ведущую сенсорную систему, в 
связи с чем у них в меньшей степени по 
сравнению с тотально слепыми развиты 
компенсаторные механизмы. Стараясь 
ориентироваться только с помощью зре-
ния, такие дети не используют сохран-
ные сенсорные системы и, как следствие, 
хуже, чем тотально слепые владеют ими 
[11, с. 52; 12, с. 37]. Исследования по-
казывают, что при выполнении тестов 
с закрытыми глазами слабовидящие и 
слепые с остаточным зрением отстают 
от тотально слепых по показателям ста-
тической устойчивости [9, с. 4]. В связи 
с этим один из вариантов применения 
предложенных нами упражнений для 
слабовидящих детей – упражнения без 
зрительного контроля. Данный прием, 
помимо активизации компенсаторных 
механизмов, также повышает эффектив-
ность формирования статодинамиче-
ской устойчивости [13, с. 21].

Также среди слабовидящих детей 
нарушение осанки отмечается значи-
тельно чаще, чем среди слепых, что 
является следствием использования 
остатков зрения и вынужденного при-
нятия неправильных поз и движений в 
повседневной жизни [5, с. 14–15]. За-
данное положение рук при выполнении 
упражнений позволяет зафиксировать 
правильную осанку и тем самым содей-
ствовать ее формированию. В методике 
предлагаются следующие положения: 
руки на пояс, руки вверх, руки в сторо-
ны, руки к плечам, руки за голову, руки 
перед грудью и т. д.
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Подробнее рассмотрим соотношение 

и последовательность применения предло-
женных упражнений.

Группа упражнений, выполняемых на 
месте, направлена на развитие статиче-
ского равновесия. Их следует применять 
на двух маршрутах. Начинать освоение 
этих упражнений рекомендуется с марш-
рута «двойная прямая», поскольку он дает 
возможность увеличить площадь опоры в 
два раза и тем самым создать облегченные 
условия для передвижения. В дальнейшем 
используется маршрут «прямая».

Основным путем совершенствования 
способности сохранять равновесие явля-
ется освоение последовательно услож-
няющихся заданий [8, с. 130]. Поэтому 
начинать осваивать упражнения на тре-
нажерном устройстве необходимо с более 
устойчивого варианта – «на полной сто-
пе». Дальнейшее усложнение упражнений 
заключается в выполнении их на носках, 
что позволяет еще больше поднять общий 
центр масс тела занимающих над полом 
и уменьшить площадь опоры. Наиболее 
сложными являются упражнений без зри-
тельного контроля и рекомендуется детям, 
имеющим остаточное зрение. Каждый ва-
риант упражнений необходимо осваивать в 
течение 6−9 уроков. В рамках одного урока 
занимающимся необходимо предлагать по 
2 упражнения на месте. Дозировка зависит 
от сложности упражнения, способа выпол-
нения и индивидуальных особенностей 
учащихся и варьируется в диапазоне от 5 
до 40 с по 2–8 подходов для стоек и от 2 
до 10 раз по 2–8 подходов для остальных 
упражнений на месте.

Наиболее эффективный способ про-
ведения упражнений на месте – фронталь-
ный. Длина тренажерного устройства и 
количество учащихся в одном классе (8–12 
человек) позволяют делать упражнения 
всем одновременно, что дает возможность 
сохранять высокую моторную плотность 
занятия. При выполнении упражнений на 
месте рекомендуется располагать устрой-
ство вдоль шведской стенки на расстоянии 
вытянутой руки, чтобы учащиеся могли 
держаться за него при потере равновесия.

Группа упражнений, выполняемых в 
движении, направлена на развитие дина-
мического равновесия и ориентировки в 
пространстве. В данном случае использу-
ются все описанные выше виды маршру-
тов, применять их надо последовательно, 
начиная с простых и переходя к более 
сложным.

В зависимости от сложности маршрута и индивиду-
альных особенностей учащихся, период освоения каждого 
вида маршрута составляет 9−12 уроков и включает 3 этапа. 
На первом этапе необходимо ознакомить занимающихся с 
новым маршрутом, предложив пройтись по нему обычной 
ходьбой (самостоятельно или с помощью учителя) со сво-
бодным или заданным положением рук. На втором этапе 
применяются различные виды ходьбы с заданным положени-
ем рук, так как занимающиеся уже имеют четкое представле-
ние о конфигурации маршрута и могут сконцентрироваться 
на правильности выполнения упражнения. На третьем этапе 
слабовидящим детям рекомендуется проходить маршрут с 
закрытыми глазами обычной ходьбой со свободным или за-
данным положением рук. В рамках одного занятия необходи-
мо осваивать 2–3 маршрута, осуществляя на каждом по 3–5 
подходов (рисунок 4 и 5).

Рисунок 4. – Передвижение по маршруту «прямая»

Рисунок 5. – Передвижение по маршруту «квадрат»

Наиболее эффективным способом проведения упражне-
ний в движении является проходной. Упражнения выполня-
ются в колонне по одному во время движения в обход.

В рамках одного урока адаптивной физической культу-
ры упражнениям на тренажерном устройстве рекомендует-
ся выделять 10−12 мин, из них 25  % времени необходимо 
уделять упражнениям на месте и 75 % – в движении в конце 
подготовительной и начале основной частей урока.

Стоит отметить, что процесс развития специфических 
координационных способностей должен сопровождаться 
формированием у детей с нарушениями зрения основных 
пространственных понятий и выполнением соответствую-
щих им действий: правое-левое (поворот вправо и влево на 
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90°, 180°, 360°), вперед-назад, вверх-вниз, перед-
нее-заднее, высокий-низкий, вертикальный-гори-
зонтальный, параллельный, перпендикулярный, уз-
кий-широкий, длинный-короткий. Также учащиеся 
должны владеть правильным представлением о по-
нятиях, имеющих важное значение для ориентиров-
ки и передвижений в пространстве: близко-далеко; 
здесь-там; друг за другом; рядом, около, посереди-
не; под, над, у, между; прямая, круг, прямоугольник, 
квадрат, треугольник, спираль, «змейка»; край.

Методика развития специфических координа-
ционных способностей у младших школьников с 
нарушениями зрения экспериментально обоснова-
на. Педагогический эксперимент проводился с сен-
тября 2016 г. по май 2017 г. на базе Государственных 
учреждений образования «Гродненская специаль-
ная общеобразовательная школа-интернат для детей 
с нарушениями зрения» и «Специальная общеобра-
зовательная школа № 188 для детей с нарушениями 
зрения г. Минска». В исследовании принимали уча-
стие учащиеся с нарушениями зрения 1–4-х клас-
сов, объединенные в экспериментальную (n=34) и 
контрольную (n=34) группы. Учащиеся контроль-
ной группы занимались в соответствии с програм-
мой по адаптивной физической культуре, а экспери-
ментальной – по разработанной нами методике.

Развитие специфических координационных 
способностей у обучающихся определялось по сле-
дующим показателям: статическое равновесие – 
стойки «ноги вместе», «пятка к носку», «аист»; ди-
намическое равновесие – ходьба по прямой; ори-
ентировка в пространстве – ходьба по маршрутам 
«прямая», «угол» и «прямоугольник».

Эффективность разработанной методики раз-
вития специфических координационных способно-
стей у младших школьников с нарушениями зрения 
подтверждена результатами формирующего педаго-
гического эксперимента. Установлено ее значимое 
преимущество по сравнению с традиционно исполь-
зуемой методикой. Об этом свидетельствуют стати-
стически достоверно более высокие итоговые пока-
затели статического равновесия (p < 0,05), динами-
ческого равновесия (p < 0,05) и ориентировки в про-
странстве (p < 0,05). Необходимо отметить, что при 
определении исходного уровня развития специфиче-
ских координационных способностей в указанных 
группах не было достоверных отличий (p > 0,05).

Выводы. Таким образом, разработана мето-
дика развития специфических координационных 
способностей у младших школьников с нарушени-
ями зрения на основе применения тренажерного 
устройства. Сущность методики заключается в вы-
полнении статических и динамических упражнений 
на тренажерном устройстве, которое обеспечивает 
подъем общего центра масс тела занимающегося 
над полом и ограничивает площадь опоры. Кон-

струкция устройства дает возможность выстраивать 
разнообразные по сложности маршруты, что обе-
спечивает постепенное возрастание требований к 
точности ориентировки в пространстве. Также дан-
ное устройство позволяет воздействовать на кожно-
мышечные рецепторы подошвенной поверхности 
стопы занимающегося в ходе выполнения упраж-
нений, что обеспечивает активизацию механизмов 
компенсации зрительных нарушений.
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Республика Беларусь – государство, которое, 
прилагает все усилия и затрачивает огромные сред-
ства для повышения уровня образованности насе-
ления и укрепления его здоровья. Только физически 
здоровые люди смогут приносить существенную 
пользу государству, и только здоровые родители 
смогут родить и воспитать здоровых детей. Основ-
ные направления решения этих задач представлены 
в Законе Республики Беларусь «О физической куль-
туре и спорте» (от 29.11.2003 N 251-3).

По данным Министерства здравоохранения 
Республики Беларусь, с каждым годом снижается 
уровень здоровья учащихся учреждений образова-
ния. Увеличивается количество детей с подготови-
тельной группой здоровья, растет количество уча-
щихся, отнесенных к специальным медицинским 
группам, группам ЛФК. Данные Министерства 
здравоохранения Республики Беларусь неутеши-
тельные: здоровье наших детей продолжает ухуд-
шаться. Большой процент учащейся молодежи име-
ют хронические заболевания [5, 6].

Одной из основных причин возникновения за-
болеваний является недостаточная двигательная 
активность. Значительный процент дошкольников 
и учащихся школы не выполняют требования к не-
дельному двигательному объему и не используют 
средства физической культуры в повседневной жиз-
ни. [3, 12].

В данной ситуации следует искать пути совер-
шенствования сложившихся подходов к организа-
ции и проведению как внеклассных мероприятий, 
так и уроков по предмету «Физическая культура и 
здоровье» с целью повышения двигательной актив-
ности учащихся и увеличения интереса к система-
тическим занятиям физической культурой и спор-
том. 

Урок является основной формой организации 
занятий физической культурой учащихся в школе. 
Именно поэтому урок должен в первую очередь 
способствовать достижению поставленных целей.

Анализ работ многих авторов (А.А Гужалов-
ский, Л.П. Матвеев, В.И. Наканов, В.С. Кузнецов, 
А.М. Максименко, Ю.Ф. Курашинин, И.С. Барсу-

С целью повышения мотивации к занятиям фи-
зической культурой в государственном САН учрежде-
нии образования «Средняя школа № 161 г. Минск», 
с учащимися V классов уроки планировались по ком-
бинированному типу (комплексные уроки) на основе 
использования функциональных упражнений раз-
личной тренировочной направленности. 

Воздействие функциональных упражнений на 
психоэмоциональное состояние учащихся опреде-
лялось посредством теста «Дифференциальной 
самооценки функционального состояния» (САН). 
Дальнейший анализ этих данных дал возможность 
судить о влиянии комплексного урока и функцио-
нальных упражнений на повышение мотивации к за-
нятиям.

Ключевые слова: физическое воспитание 
школьников, функциональные упражнения, ком-
плексный урок, психоэмоциональное состояние.

CONSTRUCTION OF A COMPLEX LESSON ON PHYSICAL 
CULTURE BASED ON FUNCTIONAL TRAINING MEANS 

APPLICATION
For the purpose of increase in motivation to 

physical culture at the state educational establishment 
Secondary School No. 161 in Minsk city lessons in the 
5th forms were planned in a combined type (complex 
lessons) based on application of functional exercises 
of various training orientation. 

Functional exercises impact on psycho-emotional 
state of pupils was determined by means of the test 
Differential Self-Assessment of the Functional State 
(SAN). Further analysis of the data made it possible to 
judge the influence of a complex lesson and functional 
exercises on motivation enhancing.

Keywords: physical education of schoolchildren, 
functional exercises, complex lesson, psycho-emo-
tional state.
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ков, А.А. Нестеров, А.А. Васильков, Ж.К. Холодов, 
В.С. Кузнецов и многие другие) говорит о том, что 
урок является наиболее экономной и эффективной 
формой организации занятия в рамках школьной 
программы. Урок достаточно унифицирован: чет-
ко определена программа, структурные элементы, 
определена последовательность методов подходов 
организации занятия, характер и их направленность, 
использования основных и дополнительных средств. 

При этом такой подход с одной стороны создает 
четкую систему, способствующую решению задач 
предмета «Физическая культура и здоровье», а с дру-
гой стороны лишает определенной вариативности. 

Анализ научно-методической литературы так-
же показывает, что преподаватель может в значи-
тельной мере влиять на содержание урока, «напол-
нение» структурных элементов урока разнообраз-
ными средствами, направленными на повышение 
качества проведения занятия, повышения уровня 
физической подготовленности учащихся и освоение 
двигательных действий в соответствии со школьной 
программой. 

Повышение уровня физической подготовлен-
ности и создание фундамента для освоения опреде-
ленных двигательных действий является одной из 
первостепенных задач. 

Поэтому сегодня перед учителями стоит цель, 
выражающаяся в поиске инновационных подходов 
в построении урока физической культуры. 

Одним из таких инновационных подходов яв-
ляется комплексное планирование содержания за-
нятия. Гетерогенная структура занятия – занятия 
комплексного содержания, где решаются различные 
зачастую не совпадающие задачи. Уроки такого типа 
носят название комплексных. Основной особенно-
стью комплексного урока является использование 
различных по воздействию на организм учащихся 
упражнений. В уроке могут сочетаться упражнения 
из различных разделов школьной программы, кото-
рые по-своему влияют на развитие двигательных 
способностей. Такой подход позволяет избежать 
монотонности занятий, повышает психическую 
работоспособность занятий за счет создания поло-
жительного эмоционального фона при частой смене 
вида деятельности. Одной из положительных харак-
теристик таких занятий является высокая моторная 
плотность [6, 7].

Цель таких занятий сводиться к комплексному 
воздействию на организм учащихся, комплексному 
развитие физических качеств и на их основе овладе-
ние двигательными умениями и навыками.

При организации комплексного урока принято 
выделять такие же структурные элементы (подгото-
вительная, основная и заключительная часть), как и 
в других типах уроков. При этом «наполнение» этих 

структурных элементов средствами будет завесить 
от различных факторов: уровня подготовленности 
учащихся, возраста и пола занимающихся, совме-
стимости и направленности упражнений, методи-
ческой подготовленности педагога и подготовлен-
ности материально-технической базы. 

В практике построения комплексных уроков 
принято больше времени уделять основной части 
занятия – до 36 минут. При этом подготовительная – 
6 минут и заключительная 3 минуты. Такой подход 
в первую очередь связан со скоростью протекания 
физиологических процессов ребенка. По сравнению 
со взрослыми, фаза врабатывания и восстановления 
у учащихся, проходит значительно быстрее [10].

При построении комплексного урока большое 
внимание уделяется основной части занятия. При 
этом учитывается протекания физиологических 
процессов и функциональные зависимости харак-
теристик нагрузки. В начале основной части вы-
полняются сложно координационные упражнения, 
упражнения, направленные на развитие скоростных 
способностей или решаются задачи по обучению 
двигательным действиям. И лишь после этого ре-
шаются задачи по развитию выносливости и сило-
вых способностей [1]. Также для основной части 
характерно сочетание упражнений из различных 
видов спорта, направленных на «опережение» ос-
воения двигательных действий из будущих разде-
лов программы [2]. Также используются средства 
специальной физической подготовки, различные 
контрастные упражнения и упражнения, сходные 
по биомеханической структуре с основными двига-
тельными действиями, которые составляют основу 
школьной программой. 

Решение задач комплексного урока обусловле-
но использованием интегральных и многоцелевых 
упражнений, направленных на развитие нескольких 
физических качеств и решения нескольких задач [5, 
6, 7].

Комплексные занятия можно разделить на две 
группы: 

– с последовательным решением задач – в ос-
нову заложена последовательность сочетания раз-
личных средств и их рациональное сочетание по 
объему и интенсивности; 

– с параллельным решением задач – в основу 
заложено сочетание средств по направленности на 
стороны подготовленности. Одним из вариантов 
повышения качества комплексного урока является 
использование тренажеров и нестандартного обо-
рудования при проведении занятия. 

Комплексный урок имеет свои методические 
требования: урок взаимосвязан с предыдущим и 
последующим занятием; каждый урок отличается 
многообразием задач; урок характеризуется направ-
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ленностью на развитие сразу нескольких физиче-
ских качеств; нагрузка равномерно распределена 
как в течение урока, так и в течение всего учебного 
года. Достаточно часто в рамках такого урока ис-
пользуется круговая тренировка. Построение урока 
характеризуются плотной связью между разделами 
программы.

Практика проведения комплексных уроков по-
казывает, что в среднем школьном возрасте отноше-
ние времени обучения двигательным действиям и 
развитие физических качеств во время занятия со-
ставляет 1:1, в младшем 1:3, в старшем 1:3.

При организации комплексного урока придер-
живаются классических методических принципов: 
целенаправленности, оптимизации средств и мето-
дов, последовательности и завершенности, диффе-
ренцированного подхода, непрерывности обучения 
[10, 11, 14].

Построение как комплексного, так и однона-
правленного урока зависит от определенных факто-
ров: уровня развития физических качеств учащих-
ся; сенситивных периодов развития физических 
качеств и динамики их развития в учебном году; 
остаточного эффекта развития физических качеств; 
раздела школьной программы. При этом комплекс-
ный урок способствует повышению уровня разви-
тия физических качеств и освоения двигательных 
умений и навыков, имеет прикладную направлен-
ность, значительно повышает плотность занятия 
и учитывает особенности развития организма уча-
щихся. Такой подход организации урока в общеоб-
разовательной школе является серьезным шагом для 
повышения качества образовательного процесса [7].

В связи с этим следует понимать, что учитель 
должен владеть не только знаниями в области ме-
тодики организации занятий, но и большим арсена-
лом средств, способствующих решению задач ком-
плексного урока. 

Основу комплексного урока, как правило, со-
ставляют средства комплексной направленности, 
и именно поэтому в рамках организации образова-
тельного процесса следует использовать элементы 
функционального тренинга. Функциональная тре-
нировка по своим методическим подходам, органи-
зации и проведению схожа с комплексным уроком.

Функциональная тренировка – это тренировка, 
направленная на обучение мышц выполнять функ-
ции, которые они приобрели в процессе эволюции. 

Прежде всего, эта тренировка, построенная на 
работе с собственной массой тела, но также мож-
но использовать различное оборудование: гантели; 
гири; бодибары; медболы, нестабильные опоры; 
тренажеры: стэп-платформы, TRX, амортизаторы, 
фитболы, босу, сэнд-бэг, функциональные лестни-
цы и многое другое [11, 15].

Функциональная тренировка строится на ос-
нове принципов теории и методики физического 
воспитания. Каждое движение это синергетическая 
(совместная) работа нескольких рычагов, суставов 
(кинетических цепочек) и большого количества 
мышц (мышечных функциональных цепочек). В 
связи с этим вся тренировка основана на использо-
вании комплексных упражнений, требующих одно-
временного проявления различных физических ка-
честв [8].

Основываясь на вышесказанном, можно ут-
верждать, что данный вид тренировки с его арсена-
лом средств и методов может положительно влиять 
на решение задач школьной программы и задач ком-
плексного урока, в частности, будет способствовать 
созданию положительного психоэмоционального 
фона на занятиях, что окажет положительное вли-
яние на повышение уровня мотивации к занятиям 
физической культурой.

Для определения и оценки степени воздействия 
комплексного урока и элементов функциональной 
тренировки на психоэмоциональное состояние уча-
щихся V классов в начале и конце учебного года ис-
пользовался тест «Дифференциальная самооценка 
функционального состояния» (САН) [12].

В таблицах 1 и 2 представлены количественные 
показатели тестов учащихся V классов (мальчиков). 
На начальном этапе исследования в ЭГ и КГ уча-
щихся V классов наблюдаются пониженные показа-
тели, которые свидетельствуют о психоэмоциональ-
ном напряжении.

Анализируя динамику показателей психоэ-
моционального состояния учащихся мальчиков 
V классов (см. таблица 1) и различия этих показате-
лей между ЭГ и КГ, можно видеть, что на начальном 
этапе исследования наблюдается однородность ЭГ 
и КГ по двум показателям – самочувствие и настро-
ение. При этом наблюдаются статистически значи-
мые различия по показателю активность. В ЭГ он на 
0,62 балла больше при р <0,05.

Таблица 1. – Динамика показателей психоэмоционального состоя-
ния учащихся (мальчиков) V классов (n=60) 

Группы Показатели

САН, баллы
Различия,

T-критерий 
Вилкоксона

До экспе-
римента
X ±σ 

После экс-
перимента

X ±σ

КГ 
Самочувствие 3,19±1,8 4,87±0,85 0,97**
Активность 3,11±1,49 4,47±0,97 1,36 **
Настроение 3,37±1,71 4,8±0,85 1,43**

ЭГ 
Самочувствие 3,9±0,71 6,41±0,57 2,51**
Активность 3,73±0,82 6,35±0,76 2,62**
Настроение 3,86±0,95 6,37±0,59 2,51**

Примечание – * – различия между показателями достоверны 
при р <0,05; ** – различия между показателями достоверны при 
р<0,001.
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В конце учебного года в обеих группах про-

изошли положительные сдвиги. По всем показате-
лям наблюдается статистически значимые внутри-
групповые изменения. Так, в КГ показатели само-
чувствия, активности, настроения возросли на 0,97, 
1,36, 1,43 балла соответственно. В ЭГ самочувствие 
на 2,51, активность на 2,62 и настроение на 2,51 
балла.

Таблица 2. – Значимость различий (U-критерий Манна – Уитни) 
между основными показателями психоэмоционального состояния 
учащихся мальчиков V классов контрольных и экспериментальных 
групп в процессе исследования

Критерий Показатели Начало года Конец года
Различия,

U-критерий 
Манна – Уитни

Самочувствие 0,71 1,54**
Активность 0,62* 1,88**
Настроение 0,49 1,57**

Примечание – * – различия между показателями достоверны 
при р <0,05; ** – различия между показателями достоверны при 
р<0,001.

К концу исследования в обеих группах прои-
зошли положительные изменения так в КГ показате-
ли повысились выше 4 баллов, что свидетельствует 
о благоприятном психоэмоциональном состоянии, в 
ЭГ больше 5 баллов – нормальное состояние.

При этом рассматривая межгрупповые разли-
чия (таблица 2), можно сказать, что в ЭГ произош-
ли более выраженные изменения. Так, при р<0,001 
различия между ЭГ и КГ составили: самочувствие 
1,54 балла, активность 1,88 балла и настроение 1,57 
балла. 

На основе полученных данных можно сделать 
следующие выводы:

1. Организация и проведение комплексных уро-
ков в общеобразовательной школе является серьез-
ным шагом для повышения качества образователь-
ного процесса через повышение эмоциональности 
занятий, через включение функциональных (много-
суставных) упражнений в образовательный процесс 
и через повышение моторной плотности всего за-
нятия.

2. Исходя из определения функциональной тре-
нировки, ее преимуществ и основных принципов 
можно отметить, что данный подход в организации 
урока по предмету «Физическая культура и здоро-
вье» будет способствовать решению задач школь-
ной программы.

3. Исследование психоэмоционального состоя-
ния учащихся V–VI классов показало, что физиче-
ская нагрузка любого характера положительно влия-
ет на учащихся. Анализируя динамику показателей 
психоэмоционального состояния учащихся (маль-
чиков) V классов в ЭГ, необходимо отметить более 
выраженные изменения. При этом достоверность 
различий при р<0,001 между ЭГ и КГ составила: 

самочувствие 1,54 балла, активность 1,88 балла и 
настроение 1,57 балла. Эти показатели доказывают 
гипотезу нашего исследования и дают основания 
утверждать, что использование средств функцио-
нальной тренировки, имеет более выраженное воз-
действие на психоэмоциональное состояние уча-
щихся. 
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Введение
Уровень аэробной производительности являет-

ся одним из ведущих факторов, определяющих ра-
ботоспособность в лыжных гонках. В современных 
лыжных гонках спортсмен может выполнять работу 
с высокой интенсивностью, имея высокий уровень 
аэробной производительности, который обеспечи-
вает ему выполнение значительного объема физиче-
ской нагрузки без накопления кислородного долга 
и ускоряет восстановительные процессы. Следова-
тельно, тренерам при планировании нагрузки перед 
началом определенного тренировочного этапа необ-
ходимо руководствоваться индивидуальными коли-
чественными расчетами параметров нагрузок, па-
раметрами, характеризующими уровень аэробной 
производительности спортсмена.

Основная часть
В лыжном спорте основным критерием оценки 

аэробной производительности является показатель 
максимального потребления кислорода (МПК). Для 
определения показателей МПК на практике исполь-
зуют: непрямой метод, который заключается в рас-
чете количественных показателей при определении 
общей физической работоспособности; прямой 
метод, основанный на определении фактического 
объема потребляемого кислорода при выполнении 
физической работы. В настоящее время широко 
используются различные спирогазометрические 
комплексы, дающие наиболее полное представле-
ние о физиологических процессах, происходящих 
в организме спортсмена. Современные технологии 

обеспечивают возможность обработки динамики 
показателей респираторной, сердечно-сосудистой 
систем, в том числе лактата крови, практически 
одновременно, что позволяет ускорить интерпрета-
цию результатов взаимодействия метаболических, 
сердечно-сосудистых и нервно-мышечных про-
цессов [1]. Таким образом, у тренера и спортсмена 
имеется необходимая информация, позволяющая 
совершенствовать тренировочный процесс за счет 
программы регулярных тестирований.

Для выявления показателей аэробных возмож-
ностей лыжников-гонщиков была сформирована 
однородная группа (n=10) по возрасту: 19–20 лет – 
юниоры, стажу занятий лыжными гонками 5–7 лет; 
спортивной квалификации КМС, МС. В течение 
подготовительного периода было проведено три ис-
следования, в процессе которых были выявлены по-
казатели частоты сердечных сокращений (ЧСС мах, 
ЧСС АэП, ЧСС АнП), уровня работоспособности 
(PWC170), МПК испытуемых.

Первое исследование было проведено на базе 
научно-исследовательской лаборатории учрежде-
ния образования «МГУ имени А. А. Кулешова» в 
мае 2016 года. В это время у участников экспери-
мента был переходный период, в течение которого 
процесс тренировочных занятий основывался на 
нагрузках восстановительного характера. Для опре-
деления общей физической работоспособности 
нами использовалась модифицированная методика 
теста РWС170 [2]. Процедура испытания заключа-
лась в следующем: тестируемые выполняли педали-

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

Статья содержит анализ результатов проведен-
ных научных исследований, в которых представлены 
показатели функционального состояния организма, 
пороговые величины частоты сердечных сокраще-
ний и показатели производительности анаэробно-
гликолитического механизма энергообеспечения 
лыжников-гонщиков юниоров.

Ключевые слова: лыжные гонки, порог аэроб-
ный и анаэробный, физическая работоспособность.

INDICATORS OF THE FUNCTIONAL STATE OF JUNIOR 
SKIERS-RACERS IN THE PREPARATORY PERIOD
The article contains an analysis of the results of 

scientific researches where indicators of the functional 
state of the organism, threshold values of the heart rate, 
and the efficiency of anaerobic-glycolytic mechanism of 
energy supply of junior skiers-racers are presented.

Keywords: cross-country skiing, aerobic and an-
aerobic threshold, physical efficiency.
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рование на велоэргометре «Kettler», две небольшие 
нагрузки с частотой движения 60 об/мин и мощно-
стью 400–600 кг м/мин. Первая нагрузка подбира-
лась с таким расчетом, чтобы ЧСС увеличивалось 
до 110–120 уд/мин продолжительностью 5 мин, 
продолжительность отдыха – 3 мин, пассивно, сидя 
на велоэргометре. Вторая нагрузка продолжитель-
ностью 5 мин и мощностью 900–1200 кг м/мин, 
осуществлялась до повышения ЧСС в пределах 
160–170 уд/мин. В конце каждой нагрузки за 30 с 
до ее окончания, фиксировалось ЧСС с помощью 
пульсометра. Значения РWС170 высчитывалось по 
формуле:

	 PWC170=N1+(N2–N1)×
170–f1
f2–f1  ,	 (1)

где	 N1 и N2 – мощность первой и второй нагрузок в 
кгм/мин;

	 f1 и f2– частота пульса в конце первой и второй 
нагрузок в уд/мин.

На основании полученных результатов PWC170 
рассчитывалось МПК по формуле:
	 МПК = 2.2×PWC170 + 1.070 .	 (2)

Таблица 1. – Соотношение показателей PWC170 и величин МПК

№ участника 
эксперимента

PWC170
кгм/мин МПКл/мин

1 2009 5,5
2 2041 5,6
3 1799 5,0
4 1794 5,0
5 2001 5,5
6 1864 5,2
7 1794 5,0
8 2056 5,6
9 1678 4,8
10 1701 4,8

X 1704,30 5,20
±σ 610,10 0,32

SX 192,93 0,10

На основании полученных данных МПК и рас-
четов PWC170 следует полагать, что у участников 
экспериментальной группы общая физическая ра-
ботоспособность находиться на высоком уровне, 
что соответствует их спортивной квалификации. 
Однако, сравнив полученные результаты с исследо-
ваниями российских коллег (Т.М. Брук, Л.Ф. Кобзе-
ва, В.А. Титов, Т.В. Балабохина, 2011), мы устано-
вили, что эти же показатели у российских лыжни-
ков-гонщиков находятся в пределах более 6 л/мин 
и 80 мл/мин/кг, соответственно, что гораздо выше, 
чем у наших спортсменов [3].

Несмотря на то что МПК является интеграль-
ным показателем производительности аэробной 
системы спортсменов, он зависит от совместной 
деятельности системы внешнего дыхания, систе-

мы крови, сердечно-сосудистой системы и системы 
утилизации кислорода, т. е. мышечного аппарата, 
потребляющего поступающий кислород. В связи с 
этим необходимо выявить некоторые показатели, 
которые характеризуют все эти процессы [4].

Второе исследование было проведено в июле 
2016 года на базе научно-исследовательской лабо-
ратории кафедры спортивной инженерии БНТУ. Эр-
госпирометрическое тестирование лыжников той же 
группы выполнялось в условиях лаборатории пря-
мым и наиболее информативным тестом для оценки 
кардиореспираторной системы. Максимальный на-
грузочный тест спортсмены выполняли с газоанали-
зом в режиме реального времени (эргоспирометрия). 
Работа выполнялась до отказа спортсмена от ее про-
должения. Анализ изменений показателей позволил 
определить общую физическую работоспособность, 
аэробную и анаэробную производительность орга-
низма, анаэробный порог и другие параметры, по-
зволяющие прогнозировать долгосрочную функцио-
нальную активность и разработать практические ре-
комендации по коррекции тренировочных нагрузок 
лыжников, участвующих в эксперименте.

Испытуемые выполняли тест на беговой дорож-
ке «Jnpuisepro» со ступенчато возрастающей скоро-
стью. При этом начальная скорость работы состав-
ляла 8 км/ч, далее с последующим увеличением на 1 
км каждые 2 мин. Во время теста регистрировалась 
частота сердечных сокращений и определялась ско-
рость потребления кислорода. Измерение легочной 
вентиляции, а также показателей потребления кис-
лорода и выделения углекислого газа проводили с 
использованием газоанализатора фирмы «JAEGERO 
xycon Mobile». Взятие проб крови осуществлялось 
из пальца, концентрация лактата в крови определя-
лась с помощью прибора – «Akusport». Результаты 
тестирования представлены в таблице 2.

Таблица 2. – Эргометрические показатели лыжников, полученные в 
лабораторном эксперименте № 2

№ ЧССмах 
уд/мин

ЧСС 
АэП, 
уд/
мин

ЧСС 
АнП, 

уд/
мин

ЧСС 
МПК, 

уд/
мин

МПК, 
мл/мин/

кг

La, ммоль/л 
(максималь-

ный уровень)

1 193 156 169 190 69 12,4
2 203 163 189 203 67 8.9
3 212 150 183 212 66 8.6
4 201 160 179 200 59 9,8
5 207 159 180 206 61 10,5
6 203 170 178 203 64 11,2
7 201 168 174 201 65 10,5
8 199 164 171 199 56 11,8
9 208 158 189 206 59 10,3

10 202 167 182 201 62 12,2

X 202,90 163 181 202,10 62,80 10,62
±σ 1,66 2,55 2,29 1,80 1,30 0,41

SX 5,24 8,06 7,24 5,70 4,10 1,30
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Знание основных показателей ЧСС крайне не-

обходимо для расчета индивидуальной тренировоч-
ной интенсивности, а также для контроля за функ-
циональным состоянием спортсмена. ЧССмах – это 
максимальное количество сокращений, которое 
сердце может совершить в течение 1 мин. Оно мо-
жет сильно варьировать у разных спортсменов. 
Общепринято на практике ЧССмах высчитывать по 
формуле ЧССмах=220 – возраст. Однако эта форму-
ла приблизительная, и современные пульсометры 
позволяют более точно определять этот показа-
тель. К сожалению, большинство тренеров и спорт
сменов для определения интенсивности нагрузки 
пользуются именно этой формулой. Следовательно, 
определение ЧССмах во время теста в лаборатории 
является весьма информативным показателем по ре-
зультатам, которого можно провести расчет интен-
сивности тренировочных нагрузок спортсмена [5].

Согласно полученным результатам, величина 
ЧССмах у испытуемых лыжников-юниоров в тесте 
зарегистрирована в пределах 202,90±1,66 уд/мин. 
По мнению некоторых ученых, показатели ЧССмах 
являются величинами абсолютно индивидуальны-
ми и особой роли в повышении подготовленности 
спортсмена не играют. Однако российские специа-
листы Т.М. Брук, Л.Ф. Кобзева, В.А. Титов, Т.В. Ба-
лабохина (2011) указывают на значимость информа-
ции этого показателя работы сердца. Знание ЧССмах 
необходимо для индивидуального расчета зон ин-
тенсивности нагрузок [3].

Основным показателем, разделяющим интен-
сивность нагрузок аэробного и аэробно-анаэроб-
ного воздействия, является порог анаэробного об-
мена. Следовательно, универсальным средством 
контроля за интенсивностью таких нагрузок явля-
ется ЧСС на уровне АнП. Результаты тестирования 
свидетельствуют, что показатели ЧСС на уровне 
АнП у испытуемых в нашем эксперименте состав-
лял 181±2,29 уд/мин. Показатели анаэробного поро-
га у испытуемых оказались на достаточно высоком 
уровне. По литературным данным, величина ана-
эробного порога для всех спортсменов примерно 
равна 90 % ЧССмах, а у высококвалифицированных 
спортсменов может быть 95% ЧССмах. По выяв-
ленным показателям ЧСС на уровне АнП в нашем 
тестировании предполагается строить тренировоч-
ный процесс у спортсменов экспериментальной 
группы в третьей зоне мощности, так как рекомен-
дуют российские коллеги [3]. Однако поддерживать 
такой высокий уровень тренировочной нагрузки 
очень сложно без определенного контроля за функ-
циональным состоянием спортсменов. Необходи-
мо строго следить за процессами восстановления, 
чтобы не допустить перетренированности. Также 
при таком выборе тренировочной программы не-
обходимо контролировать процесс во время вос-

становительных тренировок. Рекомендуемая ЧСС в 
этом случае должна составлять 60–80 % от пульса 
ПАНО, при этом уровень лактата не должен превы-
шать 2 ммоль/л. [7]. 

Гликолитический механизм ресинтеза АТФ 
в скелетных мышцах заканчивается образовани-
ем молочной кислоты, которая затем поступает в 
кровь. Выход ее в кровь после прекращения рабо-
ты происходит постепенно, достигая максимума на 
3–7-й мин после окончания работы. В состоянии 
относительного покоя содержание молочной кис-
лоты в крови в норме составляет 1,0–1,5 ммоль/л 
(15–30 мг %) и существенно возрастает при выпол-
нении интенсивной физической работы. В аэробной 
зоне физических нагрузок лактат составляет 2–4 
ммоль/л, в смешанной – 4–6 ммоль/л, в анаэроб-
ной – более 6 ммоль/л. Значительная концентрация 
молочной кислоты в крови после выполнения мак-
симальной работы свидетельствует о более высоком 
уровне тренированности при хорошем спортивном 
результате или о большей метаболической емкости 
и мощности гликолиза, большей устойчивости его 
ферментов к смещению рН в кислую сторону [8, 9]. 
Средняя емкость анаэробно-гликолитического ме-
ханизма энергообеспечения у лыжников экспери-
ментальной группы составила 10,62±0,41 ммоль/л, 
что свидетельствует о высоком уровне тренирован-
ности лыжников экспериментальной группы.

Третье исследование было проведено в сентя-
бре 2016 года с тем же контингентом испытуемых 
на базе научно-исследовательской лаборатории ка-
федры спортивной инженерии БНТУ. Результаты 
тестирования представлены в таблице 3.

Согласно полученным результатам, порог 
аэробного обмена (уровень лактата 2 ммоль/л) 
у лыжников в первом тесте находился на уров-
не ЧСС, равном 178,40±1,70 уд/мин, а уровень 
анаэробного порога (4 ммоль/л) достигался при 
ЧСС = 188,70±2,80 уд/мин, максимальная частота сер-
дечных сокращений у лыжников в тестах зарегистри-
рована в пределах 201,90±1,29 уд/мин (таблица 3).

Четвертое тестирование с экспериментальной 
группой было проведено в октябре 2016 г. в конце 
подготовительного периода на базе Республикан-
ского центра олимпийской подготовки по зимним 
видам спорта Раубичи. Спортсмены выполняли 
имитацию конькового хода на лыжероллерах на 
специализированном третбане со ступенчато воз-
растающим углом в 1°. Начальный угол работы 
составлял 1° наклона, далее наклон увеличивался 
по 1° каждые 4 мин, скорость поддерживалась по-
стоянной 3 м/с. Во время теста регистрировалась 
частота сердечных сокращений и определялась ско-
рость потребления кислорода. После прохождения 
каждой ступени теста бралась кровь на лактат.
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Согласно полученным результатам, порог аэ-
робного обмена (уровень лактата 2 ммоль/л) и уро-
вень анаэробного порога (4 ммоль/л) у лыжников 
значительно повысился по сравнению с предыду-
щим тестом (таблица 4).

Таблица 4. – Эргометрические показатели лыжников, полученные в 
лабораторном эксперименте № 4

№ ЧССмах, 
уд/мин

ЧСС 
АэП, 

уд/мин

ЧСС 
АнП, 

уд/мин

ЧСС 
МПК, 
уд/мин

МПК,  
мл/мин/кг

La, ммоль/л 
(максималь-

ный уровень)
1 210 191 197 210 71 12,1
2 197 170 188 197 65 8.8
3 208 188 199 208 67 9.8
4 199 174 187 200 64 10,3
5 203 187 190 205 70 10,1
6 201 175 186 202 72 10,5
7 196 174 185 203 69 9,8
8 195 181 187 199 67 8,5
9 205 177 190 205 69 10,0
10 200 184 189 202 74 12,9

X 201,40 180,10 189,80 203,10 68,80 10,28
±σ 1,60 2,25 1,47 1,27 0,99 0,42
SX 5,06 7,13 4,64 4,01 3,12 1,34

Согласно результатам тестирований, максималь-
ное потребление кислорода у наблюдаемой группы 
лыжников находилось в пределах 60–70 мл/мин/кг, 
это соответствует пределам нормы. Следует отме-
тить, что у спортсменов высокого класса, специали-
зирующихся в видах спорта, требующих проявления 
выносливости при аэробной работе, отмечаются 
абсолютные величины максимального потребления 
кислорода, достигающие 6,0–7,0 л/мин, относитель-
ные величины могут достигать 80–90 мл/мин /кг [6].

Рисунок 1. – Динамика показателей МПК

Сравнительный анализ динамики функцио-
нального состояния лыжников-гонщиков юниоров 
в подготовительном периоде позволил установить 
повышение физической работоспособности по уве-
личению показателей МПК в среднем с 62,8±1,30 до 
68,8±0,99 (+9,55 %). 

Рисунок 2. – Динамика показателей ЧСС АнП

Анализ динамики анаэробной производитель-
ности позволил установить повышение ЧСС АнП с 
181±2.29 до 189,8± ,47 (+4,86 %).

Рисунок 3. – Динамика показателей ЧСС АэП

Повышения эффективности окислительной 
системы подтверждается увеличением максималь-
ной аэробной производительности с 163±2,55 до 
180,1±2,25 (+10,42 %).

Рисунок 4. – Динамика показателей ЧССмах

Таблица 3. – Эргометрические показатели лыжников, полученные в лабораторном эксперименте № 3

№ ЧССмах
уд/мин

ЧСС АэП,  
уд/мин

ЧСС АнП,
уд/мин

ЧСС МПК мах,
уд/мин

МПК мах,  
мл/мин/кг

La, ммоль/л 
(максимальный уровень)

1 208 186 203 205 70 10,3
2 200 175 191 198 68 9,2
3 205 183 202 203 74 10,6
4 199 170 186 199 61 11,6
5 205 185 188 204 69 10,5
6 202 175 180 200 70 11,8
7 198 173 179 200 68 9,9
8 195 180 177 199 63 8,3
9 206 176 190 206 67 11,0
10 201 181 191 202 70 11,5

X 201,90 178,40 188,70 201,60 68 10,47
±σ 1,29 1,70 2,80 0,88 1,17 0,35

SX 4,07 5,38 8,87 2,80 3,71 1,11
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Анализ динамики показателей ЧССмах позво-

лил зафиксировать незначительное снижение часто-
ты пульса с 202,9±1,66 до 201,4±1,60 (-0,74 %). 

В результате проведенных исследований было 
установлено, что лыжники-гонщики юниоры харак-
теризуются средним уровнем развития аэробных 
возможностей. На протяжении всего подготови-
тельного периода испытуемые имели невысокие по-
казатели МПК и средние показатели работы сердца. 

Результаты измерений позволяют констатиро-
вать, что относительно высокие значения анаэроб-
ного порога свидетельствуют о преобладании в их 
подготовке тренировочной нагрузки низкой и сред-
ней интенсивности. Построение тренировочного 
процесса на основе такой интенсивности нагрузки 
позволяет сформировать эффективные адаптивные 
механизмы до уровня аэробного порога и немного 
выше. Однако такая адаптация является неэффек-
тивной при работе на уровне МПК и выше. Относи-
тельно невысокие показатели сердечно-сосудистой 
системы позволяют теоретически предположить о 
недостаточной эффективности утилизации кисло-
рода. Следовательно, возникает необходимость до-
полнительного исследования показателей объема 
сердца и систолического объема крови. 

Проведенное исследование позволило устано-
вить динамику функционального состояния лыжни-
ков-гонщиков юниоров в подготовительном перио-
де. Полученные результаты позволяют заключить, 
что построение тренировочного процесса требует 
локального усовершенствования возможностей 
окислительной и лактацидной энергетических си-
стем, а также внесение в тренировочный процесс 
корректирующих действий, направленных на раз-
витие ведущих физических качеств. 

Заключение 
В процессе тестирования лыжников-гонщиков 

юниоров экспериментальной группы, с помощью 
теста PWC170, было выявлено, что их общая физи-
ческая работоспособность находиться на высоком 
уровне по показателю МПК=5,2±0,32 л/мин, однако 
этот показатель ниже, чем у российских лыжников-
гонщиков юниоров, у которых МПК=6 л/мин.

В начале подготовительного периода были 
определены параметры аэробной и анаэробной 
производительности организма спортсменов экспе-
риментальной группы при эргоспирометрическом 
тестировании: ЧССмах=202,90±1,66 уд/мин; ЧСС 
АэП=163±2,55 уд/мин; ЧСС АнП=181±2,29 уд/мин; 
ЧСС МПК=202,10±1,80 уд/мин; МПК=62,80±1,30 
мл/мин/кг. Данные показатели позволили прогнози-
ровать тренировочные нагрузки лыжников-гонщи-
ков участвующих в эксперименте.

В середине подготовительного периода были 
определены те же функциональные показатели: 
ЧССмах=201,90±1,29 уд/мин; ЧСС АэП=178,40±1,70 
уд/мин ; ЧСС АнП=188,70±2,80 уд/мин; ЧСС МПК 
= 201,60±0,88 уд/мин; МПК=68±1,17 мл/мин/кг, ко-
торые позволили скорректировать тренировочную 
нагрузку.

Положительная динамика показателей функци-
ональной подготовленности, установленная в кон-
це подготовительного периода ЧССмах=201,40±1,60 
уд/мин; ЧСС АэП=180,10±2,25 уд/мин; ЧСС 
АнП=189,80±1,47 уд/мин; ЧСС МПК=203,10±1,27 
уд/мин; МПК=68,80±0,99 мл/мин/кг, позволила 
констатировать, что параметры тренировочных на-
грузок для спортсменов экспериментальной группы 
подобранны оптимально.
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Введение
В последние годы мы являемся свидетелями 

бурного развития оздоровительного фитнеса, рас-
сматривающего здоровье человека в тесной взаи-
мосвязи с уровнем его двигательной активности и 
физической подготовленности [1, 2]. В свою оче-
редь, наравне с увеличивающимся количеством за-
нимающихся физическими упражнениями растет 
число женщин первого периода зрелого возраста, 
тренирующихся более 6 месяцев, неудовлетворен-
ных собственными фитнес-тренировками, в особен-
ности по причине стабилизации развития физиче-
ских показателей [3]. 

Перспективным направлением решения от-
меченной проблемы является планирование и нор-

В статье представлены параметры физических 
нагрузок, направленных на совершенствование про-
изводительности механизмов энергообеспечения 
(аэробный, анаэробный лактатный, анаэробный 
алактатный), от которых зависит проявление вынос-
ливости во всем диапазоне двигательной активно-
сти женщин 25–35 лет среднего уровня физической 
подготовленности различного соматотипа. Раскры-
вается алгоритм определения объема и интенсив-
ности тренировочных воздействий на основании 
установленных экспериментальным путем показа-
телей физической работоспособности испытуемых: 
частота сердечных сокращений и мощность работы 
на велоэргометре на уровне аэробного и анаэробно-
го порогов энергообеспечения.

Ключевые слова: фитнес-тренировка, вынос-
ливость, параметры физической нагрузки, соматотип.

DETERMINATION OF PHYSICAL LOADS PARAMETERS 
AIMED AT ENDURANCE DEVELOPMENT IN WOMEN AGED 

25–35 YEARS OF VARIOUS SOMATOTYPES WITH A MEDIUM 
LEVEL OF PHYSICAL FITNESS (Part 2)

Physical loads parameters aimed at mechanisms of 
energy supply improvement (aerobic, anaerobic lactate, 
anaerobic alactate) on which manifestation of endurance 
in the whole range of motor activity of women aged 25–
35 years of various somatotype with an average level of 
physical fitness depends on are presented in the article. 
The algorithm for determination the volume and intensity 
of training effect based on experimentally established in-
dicators of physical efficiency, such as heart rate and work 
power on a bicycle ergometer at the level of aerobic and 
anaerobic thresholds of power supply, is revealed.

Keywords: fitness training, endurance, physical 
load parameters, somatotype.

мирование тренировочных воздействий на основе 
учета соматотипа занимающихся, особенно при 
повышении выносливости (компонентов выносли-
вости – аэробный, лактатный, алактатный), прояв-
ляемой во всем диапазоне двигательной активности 
человека [4, 5, 6]. 

Цель исследования: определить параметры 
физических нагрузок, направленных на развитие 
выносливости женщин 25–35 лет среднего уровня 
физической подготовленности различного сомато-
типа.

Задачи: 1. Выявить физиологические и эргоме-
трические показатели физической работоспособно-
сти женщин 25–35 лет среднего уровня физической 
подготовленности различного соматотипа в преоб-
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разующем периоде фитнес-тренировки. 2. Устано-
вить объем и интенсивность физических нагрузок, 
направленных на развитие выносливости женщин 
25–35 лет среднего уровня физической подготов-
ленности различного соматотипа в преобразующем 
периоде фитнес-тренировки.

Методы и организация исследования. Ме-
тодами исследования выступали: анализ и обобще-
ние научно-методической литературы, велоэргоме-
трическое тестирование со ступенчато повышаю-
щейся физической нагрузкой, физиологические и 
биохимические методы исследования (спирометрия, 
пульсометрия, определение концентрации лактата в 
крови), методы математической статистики.

Первый этап исследования проводился в апреле 
2016 г. в Белорусском национальном техническом 
университете, г. Минск. Экспериментальной пло-
щадкой выступала научно-исследовательская лабо-
ратория кафедры «Спортивная инженерия». В ис-
следовании принимали участие женщины 25–35 лет 
с опытом занятий средствами фитнеса более 6 ме-
сяцев. При помощи метода измерения окружности 
запястья, базирующегося на классификации М.В. 
Черноруцкого, и сопоставительных норм физиче-
ской подготовленности (Д.А. Якубовский, Р.Э. Зим-
ницкая, 2016), из общего числа обследуемых (114 
женщин) было отобрано по 10 испытуемых каждого 
соматотипа (астеники, нормостеники, гиперстени-
ки) со средним уровнем физической подготовлен-
ности [7]. Осуществлялось их тестирование на ве-
лоэргометре со ступенчато повышающейся физиче-
ской нагрузкой для определения физической рабо-
тоспособности, по методике Б.Ф. Вашляева и И.Ю. 
Сазонова [8].

В рамках измерительной деятельности исполь-
зовались следующие приборы:

– велотренажер фирмы IMPULSE ECU7;
– автономный запоминающий спирометр 

МАС2-ПК;
– пульсометр фирмы Polar, модель RS400;

– портативный измеритель концентрации лак-
тата в крови – «Akusport».

Второй этап исследования (лабораторный экс-
перимент) проводился с апреля по июль 2016 г. на 
базе Белорусского национального технического 
университета, спортивный комплекс № 1. Данный 
этап обследования следовал после втягивающего 
периода фитнес-тренировки (1,5 месяца), где совер-
шенствовалась производительность аэробных кри-
териев энергообеспечения (аэробная емкость, аэ-
робная мощность) испытуемых. В свою очередь, в 
настоящем исследовании после повторного опреде-
ления физиологических и эргометрических показа-
телей физической работоспособности испытуемых 
проходило установление параметров физических 
нагрузок, направленных на развитие приоритетных 
компонентов выносливости лиц различного сомато-
типа.

Результаты исследования и их обсуждение
В процессе тестирования на велоэргометре 

были определены аэробный и анаэробный поро-
ги энергообеспечения, максимальное потребление 
кислорода (МПК) испытуемых относительно ряда 
физиологических показателей – частота сердеч-
ныхсокращений (ЧСС), дыхательный объем (ДО), 
частота дыхания (ЧД), минутный объем дыхания 
(МОД) (таблица 1).

Также при помощи нагрузочного тестирования 
на велоэргометре были выявлены показатели мощ-
ности работы на велоэргометре относительно аэ-
робного и анаэробного порогов энергообеспечения 
(рисунок 1).

Важной составляющей тестирования на ве-
лоэргометре, непосредственно используемой для 
определения параметров физических нагрузок, на-
правленных на повышение анаэробного алактатно-
го компонента выносливости, являлось определение 
максимальной мощности работы (рисунок 2) [9]. 

В настоящем исследовании выносливость рас-
сматривается в преломлении к способности за-

Таблица 1. – Показатели физической работоспособности женщин 25–35 лет среднего уровня физической подготовленности различного со-
матотипа (преобразующий период фитнес-тренировки)

Соматотип Астеник Нормостеник Гиперстеник
Вес кг 52,5±3,7 58,2±4,0 63,7±4,5
Рост см 159,7±4,4 163,9±4,5 167,2±5,1
ЧСС max уд/мин 192,8±8,3 186,9±8,1 182,2±7,4
Состояние АэП АнП МПК АэП АнП МПК АэП АнП МПК
ЧСС уд/мин 135,1±6,3 172,4±7,1 185,7±7,8 134,2±6,1 168,9±6,8 179,4±7,4 130,8±5,7 161,2±6,2 170,6±7,1
абс. ДО мл 1362±47,8 1388±54,1 1159±45,5 1385±52,1 1568±56,5 1220±48,7 1180±43,1 1230±47,2 1124±42,5
ЧД раз 13,1±1,9 21,7±2,1 31,1±3,6 13,8±1,8 19,5±2,8 31,1±3,2 15,2±1,6 23,5±2,5 30,8±3,7
отн. ДО мл 25,9±0,9 26,4±1,0 22,1±0,9 23,8±0,9 26,9±1,0 21,0±0,8 18,5±0,7 19,3±0,7 17,7±0,7
абс. МОД л/мин 17,84±0,63 30,12±1,17 36,05±1,42 19,11±0,72 30,58±1,10 37,94±1,51 17,93±0,66 28,91±1,11 34,62±1,31
отн. МОД л/мин 0,340±0,012 0,574±0,022 0,687±0,027 0,328±0,012 0,552±0,018 0,651±0,026 0,281±0,010 0,454±0,017 0,543±0,021
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нимающихся выполнять работу на велотренажере 
различной мощности, преодолевая развивающееся 
утомление. Процесс установления параметров фи-
зических нагрузок, направленных на повышение 
выносливости, осуществлялся относительно энер-
гетических систем организма, в рамках которых со-
вершается вся двигательная активность человека: 
аэробная (аэробная емкость (АЕ), аэробная мощ-
ность (АМ), анаэробная лактатная (АЛ), анаэробная 
алактатная (АА).

На основании предыдущих исследований – ан-
кетного опроса на предмет определения доминиру-
ющих мотивов занятий физическими упражнения-
ми общего и частного порядка [10], установленных 
отличительных особенностей показателей физиче-
ского состояния лиц различного соматотипа [7], а 
также закономерностей формирования адаптации 
к физической нагрузке [11], были определены ме-
ханизмы энергообеспечения (компоненты выносли-

вости), приоритетные для развития лиц различного 
соматотипа – таблица 2 [3].

Таблица 2. – Механизмы энергообеспечения (компоненты выносли-
вости), приоритетные для развития лиц различного соматотипа 

Период фитнес-
тренировки Астеник Нормостеник Гиперстеник

Втягивающий Аэробный (аэробная емкость, аэробная 
мощность)

Преобразующий
Анаэробный 
лактатный

Аэробная 
мощность

Аэробная 
емкость

Анаэробный алактатный

Так, для испытуемых гиперстенического типа 
одним из приоритетных компонентов выносливо-
сти для развития является аэробная емкость, ме-
тодика повышения которой была описана в пер-
вой части исследования. В данном случае имела 
место методическая особенность, заключающаяся 
в увеличении мощности непрерывной работы на 
велотренажере до величины, соответствующей ин-

   
Рисунок 2. – Эргометрические показатели физической работоспособности женщин 25–35 лет среднего уровня 

физической подготовленности различного соматотипа (преобразующий период фитнес-тренировки)

   
Рисунок 1. – Эргометрические показатели физической работоспособности женщин 25–35 лет среднего уровня 

физической подготовленности различного соматотипа (преобразующий период фитнес-тренировки)
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тенсивности середины уровня между АэП и АнП 
(таблица 3). В целом параметры нагрузок развития 
аэробной емкости в преобразующем этапе фитнес-
тренировки у лиц гиперстеников были таковыми, 
при которых мощность равнялась 93–117 Вт, ЧСС 
составила 131–146 уд/мин при постоянной продол-
жительности педалирования – 50 мин.

Таблица 3. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение аэробной емкости гиперсте-
ников (преобразующий период фитнес-тренировки)

№ заня-
тия

Интенсивность, 
% от V на АнП

W работы, 
Вт

Продолжитель-
ность работы, 

мин

ЧСС,
уд/мин

1 67 92,5 50 131
4 72 99 50 135
8 76 105 50 138
12 81 111 50 142
16 85 117 50 146

У лиц нормостенического типа одной из при-
оритетных задач по развитию компонента выносли-
вости выступает повышение аэробной мощности. 
Процедура установления параметров физических 
нагрузок в данном случае была полностью иден-
тичной той, которая описана в первой части иссле-
дования. Отличия заключались непосредственно в 
изменении объема и интенсивности тренировочной 
нагрузки (таблица 4). Полученные параметры фи-
зических нагрузок, направленных на повышение 
аэробной мощности в преобразующем этапе фит-
нес-тренировки у лиц нормостеников, были следу-
ющие: продолжительность и количество рабочих 
фаз – 3–14 мин и 3–9, мощность работы – 112–143 
Вт, ЧСС – 139–162 уд/мин, интервал отдыха – 120–
180 с, общее время выполнения задания – 27–42 мин.

Таблица 4. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение аэробной мощности нормо-
стеников (преобразующий период фитнес-тренировки)

№ заня-
тия

Интенсив-
ность, % от 
V на АнП

W рабо-
ты, Вт

Прод-сть 
раб фаз, 

мин

Кол-во 
раб. 
фаз

Прод-сть 
интер-

вала от-
дыха, с

ЧСС, 
уд/мин

1 74,5 112 14 3 180 139
4 77,5 116 12 4 170 143
8 85,0 127,5 7 6 145 150
12 88,5 132 6 7 130 154
16 95,0 142,5 3 9 120 162

Для группы астеников обе приоритетные за-
дачи по повышению выносливости лежат в рамках 
анаэробной системы энергообеспечения (анаэроб-
ная лактатная и алактатная выносливости). Отме-
ченное соответствует вторым задачам испытуемых 
нормостенического и гиперстенического типов – 
повышение анаэробного алактатного компонента 
выносливости. 

При определении параметров физических на-
грузок для повышения анаэробной выносливости, 
ее лактатного и алактатного механизмов, нами учи-
тывались как общие, так и частные методические 
положения.

1. Общее методическое положение повышения 
анаэробной выносливости:

– оптимальным методом развития анаэробного 
лактатного и алактатного компонентов выносливо-
сти является интервально-серийный, при котором 
рабочие фазы, разделенные относительно коротки-
ми интервалами отдыха, объединены в серии с ор-
динарными интервалами отдыха [5].

2. Частные методические положения повыше-
ния анаэробного лактатного компонента выносли-
вости: 

– методическая линия развития анаэробного 
лактатного компонента выносливости заключается 
в обеспечении предельного усиления гликолитиче-
ских превращений в работающих мышцах, дости-
гающихся за счет выполнения нагрузки субмакси-
мальной мощности (выше АнП) в интервале от 30 
до 90 c (нижняя граница соответствует времени раз-
вертывания данного механизма, верхняя – время, 
обусловливающее рациональное количество одно-
кратного увеличения лактата в организме занимаю-
щегося);

– основным регулятором направленности физи-
ческой нагрузки в данном типе тренировки является 
интервал отдыха, соотносящийся с длительностью 
рабочих периодов как 1:1 или 1:1,5, в результате 
чего число повторений упражнения в одной серии 
сокращается из-за быстро развивающегося утомле-
ния до 3–4 раз;

– необходимый объем работы, достаточный для 
закрепления тренировочного эффекта, состоит из 
3–4 серий упражнения (по 3–4 повторения в каж-
дом), разделенных 8–14-минутным активным отды-
хом [11–15].

3. Частные методические положения повыше-
ния анаэробного алактатного компонента выносли-
вости:

– методический подход развития анаэробного 
алактатного компонента выносливости основы-
вается на применении кратковременных нагрузок 
максимальной интенсивности (90–100 % от max 
V), продолжительностью не менее 2–3 с и не более 
10–15 с, где нижняя граница это время выхода на 
максимальную мощность, а верхняя граница – воз-
можное время работы мышц с помощью данного 
механизма;

– длительность отдыха между повторениями 
составляет 30–60 с, до нормализации ЧСС уровня 
ниже АнП, в случае не довосстановления по окон-
чанию рекомендуемой паузы, серия повторений за-
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канчивается и применяется ординарный интервал 
отдыха (6–8 мин);

– общий объем тренировочного занятия, необ-
ходимый для оптимизации протекания анаэробных 
алакатных процессов в организме, должен быть 
в рамках 4–6 серий, от 3–5 повторений (15 с про-
должительности работы), до 15–20 повторений (5 с 
продолжительности работы) в каждой [5, 13, 14, 15].

Таким образом, исходя из методических по-
ложений и установленных результатов физической 
работоспособности испытуемых (таблица 1, рисун-
ки 1, 2) осуществлялось определение параметров 
физических нагрузок повышения анаэробного лак-
татного компонента выносливости у лиц астеников. 
Исходная интенсивность работы на велотренажере 
была чуть выше мощности уровня АнП (101 %) и 
равнялась 147,5 Вт (173 уд/мин). Время выполнения 
упражнения определялось способностью испыту-
емых поддерживать заданную мощность работы, 
причем ЧСС находилась в рамках целевого диапа-
зона. Прирост физической нагрузки осуществлялся 
в виде ступенчато восходящей формы, при которой 
первоначально увеличивался объем, а затем ин-
тенсивность [2]. Таким образом, при помощи дан-
ного эксперимента были установлены параметры 
физических нагрузок совершенствования произ-
водительности анаэробного лактатного механиз-
ма энергообеспечения лиц астеников (таблица 5). 
Нами приводятся нормы нагрузки отдельного тре-
нировочного занятия, располагающегося в середи-
не преобразующего периода (занятия по развитию 
анаэробного лактатного компонента выносливости 
№ 8): 3 серии по 3 повторения длительностью 60 с 
каждый с мощностью 152 Вт, пауза отдыха между 
повторениями – 90 с, между сериями – 10 мин, об-
щая продолжительность упражнения – 22 мин 30 с.

Таблица 5. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение анаэробного лактатного ком-
понента выносливости астеников 

№ 
заня-
тия

Интенсив-
ность, % 
от V на 

АнП

W ра-
боты, 

Вт

Прод-
ть раб. 
фаз, с

Прод-ть 
интерва-
лов отды-

ха, с

Кол-во 
повт. в 
одной 
серии

Кол-во 
серий

ЧСС, уд/
мин,
(% от 
ЧСС 
max) 

1 100 147,5 45 75 4 3 173 (90 %)
4 101 149,0 90 120 3 3 176 (91 %)
8 103 152,0 60 90 3 3 180 (93 %)
12 104 153,5 90 120 3 3 183 (95 %)
16 106 156,5 45 90 4 3 186 (97 %)

Лабораторный эксперимент позволил устано-
вить, что относительно методически рекомендуе-
мой интенсивности для повышения анаэробного 
алактатного компонента выносливости (90–100 % от 
maх V) мощность работы на велотренажере между 
представителями различного соматотипа отличает-
ся: астеники – 194–215 Вт, нормостеники – 218–242 

Вт, гиперстеник – 189–210 Вт. Совершенствование 
различных сторон алактатного анаэробного про-
цесса (мощность и емкость) предопределяет вари-
ативность продолжительности рабочих фаз, интер-
валов отдыха между ними, количество рабочих фаз 
в сериях. Варьирование этих показателей с учетом 
особенностей реакций испытуемых на предъявляе-
мые воздействия позволило установить параметры 
физических нагрузок для повышения анаэробного 
алактатного компонента выносливости лиц разного 
соматотипа (таблицы 6–8). 

Таблица 6. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение анаэробного алактатного 
компонента выносливости астеников

№ 
заня-
тия

Интен-
ть, % от 
max V 

W рабо-
ты, Вт

Прод-
ть раб. 
фаз, с

Прод-ть 
интерва-
лов от-
дыха, с

Кол-во 
повт. в 
одной 
серии

Кол-во 
серий

Max доп-
мое ЧСС в 
конце ин-
тер. отд., 
уд/мин,

1 90 194 15 60 4 5

172
4 92 198 12 50 5 5
8 94 202 10 45 7 4
12 96 206 8 40 10 6

Таблица 7. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение анаэробного алактатного 
компонента выносливости нормостеников

№ 
заня-
тия

Интен-
ть, % от 
max V

W рабо-
ты, Вт

Прод-
ть раб. 
фаз, с

Прод-ть 
интерва-
лов от-
дыха, с

Кол-во 
повт. в 
одной 
серии

Кол-во 
серий

Max доп-
мое ЧСС в 
конце ин-
тер. отд., 
уд/мин 

1 90 218 15 60 4 5

168
4 92 223 12 55 5 5
8 94 228 10 50 6 5
12 96 232 8 45 9 6

Таблица 8. – Экспериментально полученные параметры физических 
нагрузок, направленных на повышение анаэробного алактатного 
компонента выносливости гиперстеников

№ 
заня-
тия

Интен-
ть, % от 
max V

W ра-
боты, 

Вт

Прод-
ть раб. 
фаз, с

Прод-ть 
интерва-
лов от-
дыха, с

Кол-во 
повт. в 
одной 
серии

Кол-во 
серий

Max доп-
мое ЧСС в 
конце ин-
тер. отд., 
уд/мин, 

1 90 189 15 60 3 6

161
4 92 193 12 55 4 5
8 94 197 10 50 5 5
12 96 202 8 45 8 5

Нами приводятся нормы нагрузки отдельного 
тренировочного занятия лиц различного соматоти-
па, соответствующего середине преобразующего 
периода – занятия по развитию анаэробного алак-
татного компонента выносливости № 6: 

– астеники: 5 серий по 5 повторений 10-секунд-
ных рабочих фаз с мощностью 202 Вт, пауза отдыха 
между повторениями – 45 с, между сериями – 7 мин, 
общая продолжительность упражнения – 22 мин 
55 с;
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– нормостеники: 4 серии по 6 повторений 

10-секундных рабочих фаз с мощностью 228 Вт, 
пауза отдыха между повторениями – 45 с, между 
сериями – 6 мин 30 с, общая продолжительность 
упражнения – 22 мин;

– гиперстеники: 4 серии по 5 повторений 10-се-
кундных рабочих фаз с мощностью 197 Вт, пауза 
отдыха между повторениями – 50 с, между серия-
ми – 8 мин, общая продолжительность упражне-
ния – 20 мин.

Выводы 
1. Тестирование на велоэргометре женщины 

25–35 лет среднего уровня физической подготов-
ленности различного соматотипа (преобразующий 
период фитнес-тренировки) позволило получить 
ряд физиологических и эргометрических показате-
лей. Высокую значимость имеет частота сердечных 
сокращений и мощность работы на уровне аэроб-
ного и анаэробного порогов энергообеспечения лиц 
различного соматотипа:

– астеники ЧСС на АэП – 135,1 уд/мин, АнП 
– 172,4 уд/мин, мощность педалирования на АэП – 
100 Вт, АнП – 148 Вт;

– нормостеники ЧСС на АэП – 134,2 уд/мин, 
АнП – 168,9 уд/мин, мощность педалирования на 
АэП – 105 Вт, АнП – 150 Вт;

– гиперстеники ЧСС на АэП – 130,8 уд/мин, 
АнП – 161,2 уд/мин, мощность педалирования на 
АэП – 93 Вт, АнП – 138 Вт.

2. Проведенное исследование позволило уста-
новить параметры физических нагрузок работы на 
велотренажере в процессе направленного развития 
выносливости, механизмов энергообеспечения ее 
определяющих женщин 25–35 лет среднего уровня 
физической подготовленности различного сомато-
типа: продолжительность и количество рабочих фаз; 
внешняя сторона интенсивности – мощность на-
грузки, внутренняя сторона интенсивности – ЧСС; 
длительность интервалов отдыха, общее время вы-
полнения упражнений. Особый интерес вызывают 
величины объема и интенсивности работы на ве-
лотренажере относительно развития приоритетных 
компонентов выносливости лиц различного сомато-
типа в преобразующем периоде фитнес-тренировки:

– астеники – направленное развитие анаэроб-
ного лактатного компонента выносливости (ин-
тервально-серийный метод): продолжительность 
рабочих фаз – 45–90 с, кол-во повторений в одной 
серии – 3–4, кол-во серий – 3, мощность работы – 
148–157 Вт, ЧСС – 173–186 уд/мин, интервал от-
дыха между повторениями – 75–120 с, общее время 
выполнения задания – 22,30–27 мин;

– нормостеники – направленное развитие 
аэробной мощности (интервальный метод): про-

должительность и кол-во рабочих фаз – 3–14 мин 
и 3–9, мощность работы – 112–143 Вт, ЧСС – 
139–162 уд/мин, интервал отдыха – 120–180 с, об-
щее время выполнения задания – 27–42 мин;

– гиперстеники – направленное развитие аэроб-
ной емкости (непрерывный равномерный метод): 
продолжительность рабочих фаз – 50 мин, мощ-
ность работы – 93–117 Вт, ЧСС – 131–146 уд/мин.
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Введение
Конечной целью многолетней спортивной под-

готовки футболиста является выход спортсмена на 
уровень высшего спортивного мастерства в возрас-
те, наиболее оптимальном для демонстрации мак-
симального спортивного результата. Ее достижение 
невозможно без тщательного планирования трени-
ровочных нагрузок юных футболистов, учитываю-
щего индивидуальные возможности каждого члена 
команды уже на ранних этапах многолетней спор-
тивной тренировки. Именно этот период является 
наиболее благоприятным для создания необходи-
мых предпосылок к формированию широких фи-
зиологических резервов организма и эффективных 
механизмов его адаптации к интенсивной, узкоспе-
циализированной мышечной деятельности, харак-
терной для заключительных этапов многолетней 
тренировки [1, 2, 3]. 

Серьезные затруднения на этом пути возника-
ют в период полового созревания, который сопро-
вождается глубокими эндокринными перестройка-
ми растущего организма, временно снижающими 
качество нервной и гуморальной регуляции работы 
мышц и кислородтранспортной системы, а также 

процессов метаболизма. Это существенно снижает 
эффективность приспособительных реакций и уро-
вень физической работоспособности юных спорт
сменов [4, 5].

Следует отметить, что темпы и глубина мор-
фофункциональных перестроек организма на про-
тяжении всего периода полового созревания неоди-
наковы. Это закономерно отражается на возрастной 
динамике приспособительных возможностей и фи-
зической работоспособности юного футболиста.

Дополнительные трудности в планировании 
тренировочных нагрузок футболистов-подростков 
возникают в связи с разными темпами их биологи-
ческого развития. В результате юные спортсмены 
одного и того же года рождения могут существенно 
различаться друг от друга по своему биологическо-
му возрасту. Различия по данному критерию между 
ретардантами и акселератами могут составлять от 
2–3 до 5 лет. А значит, уровни физического развития 
и физической подготовленности, а также функцио-
нальные возможности отдельных членов команды 
могут существенно различаться. Эта особенность 
подросткового возраста повышает актуальность 
соблюдения принципа индивидуализации в трени-

В работе рассматриваются особенности веге-
тативной регуляции сердечной деятельности и фи-
зической работоспособности юных футболистов 
подросткового возраста. Представленные данные 
целесообразно учитывать при составлении про-
грамм их спортивной подготовки.

Ключевые слова: вегетативной регуляции 
сердечной деятельности, физическая работоспо-
собность, подросток, футболист.

AGE-SPECIFIC CARDIAC VEGETATIVE REGULATION AND 
PHYSICAL EFFICIENCY OF TEENAGE FOOTBALL PLAYERS

Features of cardiac vegetative regulation and physi-
cal efficiency of teenage football players are considered 
in the article. It is expedient to take the submitted data 
into consideration while drawing their sports preparation 
programs up.

Keywords: cardiac vegetative regulation, physical 
efficiency, teenager, football player.
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ровочном процессе юных футболистов, который 
позволит, в случае необходимости, адекватно скор-
ректировать реализуемую программу спортивной 
подготовки каждого из них [4, 6, 7, 8, 9, 10].

Цель исследования – изучить возрастные 
особенности состояния вегетативной регуляции 
сердечной деятельности и физической работоспо-
собности 12–17-летних футболистов.

Методы и материалы
В исследовании приняли участие 115 юных 

спортсменов. Все они были разделены на три воз-
растные группы. В первую группу вошли 12–13-лет-
ние футболисты (37 человек). Вторую группу соста-
вили 14–15-летние спортсмены (38 человек). Третья 
группа была сформирована из 16–17-летних футбо-
листов (40 человек).

Состояние механизмов вегетативной регуляции 
сердечной деятельности изучалось методом карди-
оинтервалографии. Кардиоинтервалограмма реги-
стрировалась в состоянии покоя и в ортостазе. По 
ней рассчитывались следующие показатели: мода 
(Мо), амплитуда моды (А Мо), вариационный раз-
мах (ВР), индекс напряжения (ИН) и индекс напря-
жения Баевского (ИНБ) [1, 11]. Физическая работо-
способность изучалась методом PWC170 с исполь-
зованием степ-тестовой нагрузки (в модификации 
М.Ф. Сауткина). По результатам тестирования рас-
считывали максимальное потребление кислорода 
(МПК). Величина этого показателя, отнесенная к 
массе тела исследуемых, служила критерием оцен-
ки уровня физической работоспособности юных 
футболистов [12].

Анализ показателей кардиоинтервалограммы, 
зарегистрированной в покое, выявил, что по мере 
возрастного развития юных спортсменов происхо-
дило увеличение Мо и ВР, уменьшение АМо и ИН. 
Статистически значимые различия по величине 
изучаемых показателей наиболее часто отмечались 
между представителями первой и третьей возраст-
ной группы (таблица 1).

Результаты и обсуждение
Величина ИН у юных футболистов всех трех 

возрастных групп соответствовала исходной нормо-
тонии. При этом у 12–13-летних спортсменов дан-
ный показатель приближался к значениям, соответ-
ствующим исходной симпатикотонии, свидетель-
ствующей о напряжении механизмов вегетативной 
регуляции сердечной деятельности в состоянии по-
коя. У 14–15-летних, и особенно 16–17-летних фут-
болистов, величина ИН была значительно ниже по 
сравнению с младшей возрастной группой спорт
сменов. Различия статистически значимы. В сред-
ней и старшей возрастных группах величина ИН 
неуклонно снижалась, приближаясь к значениям, 
соответствующим исходной ваготонии, свидетель-
ствующей об экономизации сердечной деятельно-
сти (таблица 1). Это позволяет говорить о снижении 
напряжения механизмов вегетативной регуляции 
сердечной деятельности в состоянии покоя у юных 
футболистов по мере их возрастного развития и под 
влиянием систематической спортивной тренировки.

В ортостазе отмечалась схожая возрастная ди-
намика Мо, АМо, ВР и ИН. Величина ИНБ увели-
чивалась по мере перехода от младшей возрастной 
группы к старшей. Это свидетельствует об увеличе-
нии вегетативной реактивности юных футболистов 
в процессе возрастного развития, сопровождающе-
гося регулярной спортивной тренировкой. Как и в 
состоянии покоя, статистически значимые различия 
по изучаемым показателям кардиоинтервалограм-
мы, зарегистрированной в ортостазе, полностью от-
сутствовали только между представителями второй 
и третьей возрастной групп (таблица 1).

Индивидуальный анализ показателей кардио-
интервалограммы, зарегистрированной как в покое, 
так и в ортостазе, позволил более глубоко изучить 
возрастные особенности исходного вегетативного 
тонуса и вегетативной реактивности юных футбо-
листов.

Таблица 1. – Показатели кардиоинтервалограммы у юных футболистов в возрасте 12–17 лет

Состояние Показатели
Группы спортсменов Значимость различий между группами (Р)

1-я
(12–13 лет, n=37)

2-я
(14–15 лет, n=38)

3-я
(16–17 лет, n=40) 1–2 1–3 2–3

Покой

Мо, с 0,77±0,02 0,94±0,03 1,01±0,03 >0,05 <0,05 >0,05
А Мо, % 35,68±2,00 32,75±1,89 30,90±2,00 >0,05 >0,05 >0,05

ВР, с 0,37±0,03 0,68±0,08 0,54±0,04 <0,05 <0,05 >0,05
ИН, усл. ед. 83,98±9,84 47,96±8,64 40,70±7,43 <0,05 <0,05 >0,05

Ортостаз

Мо, с 0,64±0,01 0,76±0,02 0,78±0,03 <0,05 <0,05 >0,05
А Мо, % 39,50±2,14 34,52±1,38 33,97±2,48 >0,05 >0,05 >0,05

ВР, с 0,26±0,02 0,78±0,41 0,42±0,05 >0,05 <0,05 >0,05
ИН, усл. ед. 167,15±21,51 91,76±12,76 110,25±24,05 <0,05 >0,05 >0,05

ИНБ, усл. ед. 2,70±0,37 4,13±0,99 3,09±0,61 >0,05 >0,05 >0,05
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Установлено, что в процессе возрастного раз-

вития у 12–17-летних футболистов более чем в 4 
раза увеличилась частота встречаемости исходной 
ваготонии. В первую очередь, это стало возмож-
ным благодаря существенному снижению частоты 
диагностирования исходной симпатикотонии (в 6,5 
раз). Количество случаев выявления исходной нор-
мотонии снизилось в 1,5 раза (рисунок 1).

 ваготония
 нормотония
 симпатикотония
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Рисунок 1. – Состояние исходного вегетативного тонуса 

у юных футболистов в зависимости от возраста

Представленные данные свидетельствуют о 
том, что состояние механизмов вегетативной регу-
ляции сердечной деятельности в покое у 16–17-лет-
них футболистов лучше, чем у 14–15-летних и 
особенно 12–13-летних спортсменов. Вместе с тем 
напряжение механизмов вегетативной регуляции 
сердечной деятельности встречается у представите-
лей всех изучаемых возрастных групп. Это свиде-
тельствует о том, что не все тренировочные нагруз-
ки, применяемые в ходе их спортивной подготовки, 
соответствуют функциональным возможностям ра-
стущего организма.

У представителей всех возрастных групп наи-
более часто встречался гиперсимпатикотониче-
ский тип вегетативной реактивности, особенно у 
14–15-летних футболистов (рисунок 2). Это свиде-
тельствует об их способности к быстрой, но, к со-
жалению, чрезмерной мобилизации физиологиче-
ских резервов организма во время мышечной дея-
тельности. При длительной работе это приводит к 
неоправданно глубокому исчерпанию энергетиче-
ских ресурсов, что способствует преждевременно-
му развитию утомления, нарушению координации 
движений, снижению физической работоспособно-
сти. Это, в свою очередь, негативно отражается на 
эффективности как тренировочной, так и соревно-
вательной деятельности.
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Рисунок 2. – Распределение юных футболистов по типам 

вегетативной реактивности в зависимости от возраста

Установлено, что возрастное развитие юных 
футболистов сопровождалось увеличением таких 
показателей физической работоспособности, как 
PWC170 и МПК (таблица 2). Следует отметить, что 
статистически значимые различия между пред-
ставителями всех возрастных групп наблюдались 
почти исключительно по величине абсолютных зна-
чений данных показателей. Величина этих же по-
казателей, отнесенных к массе тела исследуемых, 
не имела статистически значимых различий в за-
висимости от возраста. При этом возрастное увели-
чение массы тела у представителей всех изучаемых 
групп было статистически значимым (ее величина 
у спортсменов 12–13 лет составила 47,68±1,23 кг, 
14–15 лет – 61,50±1,61 кг, 16–17 лет – 69,03±1,14 кг).

Таблица 2. – Показатели физической работоспособности юных фут-
болистов в возрасте 12–17 лет

Показатели

Группы спортсменов Значимость различий 
между группами (Р)

1-я
(12–13 лет, 

n=37)

2-я
(14–15 лет, 

n=38)

3-я
(16–17 лет,

n=40)
1–2 1–3 2–3

PWC170,
кгм/мин/кг 11,82±0,39 12,07±0,28 15,39±1,01 >0,05 <0,05 >0,05

PWC170,
кгм/мин

567,35
±23,34

739,33
±23,97

1066,76
±72,87 <0,05 <0,05 <0,05

МПК, мл/
мин/кг 41,08±0,87 41,32±0,93 44,33±1,71 >0,05 >0,05 >0,05

МПК,
л/мин 2,20±0,04 2,50±0,04 3,05±0,12 <0,05 <0,05 <0,05

Это позволяет предполагать, что темпы расши-
рения функциональных возможностей кислород-
транспортной системы 12–17-летних футболистов 
отстают от темпов увеличения массы тела, а, сле-
довательно, и мышечной массы. У представителей 
всех трех возрастных групп относительные значе-
ния МПК (мл/мин/кг) в подавляющем большинстве 
случаев находились ниже возрастной нормы (соот-
ветственно в 73 %, 95 % и 85 % случаев). Это являет-
ся серьезным препятствием для достижения эффек-
тивной адаптации юных футболистов к интенсивной 
либо продолжительной мышечной деятельности.

Индивидуальный анализ относительных зна-
чений МПК (мл/мин/кг) позволил изучить уровни 
физической работоспособности юных футболистов 
разного возраста (рисунок 3).
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Рисунок 3. – Уровни физической работоспособности 

юных футболистов в зависимости от возраста
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Установлено, что во всех трех возрастных груп-

пах физическая работоспособность юных футбо-
листов оценивалась преимущественно как неудов-
летворительная и удовлетворительная. Отличная и 
хорошая работоспособность реже всего встречалась 
у спортсменов в возрасте 14–15 лет. Для них же ха-
рактерна наиболее высокая частота встречаемости 
неудовлетворительной физической работоспособ-
ности.

Выводы
Проведенное исследование позволяет сделать 

следующие выводы:
1. У большинства юных футболистов в возрас-

те 12–17 лет отмечается хорошее состояние исход-
ного вегетативного тонуса. Однако у некоторых из 
них было выявлено напряжение механизмов веге-
тативной регуляции сердечной деятельности в со-
стоянии покоя, свидетельствующее о перегрузках 
растущего организма. Чаще всего оно встречалось у 
спортсменов в возрасте 12–13 лет, наиболее редко – 
в возрасте 16–17 лет. Это может быть обусловлено 
разной степенью их полового созревания, которая 
в значительной степени определяет эффективность 
приспособительных реакций организма к интен-
сивной мышечной деятельности. Кроме того, уста-
новленный нами факт может являться следствием 
целенаправленного спортивного отбора, в ходе ко-
торого на протяжении нескольких лет занятий из 
спортивной секции постепенно отсеивались наибо-
лее слабые, в том числе и в функциональном плане, 
футболисты.

2. Высокий уровень вегетативной реактив-
ности 12–17-летних футболистов может являться 
следствием специфической адаптации регулятор-
ных механизмов к особенностям тренировочной и 
соревновательной деятельности в соответствую-
щем виде спорта. С одной стороны, он позволяет 
организму юных спортсменов быстро включаться в 
интенсивную мышечную деятельность, чего требу-
ет специфика футбола. С другой стороны, высокий 
уровень вегетативной реактивности может приве-
сти к чрезмерному расходу физиологических резер-
вов. При достаточно продолжительной мышечной 
деятельности это закономерно повлечет за собой 
снижение результативности игровой деятельности 
юного футболиста.

3. Уровень физической работоспособности 
подавляющего большинства 12–17-летних футбо-
листов, оцениваемый по величине относительного 
значения МПК (мл/мин/кг), находится ниже воз-
растной нормы и оценивается преимущественно 
как неудовлетворительный, реже – удовлетвори-
тельный. Самые низкие оценки физической работо-
способности чаще всего встречаются у футболистов 

в возрасте 14–15 лет. Это может быть обусловлено 
бурными эндокринными перестройками, происхо-
дящими в организме подростков в разгар их поло-
вого созревания.

4. Исходя из имеющихся литературных данных 
[4], с большой долей вероятности можно допустить, 
что темпы возрастного развития сердечно-сосуди-
стой системы у значительной части 12–17-летних 
футболистов отстают от темпов увеличения мышеч-
ной массы. Из-за этого при выполнении интенсив-
ных физических нагрузок скелетная мускулатура 
этих спортсменов вынуждена сокращаться в усло-
виях недостаточного кровоснабжения, а, следова-
тельно, в условиях недостаточного энергообеспе-
чения. Это снижает эффективность их мышечной 
деятельности и физическую работоспособность, 
способствует более быстрому развитию утомления.

5. Для улучшения состояния вегетативной ре-
гуляции сердечной деятельности и повышения 
физической работоспособности 12–17-летних фут-
болистов целесообразно, во-первых, организовать 
регулярный функциональный контроль за ходом их 
спортивной подготовки. Он позволит повысить эф-
фективность планирования тренировочных нагру-
зок юных спортсменов, привести их в соответствие 
с текущими функциональными возможностями 
растущего организма. Во-вторых, следует уделить 
пристальное внимание повышению аэробных воз-
можностей 12–17-летних футболистов. Это позво-
лит им дольше выполнять интенсивную мышечную 
деятельность без развития утомления, снижающего 
физическую работоспособность, а также быстрее 
восстанавливать свои функциональные возможно-
сти в периоды отдыха. 
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Введение
Сохранение здоровья молодежи как фактора, 

определяющего здоровье нации в целом, является 
важнейшей задачей современного общества. Про-
стыми валидными тестами, которые могут приме-
няться в донозологической диагностике функци-
онального состояния организма, являются анализ 
вариабельности сердечного ритма (ВСР) и оценка 
индекса массы тела (ИМТ). В соответствии с реко-
мендациями ВОЗ разработана следующая интерпре-

ВАРИАБЕЛЬНОСТЬ СЕРДЕЧНОГО РИТМА У СТУДЕНТОВ 
В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ИНДЕКСА МАССЫ ТЕЛА

В статье изложены результаты исследования 
вариабельности сердечного ритма студентов Бе-
лорусского государственного университета физи-
ческой культуры  в зависимости от индекса массы 
тела. Показано, что как дефицит, так и избыток 
массы тела, связан с изменениями показателей 
регуляции сердечного ритма, отражающими ухуд-
шение функционального состояния организма в 
целом. Студенты с избытком массы тела характе-
ризуются напряжением регуляторных систем уже 
в состоянии покоя. Для студентов с недостатком 
массы тела характерно более выраженное напря-
жение регуляторных механизмов при моделирова-
нии стресса (ортостаз).

Ключевые слова: вариабельность сердеч-
ного ритма, индекс массы тела, жировой компо-
нент массы тела, вегетативная нервная система.

HEART RATE VARIABILITY IN STUDENTS DEPENDING 
ON THE BODY MASS INDEX

Research results of the heart rate variability of stu-
dents of the Belarusian State University of Physical Cul-
ture depending on the body mass index are presented 
in the article. It is shown that both the deficiency and 
excess of body weight are associated with changes in 
the heart rate regulation, reflecting deterioration of the 
functional state of the organism as a whole. Students 
with body mass excess are characterized by tension 
in regulatory systems already at rest. Students with 
body mass deficiency are characterized by a more pro-
nounced tension in regulatory mechanisms at stress 
modeling (orthostasis).

Keywords: heart rate variability, body mass in-
dex, fat component of body weight, vegetative nervous 
system.
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тация ИМТ: менее 16 кг/м2 – выраженный дефицит 
массы тела, 16–18,5 кг/м2 – недостаточная (дефицит) 
масса тела, 18,5–25 кг/м2 – норма, 25–30 кг/м2 – из-
быток массы тела (предожирение), более 30 кг/м2 – 
ожирение. При оценке ИМТ у спортсменов необхо-
димо учитывать ряд особенностей: высокое значе-
ние индекса у них может быть связано с развитой 
скелетной мускулатурой и определяться большими 
значениями мышечного компонента массы тела. 
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пробы изучались пространственно-спектральные 
показатели: TP (мс2) – общая мощность спектра; 
VLF (мс2) – мощность спектра очень низких частот; 
LF (мс2) – мощность низкочастотного домена спек-
тра; HF (мс2) – мощность высокочастотного домена 
спектра; LF/HF – индекс симпатико-парасимпати-
ческого баланса. HF, LF и VLF  (%) – процентный 
вклад каждой колебательной составляющей в об-
щую мощность спектра. Состояние вегетативного 
тонуса оценивалось по величине индекса напряже-
ния (ИН, у.е.).

Индекс массы тела (ИМТ) рассчитывали по 
формуле: ИМТ = m / h2, где m – масса тела в кило-
граммах, h – длина тела в метрах.

Расчет величин мышечной и жировой массы 
тела проводили по формулам Й. Матейки на осно-
вании комплекса показателей: весоростовых и об-
хватных размеров тела, толщины кожно-жировых 
складок в восьми позициях [10].

Статистический анализ данных производили с 
помощью пакета программ «Microsoft Office Excel» 
и «IBM SPSS Statistics 20». Вычисляли среднее зна-
чение показателей (М) и стандартную ошибку сред-
него (m), так как количественные признаки под-
чинялись закону нормального распределения (по 
критерию Шапиро-Уилка). Значимость различий 
между показателями в сравниваемых группах опре-
деляли с помощью t-критерия Стьюдента. Значи-
мость различий в частоте встречаемости признака 
между сравниваемыми выборками определяли с по-
мощью критерия углового преобразования Фишера 
(φ). Критическим значением уровня значимости 
считали 0,05.

Основные результаты исследования и их 
обсуждение

Обследованные студенты имели различную 
спортивную квалификацию, а часть студентов спор-
тивных разрядов не имела; при этом значимых раз-
личий ИМТ в зависимости от уровня спортивного 
мастерства обнаружено не было, и этот фактор в 
дальнейших исследованиях не учитывался.

Для анализа показателей ВСР в зависимости 
от ИМТ как юноши, так и девушки были разде-
лены на три группы. В первую группу включили 
студентов с ИМТ  <  18,5  кг/м2 (недостаток массы 
тела), среднегрупповое значение ИМТ составило 
17,9±0,12 кг/м2 у юношей (n=16) и 17,8±0,14 кг/м2 
у девушек (n=19). Вторая группа – студенты с ИМТ 
от 18,5 до 25 кг/м2 (нормальная масса тела); средне-
групповое значение ИМТ: 21,1±0,07 кг/м2 у юношей 
(n=223) и 21,3±0,13 кг/м2 у девушек (n=146). В тре-
тью группу включили студентов с ИМТ > 25 кг/м2 
(избыток массы тела), среднегрупповое значение 

Избыточная масса тела является начальной ста-
дией ожирения, в основе которого лежат уже сфор-
мировавшиеся нарушения обмена веществ. Также 
и дефицит массы тела может быть следствием раз-
личных заболеваний, нарушений метаболизма, не-
правильного образа жизни.

Показатели, характеризующие функциональ-
ное состояние системы кровообращения, являются 
чувствительными индикаторами адаптационных 
реакций организма, а ВСР достаточно точно отра-
жает степень напряжения регуляторных механиз-
мов [1–8], характеризует регуляторно-адаптивные 
перестройки в организме, показывает неблагопри-
ятные изменения связанные, в том числе, с избыт-
ком либо недостатком массы тела. Согласно резуль-
татам исследований, у людей с избыточной массой 
тела наблюдается снижение ВСР и повышение ин-
декса централизации, а также тонуса симпатическо-
го отдела вегетативной нервной системы (ВНС), что 
является факторами риска, например, для развития 
артериальной гипертензии [9].

Анализ показателей ВСР – современный ак-
тивно развивающийся инструмент оценки состоя-
ния регуляторных систем организма. Вместе с тем 
важность получения новых научных данных, ка-
сающихся анализа показателей ВСР в спортивной 
практике, указывает на перспективность исследо-
ваний в данном направлении. Актуальным является 
изучение адаптационных возможностей организма 
студентов-спортсменов с учетом массы тела. Оцен-
ка ВСР позволяет определить резервы организма, 
так как изменения, возникающие в регуляторных 
системах, в том числе при отклонениях массы тела 
от нормы, предшествуют функциональным наруше-
ниям органов и систем [1, 3, 4, 7].

Целью исследования является анализ пока-
зателей вариабельности сердечного ритма у студен-
тов в зависимости от индекса массы тела.

Организация и методы исследования
Исследование проводилось на базе межкафе-

дральной учебно-научно-исследовательской лабо-
ратории учреждения образования «Белорусский го-
сударственный университет физической культуры» 
(БГУФК). В исследовании приняли участие 463 сту-
дента 1–3 курсов БГУФК (285 юношей и 178 деву-
шек). Спортивная квалификация: МС – 95 человек, 
КМС – 145, взрослые разряды – 98, юношеские раз-
ряды – 42, без разряда – 83. Средний возраст студен-
тов составил 18,7±0,08 лет.

Регистрация показателей ВСР производилась 
методом кардиоинтервалографии с использовани-
ем компьютерного комплекса «Нейрон-Спектр-
Психотест» (Нейрософт, Россия). При анализе ВСР 
в покое и при проведении активной ортостатической 
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ИМТ составило 26,8±0,36 кг/м2 у юношей (n=46) и 
26,8±0,30 кг/м2 у девушек (n=13).

В таблицах 1–2 приведены полученные средне-
групповые значения антропометрических характе-
ристик и ряда показателей ВСР у обследованных 
юношей и девушек.

Отмечено, что значимые различия ИМТ 
(р<0,05) определялись различиями массы тела об-
следованных студентов, так как их рост в всех груп-
пах значимо не отличался (таблицы 1–2).

Обращает на себя внимание факт, что у деву-
шек дефицит массы тела отмечен значимо чаще, 
чем у юношей: в 10,7 % и 5,6 % случаев соответ-
ственно (различия значимы по φ-критерию Фише-
ра, φэксп.=1,96, р<0,05). И наоборот, девушки с из-
бытком массы тела встречались в 7,3  % случаев, 
что значимо реже по сравнению с юношами: 16,1 % 
(φэксп.=2,93, р<0,01).

Полученные результаты согласуются с данны-
ми проведенного нами  ранее анкетирования [11], 
согласно которым 18,3 % студенток и 3,6 % студен-
тов БГУФК постоянно придерживаются диет для 
похудения. Отмечено, что ИМТ, соответствующий 
норме, имели 82,0  % девушек и 78,3  % юношей, 
что выше среднепопуляционных данных. Согласно 
статистическим данным Министерства здравоох-
ранения Республики Беларусь, 60,6  % населения 
имеют избыточную массу тела, а у 25,4 % наблю-
дается ожирение. В возрастной группе 16–19 лет 
1,3 % белорусских юношей и 3,7 % девушек имеют 
ИМТ > 30 кг/м2 [12]. Среди обследованных студен-
тов не выявлено лиц с ожирением, а процент юно-
шей и девушек с избытком массы тела был ниже, 
чем в белорусской популяции. Это связано с до-
статочно высоким уровнем физической активности 
студентов БГУФК, многие из которых являются 
действующими спортсменами, а те, кто не занима-
ются спортом профессионально, в рамках образова-
тельного процесса посещают практические занятия 
(плавание, легкая атлетика, гимнастика, спортивные 
игры и т.д.) с интенсивной физической нагрузкой.

Как было отмечено выше, высокое значение 
ИМТ у спортсменов может определяться большими 
значениями мышечного компонента массы тела. Од-
нако, согласно полученным результатам, показатель 
мышечного компонента массы тела не отличался по 
группам (таблицы 1–2). Вместе с тем выявлены зна-
чимые различия в величине жирового компонента 
массы тела у студентов и студенток в зависимости 
от ИМТ. У юношей первой и второй групп содер-
жание жира значимо ниже по сравнению с предста-
вителями третьей группы: 10,1±0,36 %, 10,6±0,17 % 
и 15,5±0,72 % соответственно (р<0,05, таблица 1). 
У девушек величина жирового компонента массы 
тела значимо увеличивается от первой группы к 

третьей: 18,8±0,93 %, 21,6±0,58 % и 25,1±1,68 % со-
ответственно (р<0,05, таблица 2).

Полученные результаты позволили сделать вы-
вод о том, что различия ИМТ определялись вели-
чиной жирового компонента массы тела при оди-
наковых значениях мышечного компонента, как у 
юношей, так и у девушек.

Согласно данным литературы [2, 5, 8, 13–15], 
для спортсменов и лиц, ведущих активный образ 
жизни, вегетативная регуляция характеризуется 
высокой активностью парасимпатического отдела 
ВНС. При анализе фоновой кардиоинтервалограм-
мы у студентов первой и второй групп отмечен в 
целом стабильный благоприятный вегетативный 
баланс с преобладанием парасимпатических (HF-
волны) влияний над симпатическими (LF-волны) 
на фоне включения нейрогуморальных механизмов 
регуляции (VLF-волны) ритма сердца (таблица 1). 
Данные результаты соответствуют оптимальному 
паттерну регуляции: HF>LF>VLF [1, 2]. Это, как 
и уровень соотношения LF/HF, свидетельствует об 
умеренной парасимпатической активности ВНС и, 
в общем, о рабочем состоянии регуляторных систем 
организма и экономизации функций ССС, что трак-
туется как наиболее оптимальное сочетание центра-
лизации и автономности управления ритмом сердца 
[1, 5, 8].

Отмеченный у студентов третьей группы пат-
терн регуляции (VLF>LF>HF) может, по-нашему 
мнению, являться результатом перестройки дея-
тельности ВНС и центральных структур регуляции 
в ответ на избыток массы тела. Увеличение вклада 
VLF-волн (усиление корково-подкорковых влияний 
на работу сердца) в общий спектр ВСР у студентов с 
повышенным ИМТ свидетельствует об ослаблении 
процессов саморегуляции и ухудшении адаптаци-
онных возможностей. Такие же закономерности от-
мечены и у студенток (таблица 2).

При сравнении индекса напряжения (ИН) у 
студентов с разным ИМТ в покое и в ортостатиче-
ской пробе отмечено, что у юношей первой и вто-
рой групп данный показатель в покое значимо ниже 
по сравнению с представителями третьей груп-
пы: 69±9,3, 77±6,1 и 132±25,1 у.е. соответственно 
(р<0,05). Такая же закономерность выявлена и у 
девушек: у студенток первой и второй групп ИН в 
покое значимо ниже по сравнению со студентками 
третьей группы: 63±7,4, 77±6,9 и 127±23,7 у.е. соот-
ветственно (р<0,05, рисунок).

Таким образом, отмеченные значимо более вы-
сокие показатели ИН в покое у студентов с ИМТ > 25 
позволяют заключить, что напряжение механизмов 
регуляции сердечной деятельности уже в состоянии 
покоя может быть связано с избытком массы тела 
(как у юношей, так и у девушек).
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Таблица 1. – Показатели вариабельности сердечного ритма и антропометрические характеристики юношей

Показатели

Группы обследуемых Р
Группа 1

ИМТ < 18,5
Группа 2

ИМТ=18,5÷25
Группа 3

ИМТ > 25 1–2 2–3 3–1
n=16 n=223 n=46

Длина тела, см 179,8±1,1 179,9±0,5 181,8±1,2 0,850 0,284 0,192
Масса тела, кг 57,9±1,42*2, 3 68,1±0,46*1, 3 87,8±1,60*1, 2 0,000 0,000 0,000
ИМТ, у.е. 17,9±0,12*2, 3 21,1±0,07*1, 3 26,8±0,36*1, 2 0,000 0,000 0,000
Мышечный компонент массы тела, % 47,9±0,43 48,6±0,26 48,2±0,46 0,237 0,487 0,640
Жировой компонент массы тела, % 10,1±0,36*3 10,6±0,17*3 15,5±0,72*1, 2 0,536 0,000 0,000

TP, мс2 фон 6702±1395 7208±417*3 5402±667*2 0,664 0,047 0,362
ортостаз 1384±371*2, 3 3411±271*1 4320±716*1 0,000 0,238 0,000

VLF, (%)
фон 22,9±1,85*3 27,0±1,13*3 35,3±2,65*1, 2 0,174 0,007 0,000
ортостаз 42,1±3,90*2, 3 30,9±0,39*1 28,2±2,76*1 0,023 0,369 0,012

LF, (%)
фон 32,0±2,45 31,3±0,88 33,3±1,73 0,756 0,331 0,676
ортостаз 41,1±2,96*2, 3 51,0±1,18*1 53,2±2,64*1 0,035 0,458 0,021

HF, (%)
фон 47,8±2,70*2, 3 41,5±1,25*1, 3 30,4±2,13*1, 2 0,012 0,001 0,000
ортостаз 18,3±3,77 18,1±0,99 18,7±2,50 0,957 0,828 0,952

LH/HF
фон 0,63±0,07*2, 3 1,13±0,07*1, 3 1,56±0,19*1, 2 0,010 0,015 0,000
ортостаз 5,52±1,24 5,54±0,39 5,82±0,79 0,986 0,754 0,839

ИН, у.е.
фон 69±9,3*2, 3 77±6,1*1, 3 132±25,1*1, 2 0,044 0,002 0,044
ортостаз 327±73,9*2 194±10,4*1, 3 301±45,8*2 0,001 0,001 0,757

ИНБ, у.е. 4,9±0,9 4,2±0,3 4,4±0,9 0,432 0,864 0,667
Примечания: 
1) Р – достигнутый уровень значимости при сравнении групп студентов по  t-критерию Стьюдента (жирным шрифтом выделены 

значимые различия);
2) * – значимые межгрупповые различия по  t-критерию Стьюдента, Р<0,05 (*1 – по сравнению с первой группой,  

*2 – по сравнению со второй группой, *3 – по сравнению с третьей группой).

Таблица 2. – Показатели вариабельности сердечного ритма и антропометрические характеристики девушек

Показатели

Группы обследуемых Р
Группа 1

ИМТ < 18,5
Группа 2

ИМТ=18,5÷25
Группа 3

ИМТ > 25 1–2 2–3 3–1
n=19 n=146 n=13

Длина тела, см 168,0±1,1 168,1±0,5 170,3±1,5 0,884 0,352 0,652
Масса тела, кг 50,3±0,72*2, 3 59,7±0,53*1, 3 79,6±1,80*1, 2 0,000 0,000 0,000
ИМТ, у.е. 17,8±0,14*2, 3 21,3±0,13*1, 3 26,8±0,30*1, 2 0,000 0,000 0,000
Мышечный компонент массы тела, % 45,1±0,47 44,7±0,34 45,2±0,86 0,476 0,588 0,919
Жировой компонент массы тела, % 16,8±0,93*2, 3 21,6±0,58*1, 3 25,1±1,68*1, 2 0,000 0,047 0,001

TP, мс2 фон 6550±1012 6069±777 4078±1106 0,712 0,439 0,319
ортостаз 2088±388*2 3648±310*1 2566±592 0,002 0,122 0,507

VLF, (%)
фон 26,5±3,05 24,5±1,60*3 38,9±6,70*2 0,454 0,019 0,150
ортостаз 28,3±4,87 30,7±1,64*3 19,3±3,78*2 0,655 0,013 0,150

LF, (%)
фон 26,6±1,75*2 31,2±1,21*1 28,0±3,80 0,034 0,264 0,755
ортостаз 55,7±3,94*2 46,8±1,48*1 53,8±4,89 0,044 0,187 0,766

HF, (%)
фон 47,2±2,89 44,3±1,76 37,4±4,98 0,187 0,091 0,132
ортостаз 20,2±2,68 22,6±1,29 26,8±5,16 0,439 0,438 0,269

LH/HF
фон 0,69±0,07*2, 3 0,88±0,07*1 1,04±0,23*1 0,040 0,289 0,050
ортостаз 3,91±0,54 3,93±0,34 4,03±1,10 0,974 0,933 0,923

ИН, у.е.
фон 63±7,4*3 77±6,9*3 127±23,7*1, 2 0,202 0,036 0,014
ортостаз 313±60,0*2 199±20,3*1 278±70,4 0,042 0,256 0,868

ИНБ, у.е. 5,6±1,0*2, 3 3,7±0,4*1 3,5±0,7*1 0,027 0,907 0,043
Примечания: 
1) Р – достигнутый уровень значимости при сравнении групп студентов по  t-критерию Стьюдента (жирным шрифтом выделены 

значимые различия);
2) * – значимые межгрупповые различия по t-критерию Стьюдента, Р<0,05 (*1 – по сравнению с первой группой, *2 – по сравнению 

со второй группой, *3 – по сравнению с третьей группой).
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При проведении активной ортостатической 
пробы ИН закономерно увеличивался во всех груп-
пах. При этом наиболее существенное повышение 
ИН отмечено в группах юношей и девушек с дефи-
цитом массы тела. У юношей первой группы ИН по 
сравнению с состоянием покоя увеличился в 4,7 раза 
(327±73,9 у.е.), у девушек – в 5 раз (313±60,0 у.е.). 
У юношей второй группы ИН увеличился в 2,5 раза 
(194±10,3 у.е.), у девушек – в 2,6 раза (199±20,3 у.е.). 
У юношей с избытком массы тела ИН увеличился 
в 2,3  раза (301±45,8  у.е.), у девушек – в 2,2  раза 
(278±70,4  у.е., рисунок). Данные результаты по-
зволяют сделать вывод, что напряжение механиз-
мов регуляции сердечной деятельности при смене 
положения тела наиболее выражено у студентов с 
дефицитом массы тела. Низкая ортостатическая 
устойчивость юношей и девушек с недостатком 
массы характеризует сниженные функциональные 
возможности сердечно-сосудистой системы и орга-
низма в целом.

Результаты анализа спектральных характери-
стик кардиоинтервалограммы подтверждают вы-
шеизложенное заключение. Как у юношей, так и у 
девушек с ростом ИМТ наблюдается тенденция к 
снижению парасимпатической активности и уси-
лению центральных механизмов регуляции. При 
этом активность симпатического отдела ВНС не 
изменяется (таблицы 1–2). Так, вклад HF-волн в 
общую мощность спектра регуляции у юношей 
первой, второй и третьей групп составил соответ-
ственно 47,8±2,70  %, 41,5±1,25  % и 30,4±2,13  % 
(различия значимы, р<0,05, таблица 1). Такая же за-
кономерность отмечена у студенток: с ростом ИМТ 
уменьшается вклад HF-волн (47,2±2,89 % в первой 
группе, 44,3±1,76 % – во второй и 37,4±4,98% – в 
третьей, таблица 2). Значительная степень парасим-
патических влияний (НF-волны) в покое определяет 

высокие резервные возможности организма спор-
тсменов [1, 5, 8, 13]. Отмеченное снижение вклада 
HF-волн в общий спектр ВСР в покое у студентов, 
имеющих избыток массы тела, свидетельствует об 
ухудшении регуляторно-адаптационных возмож-
ностей, усилении корково-подкорковых влияний на 
работу сердца и снижении активности процессов 
саморегуляции.

У юношей с дефицитом массы тела актив-
ность нейрогуморальных механизмов (VLF-волны) 
была наименьшей: 22,9±1,85  % в первой груп-
пе, 27,0±1,13  % у студентов с нормальным ИМТ, 
35,3±2,65 % у юношей с избытком массы тела (разли-
чия значимы между первой и третьей, а также меж-
ду второй и третьей группами, р<0,05, таблица 1). 
Вклад активности нейрогуморальных механизмов в 
общую мощность спектра регуляции у девушек пер-
вой, второй и третьей групп составил соответствен-
но 26,5±3,05 %, 24,5±1,60 % и 38,9±6,70 % (различия 
значимы между второй и третьей группами, р<0,05). 
Это указывает на усиление центрального контура 
регуляции на фоне снижения парасимпатической 
активности может отражать состояние утомления, 
перенапряжения организма как у студентов, так и 
студенток, имеющих избыток массы тела. При этом 
у юношей и девушек второй группы (ИМТ в норме) 
механизмы регуляции сердечного ритма функцио-
нируют значительно менее напряженно.

Выводы
Большинство студентов БГУФК имеют ИМТ в 

пределах нормы (встречаемость лиц с избыточной 
массой тела ниже, чем в белорусской популяции в 
целом), что связано с высоким уровнем физической 
активности обследованных юношей и девушек.

Повышенный ИМТ у студентов определяется 
значимыми различиями показателей жирового ком-
понента массы тела (р<0,05) при одинаковых вели-

а) индекс напряжения у студентов б) индекс напряжения у студенток

Рисунок – Индекс напряжения у студентов (n=285) и студенток (n=178)
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чинах мышечного компонента как у юношей, так и 
у девушек.

У студентов с дефицитом или избытком массы 
тела отмечено напряжение механизмов регуляции 
сердечной деятельности.

Для студентов со сниженным ИМТ (юноши и 
девушки) значения ВСР, характеризующие выра-
женное напряжение регуляторных механизмов и 
снижение функциональных резервов, выявляются 
при изменении положения тела (ортостаз).

У студентов с повышенным ИМТ (юноши и де-
вушки) значения ВСР, характеризующие выражен-
ное напряжение регуляторных механизмов (повы-
шенные значения ИН на фоне высокой активности 
VLF-волн; р<0,05), выявляются уже в состоянии 
покоя и сохраняются при выполнении ортостатиче-
ской пробы.

Анализы вариабельности сердечного ритма и 
индекса массы тела, являясь простыми и инфор-
мативными методами, могут использоваться как 
элементы здоровьесберегающего образовательного 
процесса для донозологической диагностики функ-
ционального состояния студентов.
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Введение
Социализация личности является важнейшим 

процессом в приобщении ее к материальным и ду-
ховным ценностям социума. Под ней подразуме-
вают процесс усвоения индивидом определенной 
системой знаний, норм и ценностей, позволяющих 
ему функционировать в качестве полноценного чле-
на общества [1]. Отметим, что в современной науч-
ной литературе достаточно полно исследованы по-
литическая [2], правовая [3], нравственная [4], эсте-
тическая [5], религиозная [6] и другие, устоявшиеся 
разновидности социализации личности. Вместе с 
тем необходимо принципиально обозначить чрез-
вычайно слабо разработанную научную проблему: 
в «Теории и методике физического воспитания» не 
концептуализировано понятие «физическая соци-
ализация». Оно даже не прописано в качестве ра-
бочего определения в соответствующих учебниках 
и пособиях [7]. Это теоретико-методологическое 
упущение значительно затрудняет формирование 
у личности необходимых двигательных навыков и 
физических качеств. Более того, отсутствие долж-
ного научного обоснования обозначенного термина 
существенно усложняет определение и сопряжение 
(соотнесение) его с такими понятиями, как: «фи-
зическое образование», «физическое обучение», 

«физическое воспитание», «физическая культура», 
«адаптивная физическая социализация», «адаптив-
ная физическая культура» и др. 

Цель исследования – анализ актуальности 
сознательных факторов физической социализации 
лиц с ограниченными возможностями.

Методы исследования – логико-методоло-
гические операции и процедуры, позволяющие экс-
плицировать родовые понятия «физической социа-
лизации»: «физическое образование», «физическое 
обучение», «физическое воспитание», «физическая 
культура»; социологический мониторинг, посред-
ством которого отслеживаются источники физиче-
ской активности лиц с ограниченными возможно-
стями.

Основная часть
На наш взгляд, недостаточная разработанность 

понятия «физическая социализация» в итоге при-
водит к методологической путанице: содержание и 
объем некоторых указанных терминов нередко трак-
туется расширительно. Нередко в научной литера-
туре можно встретить некорректные выражения, 
например, «заниматься физической культурой»… 
Культурой не занимаются. Она усваивается лично-
стью. Ее содержание интереризируется индивидом. 

ВОПРОСЫ РЕАБИЛИТАЦИИ

В статье определяются понятия: «физическая 
социализация», «адаптивная физическая социа-
лизация», «физическое образование», «физиче-
ское обучение», «физическое воспитание», «фи-
зическая культура»; показывается диалектическая 
сопряженность между сознательными и стихийны-
ми процессами физической социализации; рас-
крывается роль занятий физическими упражнени-
ями и спортом в развитии физических и социаль-
но-психологических качеств лиц с ограниченными 
возможностями.

Ключевые слова: физическая социализа-
ция, лица с ограниченными возможностями. 

PHYSICAL SOCIALIZATION OF PERSONS WITH DISABILITIES: 
TEORETIKAL-METHODOLOGICAL AND SOCIOLOGICAL 

ASPECTS
The concepts of «physical socialization», «adaptive 

physical socialization», «physical education», «physical 
training», and «physical culture» are defined in the article; 
dialectical conjugacy between conscious and spontane-
ous processes of physical socialization is shown; the role 
of physical exercises and sports in of the physical and so-
cio-psychological qualities development of persons with 
disabilities is disclosed. 

Keywords: physical socialization, persons with dis-
abilities.
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Следует сказать, что понятие «физическая со-

циализация» впервые было введено в научный обо-
рот отечественным автором Л.А. Гащенко, который 
определяет его как спонтанные, так и сознательные 
процессы приобщения и присвоения индивидом 
конкретной системы физкультурно-оздоровитель-
ных, психосоматических, социально-психологиче-
ских и культурно-оздоровительных знаний, цен-
ностей, норм и традиций, необходимых ему для 
оптимизации своего анатомо-физиологического со-
стояния, сохранения и укрепления здоровья [2]. При 
этом указанная дефиниция фиксирует в своем содер-
жании природные, морфофункциональные свойства 
организма. Как отмечает Л.П. Матвеев, их генезис 
происходит по естественным закономерностям, ко-
торые никто не волен упразднить (закономерности 
возрастной последовательности, неравномерности 
развития, взаимодействия генетических и средовых 
факторов и др.). Развертываясь по естественным 
законам, процесс физического развития человека 
одновременно во многом обусловлен конкретными 
общественными условиями жизни, деятельностью 
и особенно физическим воспитанием [3].

Физическая социализация личности осущест-
вляется перманентно. Изначально с момента рож-
дения ребенка в его физическом развитии домини-
руют стихийные факторы. Актуальность последних 
заключается в том, что именно они в основном 
определяют процесс физической социализации ин-
дивида. Ведь повседневное бытие человека, детер-
минируясь реальными (экономическими и социаль-
но-политическими) условиями жизни, отражается 
в его обыденном сознании, которое поверхностно, 
несистематизировано и противоречиво. В процессе 
целенаправленной социализации личности (воздей-
ствие на нее образовательных учреждений) обыден-
ные представления и знания наполняются научным 
содержанием, вытесняя из него хаотичные и по-
верхностные взгляды индивида о своем здоровье и 
здоровом образе жизни.

Мы не случайно уделили пристальное внима-
ние сознательным факторам физической социализа-
ции личности. Ведь последние лежат в основе целе-
направленного процесса ее физического развития. 
Сопряжение стихийных и сознательных факторов 
физической социализации лиц с ограниченными 
возможностями и было предметом нашего социо-
логического мониторинга. Всего опрошено 256 ре-
спондента, из них: мужчины составили 60 %, жен-
щины – 40 %. 

Нами была выдвинута следующая гипотеза: в 
физической социализации лиц с ограниченными 
возможностями (а к таковым относятся инвалиды 
с нарушением ОДА) существенно ослаблена ее со-
знательная составляющая. Исходя из этой гипотезы 

респондентам задавался изначальный вопрос: «Что 
побудило Вас заниматься физическими упражне-
ниями и спортом? (Возможно несколько вариантов 
ответа)». Мнения респондентов представлены в та-
блице 1.

Таблица 1. – Результаты ответов на вопрос: «Что побудило Вас за-
ниматься физическими упражнениями и спортом?» 

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Нормализация и восстановление 
двигательных функций

57,5 70,8

2. Укрепление здоровья и улучшение 
физического состояния

70 66,6

3. Получение эмоциональной раз-
рядки, повышение психологического 
настроения

55 58,3

4. Желаю расширить круг общения, 
быть в компании друзей

42,5 45,8

5. Занимаюсь, чтобы участвовать в 
физкультурно-массовых мероприяти-
ях, спортивных соревнованиях

35 37,5

6. Занимаюсь для достижения высоких 
спортивных результатов

20 16,6

7. Что еще, укажите – –

По ходу своих рассуждений подчеркнем сле-
дующее. Мы не случайно фиксируем ответы ре-
спондентов в таблицах. В отличие от сплошной 
цифровой статистики, посредством которой многие 
исследователи анализируют те или иные научные 
проблемы, конкретные таблицы позволяют более 
прозрачно отследить латентные социальные тен-
денции. Ответы респондентов достаточно отчетли-
во высвечивают их определенную мотивацию. Эта 
мотивация обусловлена физической реабилитацией 
опрошенных. Под последней понимается исполь-
зование с лечебной и профилактической целью 
упражнений и природных факторов в комплексном 
процессе восстановления здоровья, физического 
состояния и трудоспособности больных и инва-
лидов. Именно необходимость в нормализации и 
восстановлении двигательных функций и навыков, 
укреплении здоровья и улучшении физического со-
стояния вынуждает респондентов заниматься физи-
ческими упражнениями и спортом. На это указало 
подавляющее большинство опрошенных (см.: инди-
каторы 1 и 2, таблица 1) то есть лиц с устойчивыми 
физическими, психическими, интеллектуальными 
или сенсорными нарушениями, которые при взаи-
модействии с различными барьерами могут мешать 
их полному и эффективному участию в жизни об-
щества наравне с другими.

К слову, респонденты занимаются физически-
ми упражнениями и спортом еще и потому, что они 
являются мощным и эффективным средством их 
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физической, психологической и социальной адапта-
ции. О чем и говорят показатели 3, 4, 5, 6 таблицы 1.

Логика социологического мониторинга обу-
словила и такую постановку вопроса: «Кто или что 
побуждает Вас заниматься физическими упражне-
ниями и спортом? (Возможно несколько вариантов 
ответа)». Мнения респондентов представлены в та-
блице 2.

Таблица 2. – Результаты ответов на вопрос: Кто или что побуждает 
Вас заниматься физическими упражнениями и спортом?»

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Друзья, товарищи 50 66,6
2. Родители, близкие 50 41,6
3. Физкультурно-спортивные передачи 25 2,5
4. Пресса, радио, «Интернет» 12,5 8,3
5. Спортивный тренер 20 16,5
6. Собственное решение 17,5 -
7. Дети – 4,1

Полученные результаты убедительны сами по 
себе – абсолютное большинство опрошенных зани-
мается физическими упражнениями и спортом под 
воздействием стихийных факторов, которые доми-
нируют в их физической социализации. Они не так 
быстро «вытесняются» сознательными процессами. 
Иными словами, пропаганда здорового образа жиз-
ни, сохранение здоровья и развитие двигательных 
навыков лиц с ограниченными возможностями для 
многих из них еще не являются актуальными.

В этой связи респондентам задавался уточня-
ющий вопрос: «Где Вы занимаетесь физическими 
упражнениями и спортом? (Возможно несколько ва-
риантов ответа)», результаты ответов на него пред-
ставлены в таблице 3.

Таблица 3. – Результаты ответов на вопрос «Где Вы занимаетесь фи-
зическими упражнениями и спортом?»

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Дома 50 33,3
2. В парковой зоне 22,5 8,3
3. В физкультурно-оздоровительном 
центре

30 29,1

4. В спортивных секциях 40 54,1
5. На стадионе 25 16,6
6. Везде, где могу 2,5 –

Результаты ответов на поставленный вопрос 
высвечивают определенную тенденцию – посколь-
ку стихийные процессы доминируют в физической 
социализации респондентов, то большинство из 
них обозначило наиболее доступные места: дом, 
парковую зону, стадион, где они занимаются физи-
ческими упражнениями и спортом, а по существу 

стихийно осуществляют свою физическую реаби-
литацию (см. индикаторы 1, 2, 5, 6 таблица 3). Без-
условно, если бы респонденты занимались своей 
реабилитацией под руководством специалистов, то 
их физическая рекреация могла быть более эффек-
тивной и действенной.

По ходу своих размышлений подчеркнем и та-
кой факт, что в настоящее время важной стихийной 
составляющей физической социализации опреде-
ленной части молодежи является воркаут – разно-
видность массовых физкультурных занятий, вклю-
чающих в себя выполнение различных упражнений 
на стадионах и уличных площадках, оборудован-
ными турниками, брусьями, шведскими стенками, 
горизонтальными лестницами и прочими спор-
тивными конструкциями. На наш взгляд, это есть 
определенная реакция лиц, активно занимающихся 
физическими упражнениями на недостаточно раз-
витый отечественный физкультурно-спортивный и 
оздоровительный сервис. То, что указанная пробле-
ма существует, акцентировал свое внимание на этом 
и депутат Палаты представителей и председатель 
Белорусской федерации легкой атлетики Вадим Де-
вятовский: «Что касается крытых физкультурных 
сооружений, то они не для всех категорий граждан 
доступны по цене. Решением этой задачи должны 
стать гибкая ценовая политика и обеспечение шаго-
вой доступности объектов для занятий физической 
культурой и спортом, в том числе активного исполь-
зования потенциала учебных заведений» [4].

Для выяснения спортивных интересов респон-
дентов мы задавали им вопрос: «Каким видом спор-
та Вы занимаетесь? (Возможно несколько вариан-
тов ответа)». Результаты опроса представлены в 
таблице 4.

Таблица 4. – Результаты ответов на вопрос: «Каким видом спорта 
Вы занимаетесь?»

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Настольный теннис 7,5 20,8
2. Бочче 50 50
3. Езда на колясках на время 10 12,5
4. Дартс 22,5 20,8
5. Шахматы 12,5 20,7
6. Шашки 22,5 33,3
7. Волейбол 40 41,1
8. Футбол 5 –
9. Метание ядра, копья, диска 2 8
10. Спортивные танцы 2 –
11. Спортивная ходьба 2,5 –
12. Поднятие гантелей 2,5 –
13. Плавание – 2,5
14. Стрельба – 2,5
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Спортивные интересы респондентов, представ-

ленные в таблице 4, достаточно транспарентны: 
многие из них сознательно и целенаправленно по-
сещают спортивные секции, в которых имеют воз-
можность удовлетворить свои физкультурно-оздо-
ровительные запросы и спортивные потребности. 
В этой связи респонденты обязаны были ответить 
и на такой логический вопрос: «Как часто Вы за-
нимаетесь?». Мнения респондентов по этому во-
просу представлены в таблице 5. Основная масса 
респондентов занимается физическими упражнени-
ями и спортом в силу своих анатомо-физиологиче-
ских возможностей. Заострим свое внимание лишь 
на том, что чрезмерно слабые физические нагрузки 
объективно не могут привести к позитивному реа-
билитационному результату. Поэтому бессмыслен-
но заниматься физическими упражнениями только 
1–2 раза в месяц (см. индикатор 4, таблица 5).

Таблица 5. – Результаты ответов на вопрос: «Как часто Вы занима-
етесь?»

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Занимаюсь практически ежедневно 27,5 12,5
2. Занимаюсь 3–4 раза в неделю 17,5 16,6
3. Занимаюсь 1–2 раза в неделю 19,5 37,6
4. Занимаюсь 1–2 раза в месяц 5,5 33,3

Физическая активность респондентов должна 
быть воплощена в различных видах физкультур-
но-оздоровительной и спортивной деятельности. 
В этой связи им задавался уточняющий вопрос: 
«В каких спортивных мероприятиях Вы участвуете 
среди лиц с ограниченными возможностями? (Воз-
можно несколько вариантов ответа)». Мнения ре-
спондентов представлены в таблице 6.

Таблица 6. – Результаты ответов на шестой вопрос: «В каких спор-
тивных мероприятиях Вы участвуете среди лиц с ограниченными 
возможностями?» 

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
% 

женщины, 
%

1. Городские соревнования и праздники 60 54,1
2. Областные соревнования и праздники 50 62,5
3. Республиканские соревнования и 
праздники

57,5 58,3

4. Открытая областная спартакиада 
среди лиц с ограниченными возмож-
ностями:
– «Витебские надежды»;
– посвященная Международному Дню 
инвалида

62,5 62,5

5. Городская спартакиада 40 58,5
6. Фестиваль «Спорт для всех» 22,5 33,3

Ответы достаточно отчетливо высвечивают по-
зитивную тенденцию респондентов: большинство 
из них принимают активное участие в физкультур-
но-оздоровительных и спортивных мероприятиях, 
выступающих, на наш взгляд, одними из составля-
ющих физической социализации в целом и ее видо-
вой компонентой – адаптивной физической социа-
лизации, в частности, понятие которой совершенно 
не разработано в отечественной и зарубежной лите-
ратуре. А ведь именно последняя, по своему прямо-
му назначению, призвана вырабатывать у больных 
людей и лиц с ограниченными возможностями кон-
кретные приоритеты адаптивной физической куль-
туры (АФК). Адаптивная физическая социализация 
(АФС), используя свои специфические (реабили-
тационные, рекреационные, коррекционные и др.) 
принципы, средства, методы познания и воздей-
ствие (преобразование) на инвалидов обязана орга-
нично интегрировать их в социум, сформировать у 
них целостную систему адаптивных, анатомо-физи-
ологических, здоровьесберегающих, эмоциональ-
но-психологических и других знаний и ценностей, 
то есть соответствующую адаптивную культуру. 
Лица с ограниченными возможностями, обладая 
приоритетами АФК, более успешно адаптируются 
к трудовой деятельности, не так болезненно пере-
квалифицируются и, вообще, наиболее эффективно 
саморазвиваются, самовыражаются и самореали-
зуются. Поэтому респондентам мы поставили, как 
нам представляется, очень важный вопрос: «Удов-
летворены ли Вы проведением спортивно-массовых 
и оздоровительных мероприятий для лиц с ограни-
ченными возможностями?». 

Таблица 7. – Результаты ответов на вопрос: «Удовлетворены ли Вы 
проведением спортивно-массовых и оздоровительных мероприятий 
для лиц с ограниченными возможностями?»

Варианты ответов
Респонденты

Мужчины 
%

Женщины 
%

1. Да 70 62,6
2. Нет 12,5 16,6
3. Затрудняюсь ответить 17,5 20,8

Как свидетельствуют результаты ответов, абсо-
лютное большинство респондентов удовлетворено 
проведением обозначенных мероприятий (см. ин-
дикатор 1, таблица 7). И все же есть необходимость 
постоянного совершенствования их проведения с 
максимальным результатом. Следует как можно 
больше вовлекать лиц с ограниченными возможно-
стями в социально-адаптационные и физкультурно-
реабилитационные мероприятия.
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Итоговый вопрос нашего социологического 

мониторинга мы сформулировали следующим об-
разом: «Способствуют ли занятия физическими 
упражнениями и спортом в выработке у Вас, ни-
жеперечисленных, социально-психологических ка-
честв? (Возможно несколько вариантов ответа)». 

Значимость полученных ответов состоит в том, 
что они раскрывают скрытую тенденцию, которую 
можно сформулировать следующим образом – за-
нятия физическими упражнениями и спортом по-
зволяют лицам с ограниченными возможностями не 
только успешно адаптироваться к социальной среде 
и осуществлять свою физическую реабилитацию, 
но и вырабатывать у них очень важные социально-
психологические и волевые качества, которые так 
необходимы для сохранения здоровья каждого че-
ловека (таблица 8). 

Таблица 8. – Результаты ответов на вопрос: «Способствуют ли за-
нятия физическими упражнениями и спортом в выработке у Вас, 
нижеперечисленных, социально-психологических качеств?»

Варианты ответов
Респонденты

мужчины, 
%

женщины, 
%

1. Дисциплинированности 55 58,3
2. Организованности 50 58,3
3. Ответственности 52 62,
4. Силы воли 67,5 70,8
5. Оптимизма 57,5 58,3
6. Что еще? (Укажите) – –

Заключение
Физическая социализация представляет со-

бой сознательные и стихийные процессы, направ-
ленные на формирование у личности физической 
культуры, – процессы присвоения и приобщения ее 
к определенной системе физических, спортивных, 
социально-психологических и оздоровительных 
знаний, ценностей, норм, традиций, необходимых 
для оптимизации своего анатомо-физиологического 
состояния, сохранения и укрепления здоровья, ак-
тивной деятельности. Сознательной составляющей 
физической социализации является физическое об-
разование, включающее в себя физическое обуче-
ние и физическое воспитание, которые между собой 
диалектически сопряжены: друг друга предполага-
ют и обусловливают. Первый процесс направлен на 

выработку у обучающихся физических знаний, уме-
ний, навыков (ЗУНов); второй нацелен на форми-
рование физических и социально-психологических 
качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, 
гибкости, а также дисциплинированности, органи-
зованности, силы воли, ответственности, оптимиз-
ма и других добродетелей. Физическое образование 
осуществляется образовательными социальными 
институтами, а также трудовыми коллективами. 

Стихийной составляющей физической социа-
лизации, во-первых выступают: семья, ближайшее 
окружение человека, двор, улица, «Интернет». 

Во-вторых, стихийная составляющая очень 
медленно «выдавливается» сознательной компонен-
той из физической социализации личности. Этот 
процесс идет не так быстро, как хотелось бы.

В-третьих, нельзя отождествлять сознательные 
составляющие – физическое обучение и физическое 
воспитание – с физической культурой. Первое пред-
ставляет собой процесс; второе – результат этого 
процесса. 
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Государственной программой «Беларусь госте-
приимная» на 2016–2020 годы предусматривается 
дальнейшее развитие туристических и экскурси-
онных услуг, что выражено в целевых показателях 
подпрограммы 1 «Кадровое, научное и учебно-ме-
тодическое обеспечение в сфере туризма» через: 
численность туристов и экскурсантов, отправлен-
ных по маршрутам в пределах территории Респу-
блики Беларусь; численность аттестованных и ги-
дов-переводчиков; количество разработанных и об-
новленных экскурсий и туров [1]. 

Данные позиции основаны на реализации под-
программы 1, куда включена, в том числе, и задача 
по формированию кадрового, научного и учебно-ме-
тодического обеспечения туризма и экскурсионной 

В статье рассматривается такое на-
правление туристической деятельности, 
как экскурсионно-сопроводительный сер-
вис. Представлены результаты образова-
тельного процесса в Институте туризма 
БГУФК по специализации 1-89 01 08 «Тех-
нологии экскурсионно-сопроводительного 
сервиса туристов» на протяжении пяти 
лет, а также проблемы в его реализации. 
Анализируются методы и приемы допол-
нительного образования по данной специ-
ализации, направления его совершенство-
вания и развития.

Ключевые слова: подготовка специ-
алистов, экскурсионно-сопроводительный 
сервис, дополнительное образование.

METHODOLOGICAL PROVISION OF SPECIALISTS TRAINING 
OF EXCURSION AND ACCOMPANYING SERVICE AT 

THE INSTITUTE OF TOURISM OF THE EDUCATIONAL 
ESTABLISHMENT BELARUSIAN STATE UNIVERSITY OF 

PHYSICAL CULTURE
Such area of tourist activities as excursion and ac-

companying service is considered in the article. The re-
sults of the educational process at the Institute of Tourism 
of BGUFK on specialization 1-89 01 08 Technologies of 
Excursion and Accompanying Service of Tourists for the 
five years period and the problems in its realization are 
presented in the article. Methods and procedure of extra 
education on this specialization, the directions of its im-
provement and development are analyzed.

Keywords: specialists training, excursion and ac-
companying service, extra education.
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПОДГОТОВКИ 
СПЕЦИАЛИСТОВ ЭКСКУРСИОННО-СОПРОВОДИТЕЛЬНОГО 
СЕРВИСА В ИНСТИТУТЕ ТУРИЗМА УЧРЕЖДЕНИЯ 
ОБРАЗОВАНИЯ «БЕЛОРУССКИЙ ГОСУДАРСТВЕННЫЙ 
УНИВЕРСИТЕТ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ»

деятельности. По мнению заказчика подпрограммы 
1 – Министерства спорта и туризма Республики Бе-
ларусь, выполнение ее задач позволит «повысить 
качество подготовки специалистов с учетом передо-
вого международного опыта, что, в свою очередь, 
будет способствовать увеличению численности ту-
ристов и экскурсантов, отправленных по маршру-
там в пределах территории Республики Беларусь, и 
росту внутреннего туризма» [1].

Ответственную миссию по подготовке совре-
менных экскурсоводов требуемого формата выпол-
няет Институт туризма БГУФК, на базе которого 
проводятся мероприятия по их подготовке и атте-
стации. Последнее осуществляется на факультете 

НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  СОПРОВОЖДЕНИЕ  В  ТУРИЗМЕ
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повышения квалификации и переподготовки кадров 
Института туризма БГУФК.

Придавая первостепенное значение в образо-
вании студентов научно-методическому обеспе-
чению их подготовки как будущих специалистов 
индустрии туризма и гостеприимства, мы исходим 
из того, что «особое значение здесь имеет «челове-
ческое измерение» туризма. Человек в путешествии 
не просто потребитель «туристического продукта», 
но и личность, которая в процессе странствий при-
общается к культуре, осваивает ее, превращая по-
лученные знания в достояние собственной духов-
ности (ценности, убеждения, смыслы, чувства)» [2].

С 2012/2013 учебного года в образователь-
ный процесс Института туризма БГУФК вступил 
в действие новый учебный план специальности  
1-89 01 01 «Туризм и гостеприимство», предусма-
тривающий получение образования на дневной фор-
ме по девяти специализациям. Две специализации: 
1-89 01 04 «Технологии социокультурного сервиса 
туристов» и 1-89 01 08 «Технологии экскурсионно-
сопроводительного сервиса туристов» закреплены 
за выпускающей кафедрой социально-гуманитар-
ных дисциплин в туризме и гостеприимстве.

Требованиями специализации 1-89 01 08 «Тех-
нологии экскурсионно-сопроводительного сервиса 
туристов» предусмотрено овладение студентами со-
вокупностью знаний, умений и навыков в области 
экскурсионно-сопроводительного сервиса, в пер-
вую очередь в плане разработки самих экскурсий: от 
подбора объектов и разработки маршрута до состав-
ления весомого контрольного текста, содержащего 
максимум достоверных и увлекательных для потре-
бителя экскурсионных услуг сведений. Рассмотрим 
результаты пяти лет образовательного процесса по 
специализации 1-89 01 08 «Технологии экскурсион-
но-сопроводительного сервиса туристов».

В основе любой образовательной технологии 
лежит по выражению О.А. Анисимова «предвиде-
ние результата», где результатом является продукт 
«упорядоченной нормированной деятельности» [3]. 
Продуктом образовательной технологии учрежде-
ния высшего образования по праву является ком-
плекс знаний, умений и навыков выпускника. Но 
этот итоговый «продукт» весьма субъективен без 
объективирования его в ощутимый предметный ре-
зультат – готовый к использованию, а лучше апро-
бированный и подтвержденный обратной связью, 
туристический продукт в виде разработанного вы-
пускником тура, экскурсии, анимационного сцена-
рия и прочих методических материалов. Что под-
тверждает наличие такого готового продукта? Акт о 
внедрении (апробации) или справка о возможности 
применения в деятельности предприятия или ор-
ганизации сферы туризма и гостеприимства в при-

ложении к дипломному проекту выпускника; про-
ектная деятельность, подтвержденная апробацией 
готового проекта участием в разного рода респу-
бликанских конкурсах, выставках и методических 
мероприятиях. 

В ходе овладения комплексом общих знаний 
и умений по экскурсионному сопровождению в 
рамках учебной дисциплины «Экскурсоведение» 
студенты 2-го курса дневной формы получения об-
разования выполняют ряд заданий по разработке 
экскурсионных маршрутов и собственно экскур-
сий по различным регионам и населенным пунктам 
Беларуси, по знаковым местам или ряду объектов 
г. Минска. В том числе к таким объектам относится 
и сам Белорусский государственный университет 
физической культуры. Экскурсия по университе-
ту, как учебный проект, становится традиционной 
формой воплощения теории в практику. Но до 2017 
года разработанные студентами экскурсии остава-
лись только учебными проектами и были апробиро-
ваны или внедрены только в регионах, а экскурсии 
по университету не внедрялись и не подкреплялись 
документальным подтверждением.

В июне 2013 года был осуществлен первый вы-
пуск специализации 1-89 01 08 «Технологии экс-
курсионно-сопроводительного сервиса туристов». 
Списочный состав группы был небольшим – 8 че-
ловек, собран из четырех иностранных студентов и 
четырех незаинтересованных в специализации, на 
что указывал средний балл студентов (ниже 7).

Выпуск 2013/2014 учебного года, наоборот, 
был достаточно «сильным», поскольку выпускни-
ков специализации 1-89 01 08 «Технологии экскур-
сионно-сопроводительного сервиса туристов» ряд 
студентов подтвердили уровень готовности своих 
практических разработок:

1) актами о внедрении в практическую деятель-
ность туристических предприятий и организаций 
(П.Ю. Булатый, Д.А. Васькович);

2) актами о внедрении в образовательный про-
цесс Института туризма БГУФК (П.Ю. Булатый, 
Д.А. Васькович, А.А. Яконюк);

3) участием в Республиканском конкурсе науч-
ных работ студентов учреждений высшего образова-
ния (П.Ю. Булатый, Д.А. Васькович, А.А. Яконюк);

4) участием в Республиканском туристском 
конкурсе «Познай Беларусь» (П.Ю. Булатый) и Рес
публиканской методической выставке (П.Ю. Була-
тый, А.А. Яконюк);

5) публикационной активностью / участием в 
научно-практических конференциях.

Следует отметить уникальность выпускника 
2013/2014 учебного года Павла Юрьевича Булатого: 
он завершил образование с дипломом с отличием, 
закончил магистратуру в 2015 году также с отличи-
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ем; на момент выпуска – автор более 80 публикаций, 
в том числе 2 краеведческих монографий; участник 
и призер Республиканского конкурса работ студен-
тов учреждений высшего образования; в настоящее 
время – аспирант Республиканского института выс-
шей школы, успешный молодой ученый.

Итак, артефакты деятельности студентов мож-
но представить как критерии их профессиональной 
готовности. Рассмотрим результаты научной и про-
ектной деятельности выпускников с момента перво-
го выпуска специализации 1-89 01 08 (таблица 1).

Таблица 1. – Результаты научной проектной деятельности студентов 
специализации 1-89 01 08 «Технологии экскурсионно-сопроводи-
тельного сервиса туристов»

Критерии

Количество по учебным 
годам

2012/ 
2013

2013/ 
2014

2014/ 
2015

2015/ 
2016

2016/ 
2017

Акты о внедрении в практическую 
деятельность туристических пред-
приятий

– 2 4 5 9

Акты о внедрении в образовательный 
процесс Института туризма – – 3 2 4

Участие в Республиканском конкурсе 
научных работ студентов учрежде-
ний высшего образования

– – 3 2 4

Участие в Республиканской методи-
ческой выставке – 2 2 3 4

Участие в «Фэсце экскурсаводаў» – – 10 11 4
Публикационная активность / уча-
стие в научно-практических конфе-
ренциях (кол-во публикаций)

– 58 92 67 32

Из таблицы видно, как изменяется результатив-
ность деятельности студентов с созданием на кафе-
дре социально-гуманитарных дисциплин в туризме 
и гостеприимстве в сентябре 2014 года Клуба экс-
курсоводов и проведения системной научной рабо-
ты СНО Института туризма.

В результате такой всесторонней и системной 
работы из года в год улучшаются результаты защи-
ты дипломных проектов (таблица 2).

Таблица 2. – Результаты защиты дипломных работ выпускников сту-
дентов специализации 1-89 01 08 «Технологии экскурсионно-сопро-
водительного сервиса туристов»

Критерии
Количество по учебным годам

2012/ 
2013

2013/ 
2014

2014/ 
2015

2015/ 
2016

2016/ 
2017

Всего работ (выпускников) 8 13 5 12 12
Защита дипломной работы 10 
баллов – 2 – 3 8

Защита дипломной работы 9 
баллов – 3 1 7 4

Защита дипломной работы 8 
баллов 1 2 4 2 –

Ниже 8 баллов 7 6 – – –
Средний балл 6,75 7,07 8,2 8,5 9
Поступление на вторую сту-
пень получения образования 
(магистратура)

2 – 3 5

Следует отметить, что немаловажную, а может, 
и решающую роль в образовательном процессе по 
формированию профессиональных умений и навы-
ков студентов сыграл уже упомянутый Клуб экскур-
соводов Института туризма, который был создан по 
инициативе преподавателей кафедры. Первый год 
работы клуба можно считать тестовым: состоялись 
мероприятия в различных форматах, привлекались 
для обмена опытом профессиональные экскурсо-
воды. Ключевым направлением работы клуба было 
обозначено формирование и развитие професси-
онального мастерства экскурсовода посредством 
участия в городских и музейных экскурсиях, а так-
же разработки собственных экскурсий [4, 5]. 

Однако имеются некоторые моменты, требую-
щие нашего более пристального и постоянного вни-
мания. Проследим динамику участия в мероприятии 
«Фэст экскурсаводаў» и публикационную актив-
ность студентов, занимающихся научной работой.

В 2015 году в Фэсце было задействовано 10 сту-
дентов, обучающихся по специализации 1-89 01 08 
«Технологии экскурсионно-сопроводительного сер-
виса туристов»: А.А. Ворсло, Е.Р. Воскова, Е.А. Гре-
бенник, К.А. Василевич, В.В. Домнич, Т.Н. Проко-
пенко, Ю.А. Бобок, А.А. Юцкевич, А.С. Аксинуш-
кина, Е.В. Телица. Студентами были разработаны и 
воплощены (а также отмечены организаторами фе-
стиваля, в том числе и Национальным агентством 
по туризму Республики Беларусь) профессиональ-
ные тематические экскурсии: творческие, необыч-
ные, привлекательные для потребителя.

В 2016 году число участников насчитывало 11 – 
все студенты предвыпускного и выпускного курсов: 
К.А. Василевич, Ю.А. Бобок, В.В. Домнич, А.А. Юц-
кевич, А.А. Ворсло, А.И. Курейчик, Е.А. Гребенник, 
Г.В. Богуш, И.В. Геранская, Д.Н. Коледа, А.А. Крас-
нов. Экскурсии были отмечены дипломами и бла-
годарностями, ряд из них послужили основой для 
конкурсных и выставочных работ.

В 2017 году участниками Фэста стали только 
4 студента: У.А. Жучкевич, К.В. Казак, А.А. Крас-
нов, М.О. Лунев.

Следует отметить, что научная работа студентов 
сопровождается преподавателями-руководителями, 
начиная с первого курса. Студенты-первокурсники 
имеют возможность в рамках собственной ежегод-
ной научной конференции «Проба пера» проявить 
себя в исследовательско-проектной деятельности; 
публикуются в сборниках студенческих научно-
практических конференций по направлению специ-
альности, которые проводят соответствующие фа-
культеты университетов нашей страны (Гродно, Ви-
тебск, Гомель) и ближнего зарубежья (Тула, Томск, 
Сумы, Иркутск). Однако состав студентов год от 
года изменяется не в лучшую сторону, и публикаци-
онная активность очевидно падает [5].
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На наш взгляд, активность студентов связана, 

в том числе с мотивацией и стимуляцией данной 
деятельности с помощью поощрений как кафедрой 
(зачитывание апробаций разработанных экскурсий, 
как практической части образовательного процес-
са), так и факультетом (учет при назначении скидок 
оплаты за обучение). Но кроме сугубо материально-
го выражения степени активности студента, никто 
не отменял пока роль нематериального, эмоцио-
нального поощрения в виде поздравлений на доске 
объявлений, объявлений в аудитории студентов и пр.  

Здесь, видимо, следовало бы сказать и о том, 
что в предстоящий период нам необходимо вплот-
ную заняться подготовкой еще в пору студенчества 
и обучения в магистратуре наиболее мотивирован-
ных студентов и магистрантов к аттестации и полу-
чению государственного сертификата экскурсовода. 

На протяжении деятельности Клуба экскурсо-
водов студентами были разработаны и апробирова-
ны ряд экскурсий по регионам Беларуси и г. Минску. 

В 2016/2017 учебном году в деятельность Тури-
стического центра Института туризма БГУФК было 
внедрено 9 экскурсий (из них 6 по БГУФК как уни-
верситетскому комплексу и экскурсионному объек-
ту) – готовых к использованию и апробированных 
продуктов как результата дипломных работ и маги-
стерских диссертаций (таблица 3).

Таблица 3. – Экскурсии, разработанные выпускниками специализации  
1-89 01 08 ««Технологии экскурсионно-сопроводительного сервиса 
туристов»»

Автор Название
Богуш Григорий
(руководитель: 
ст.пр. 
Е.А. Михеева)

Экскурсия по Белорусскому 
государственному университету физической 
культуры для людей с ограниченными 
возможностями передвижения

Гребенник Евгений
(руководитель: 
доц. 
И.В. Филипович)

Экскурсия по Белорусскому 
государственному университету физической 
культуры для абитуриентов (в рамках Дня 
открытых дверей)

Геранская Ирина
(руководитель: 
ст.пр. 
А.И. Колтаченко)

Водоплавающие птицы Цнянского 
водохранилища

Василевич 
Кристина
(руководитель: 
ст.пр. 
Е.А. Михеева)

Планшет экскурсовода к экскурсии 
по Белорусскому государственному 
университету физической культуры

Ворсло Анна
(руководитель: 
ст.пр. Е.В. 
Худницкая)

Браславщина – край озер и храмов

Жучкевич Ульяна
(руководитель: 
ст.пр. А.А. Корсик)

Экскурсия по Белорусскому 
государственному университету физической 
культуры на английском языке

Краснов Артур (м)
(руководитель: 
доц. 
И.В. Филипович)

Граффити Минска

Казак Ксения
(руководитель: 
ст.пр. А.А. Корсик)

Экскурсия на велосипедах «Минск-
спортивный, мы – активны»

Орешко Вера
(руководитель: 
доц. 
И.В. Филипович)

Экскурсия по Белорусскому 
государственному университету физической 
культуры для школьников

Указанные экскурсии были рассмотрены на за-
седаниях Клуба экскурсоводов кафедры социально-
гуманитарных дисциплин в туризме и гостеприим-
стве, рецензированы аттестованными экскурсово-
дами, а также апробированы в ходе мероприятия 
«Фэст экскурсаводаў» (2015, 2016, 2017).

Необходимо отметить, что подобная работа 
становится системной и на 2017/2018 учебный год в 
темах курсовых и дипломных проектов, работе клу-
ба предусмотрены следующие варианты разработки 
экскурсионного сопровождения по БГУФК предна-
значенных для:

1) гостей БГУФК – классическая обзорная, экс-
курсия-анимация;

2) гостей БГУФК – обзорная тематическая мно-
гоплановая (в рамках научных конференций, кру-
глых столов, форумов и пр.);

3) выпускников университета (Было, есть, бу-
дет…) – обзорная тематическая одноплановая;

4) студентов из других учреждений высшего 
образования (городов, стран ближнего зарубежья) – 
обзорная тематическая одноплановая;

5) иностранных студентов – обзорная тема-
тическая одноплановая (на иностр. языке (англий-
ском, испанском, китайском));

6) школьников и абитуриентов – обзорная те-
матическая одноплановая, экскурсия-квест, экскур-
сия-игра;

7) экскурсия на белорусском языке с нацио-
нально-этническим уклоном; 

8) в перспективе – разработка виртуальной экс-
курсии по БГУФК.

Кроме того, в разработке как результат маги-
стерских диссертаций находится технологическое 
обеспечение – материалы к экскурсиям по БГУФК:

1) буклет – путеводитель с удобной картосхе-
мой;

2) предложения по внутренней и внешней на-
вигации (опознавательные знаки) по университет-
скому комплексу;

3) аудио-гиды на русском и английском языках;
4) предложения по расширению перечня суве-

нирной продукции.
Таким образом, прослеживается четкая преем-

ственность в образовательном процессе будущих 
экскурсоводов, представленная в виде динамики 
следующих факторов: 

от получения обобщенных знаний на втором 
курсе к профессионализации в виде продуктивной 
деятельности, выраженной в результатах дипломно-
го проекта; 

от заинтересованного участия в клубных ме-
роприятиях до реализованности в качестве атте-
стованных  экскурсоводов внутри БГУФК и за его 
пределами; 
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ  СОПРОВОЖДЕНИЕ  В  ТУРИЗМЕ
от начальной компетентности, реализованной 

на первой ступени получения высшего образования 
с присвоением квалификации «специалиста», ко 
второй ступени получения высшего образования в 
магистратуре в виде качественного перехода на уро-
вень управления проектной деятельностью в экс-
курсионно-сопроводительном сервисе.

Таковы основные аспекты научно-методиче-
ского обеспечения подготовки специалистов экскур-
сионно-сопроводительного сервиса и образования 
студентов в рамках специализации 1-89 01 08 «Тех-
нологии экскурсионно-сопроводительного сервиса 
туристов» Института туризма учреждения образо-
вания «Белорусский государственный университет 
физической культуры». Эта важнейшая составляю-
щая образовательного процесса детерминирована 
ролью и местом экскурсионно-сопроводительно-
го сервиса в постижении культуры нашей страны, 
поддержания интереса к истории и самобытности 
нашего народа, нации, государства [7]. Экскурсион-
ная деятельность, как и туризм в целом, занимает 
в жизни социума и отдельной личности особое ме-
сто – духовную, гуманистическую составляющую, 
что и определяет сущностные характеристики дан-
ного сервиса: создание яркого и позитивного впе-
чатления о стране и ее народе на основе грамотно 
организованной межкультурной коммуникации. 
Данное обстоятельство рассматривается нами как 
«приращение духовно-нравственного потенциала 
общества, что исключает опасность односторон-
него характера прагматической, технократической 
ориентации человека в современном мире» [8, с.11]. 

Таким образом, системная и неформальная об-
разовательная деятельность, грамотное и четкое 
научно-методическое обеспечение подготовки спе-
циалистов экскурсионно-сопроводительного серви-
са будет способствовать увеличению экскурсий, а, 
следовательно, численности туристов и экскурсан-
тов, осуществляющих познавательные маршруты в 
пределах территории Республики Беларусь, содей-
ствовать развитию внутреннего туризма.
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Введение
Несмотря на новаторские усилия Нормана 

Триплетта (Norman Triplett), Коулмана Гриффита 
(Coleman Griffith) и других в применении психоло-
гии к спортивной деятельности, в течение многих 
лет традиционная концептуализация о месте психо-
логов в спортивном контексте представляла их как 
специалистов, отвечающих за психическое здоро-
вье спортсмена. За прошедшие несколько десяти-
летий роль психологов в спорте значительно рас-
ширилась, особенно относительно предоставления 
услуг, направленных на повышение результативно-
сти команд и отдельных спортсменов. Тем не менее 
рассмотрение клинических проблем, касающихся 
спортсменов, остается важным, хотя и менее замет-
ным аспектом предоставления спортивно-психоло-
гических услуг.

Потребность спортсменов в частом, но непо-
стоянном внимании со стороны клинических спе-
циалистов, соответствует наличию диагностиру-
емой психопатологии. В целом клинические про-
блемы появляются в тех случаях, когда спортсмены 
сталкиваются со значительным психологическим 
дистрессом, для них характерно девиантное пове-
дение, отличающееся от преобладающих норм со-
циального и культурного контекста, в котором они 
живут, испытывают отсутствие способности вы-
полнять повседневные задачи либо представляют 
опасность для себя или других людей. Несмотря 
на существующее общее представление о спорт
сменах как активно функционирующих личностях, 
надо учитывать, что они восприимчивы к таким же 
видам психологических проблем, с которыми стал-
кивается население в целом. Более того, даже при 
том что участие в физической деятельности с повы-
шенными энергозатратами часто ассоциируется с 
благоприятными показателями психического здоро-
вья, надо отметить, что спортсмены подвергаются 

ситуативному и экологическому прессингу, повы-
шающему уязвимость перед определенными фор-
мами психопатологии. Целью данной главы являет-
ся обзор наиболее часто встречаемых психических 
расстройств у спортсменов и обсуждение проблем 
постановки диагноза, направления к врачу-специ-
алисту и лечения, гарантирующего внимание врача-
клинициста.

Психопатология в спорте
Существует ограниченное количество доступ-

ных эпидемиологических данных, на основании 
которых возможно обоснование оценки распро-
странения психических расстройств среди спорт
сменов. Несмотря на высокие требования соревно-
вательного спорта, исключающие участие большого 
количества людей с наиболее тяжелыми формами 
психопатологии, результаты психологических ис-
следований и отчеты о единичных случаях на-
рушений документально подтверждают широкий 
спектр психических расстройств у спортсменов. 
Среди форм психопатологии, идентифицированных 
у спортсменов высшего уровня, отмечены нерв-
ная (психическая) анорексия, синдром дефицита 
внимания и гиперактивности (СДВГ), биполярное 
аффективное расстройство, телесное дисморфиче-
ское расстройство (дисморфофобия), пограничное 
расстройство личности, булимия, конверсионное 
расстройство, глубокое депрессивное расстрой-
ство, нарциссическое расстройство личности, об-
сессивно-компульсивное расстройство, паническое 
расстройство, сезонное аффективное расстройство, 
шизоаффективное расстройство и синдром Туретта. 
Результаты обследований, проведенных врачами-
клиницистами, позволяют предположить, что тре-
вога, депрессия, расстройства пищевого поведения 
и связанные со злоупотреблением психоактивными 
веществами, являются наиболее распространен-
ными типами психопатологии, по поводу которых 
спортсмены проходят лечение.
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Тревожность
Тревожность является нормальной составляю-

щей повседневной жизни. Люди часто сталкивают-
ся с ситуациями, в которых они испытывают один 
или несколько типичных симптомов тревожности, 
включая такие сферы, как когнитивная (например, 
переживания), эмоциональная (например, чувство 
нервозности), поведенческая (например, навязыва-
ние определенного ритма) и физиологическая (на-
пример, мышечное напряжение). Большая часть 
испытываемых спортсменами тревожных состоя-
ний, даже происходящих до начала соревнования 
и характеризующихся высокой вероятностью не-
гативного воздействия на спортивные результаты, 
является субклинической, и спортсмен способен 
справиться с чувством тревоги, применяя методы 
совершенствования спортивного мастерства.

Однако в некоторых случаях тревожность, ис-
пытываемая спортсменами, является достаточно 
сильной либо продолжительной, вызывая у них 
дискомфорт или ухудшая способность к выполне-
нию повседневных задач. В таких случаях, как хро-
ническое состояние воображаемых и чрезмерных 
переживаний, характерных для генерализованного 
тревожного расстройства, или развившиеся эпизо-
ды интенсивных тревожных симптомов, которые 
являются частью панического расстройства, спорт
смены имеют основание на обращения к врачу-кли-
ницисту для оценки, постановки диагноза и лечения 
патологического состояния. 

К сожалению, данные, касающиеся коэффици-
ента распространенности тревожных расстройств 
у спортсменов, отсутствуют. При этом физическая 
активность, характерная для занятий спортсменов, 
способна уменьшить чувство тревоги; нет никакой 
причины полагать, что распространенность тревож-
ных расстройств среди спортсменов существенно 
отличается от показателей остального населения.

Примером спортивно-специфического прояв-
ления тревожного расстройства может служить так 
называемая «фобия спортивных выступлений», при 
которой беспокойство спортсменов сосредоточено 
на выполнении конкретной задачи или элементе их 
спортивного выступления. Иллюстрации случаев 
этого состояния включают гимнастов и дайверов, ко-
торые отказываются от выполнения определенных 
движений или погружений, хотя они выполняли их 
в прошлом и в настоящее время обладают необхо-
димыми навыками для их выполнения, теннисиста, 
который боится приближаться к сетке и старается не 
делать этого во время игры, и бейсбольного кетчера, 
который, несмотря на способность бросить мяч во 
вторую базу, не может бросить мяч назад питчеру. 
Крайние степени реакций тревожности, связанные 
с обсессивно-компульсивным расстройством (син-
дром навязчивых состояний) и посттравматическим 

стрессовым расстройством, должны быть поводом 
для обращения к клиническим специалистам.

Депрессия 
Как и с тревожными расстройствами, есть не-

большое количество эпидемиологических данных 
о распространенности депрессивных расстройств 
среди конкурентоспособных спортсменов. Пред-
варительные опросы, проводившиеся с предста-
вителями действующих спортсменов, дают воз-
можность предположить, что приблизительно у 
каждого пятого спортсмена отмечены симптомы, 
выраженность которых сопоставима с пациента-
ми с клинической формой депрессии. Неизвестна 
степень, до которой симптомы отражают депрес-
сивные расстройства (например, глубокое депрес-
сивное расстройство, дистимическое расстройство, 
сезонное аффективное расстройство) в отличие от 
реакций адаптации к боли, травме, деселекции, 
хроническим спортивным неудачам и другим не-
благоприятным спортивным и неспортивным жиз-
ненным обстоятельствам. Нарушение адаптации 
при депрессивном настроении включает симптомы 
глубокой депрессии (например, печаль, бесполез-
ность, нарушение аппетита, нарушение сна, гнев, 
раздражительность, вина, усталость, апатия, труд-
ности с концентрацией), которые запускаются при 
определенном стрессовом событии или ситуации, 
продолжаются менее 6 месяцев и исчезают вскоре 
после разрешения обстоятельств, ускоривших раз-
витие симптомов. В редких (но иногда широко из-
вестных) случаях спортсмены, демонстрирующие 
депрессивные симптомы, могут совершить попытку 
или покончить жизнь самоубийством. Следователь-
но, когда спортсмены демонстрируют симптомы де-
прессии, которые выходят за пределы преходящих 
чувств уныния или разочарования, независимо от 
того, это депрессивные расстройства или реакции 
адаптации, данное поведение является основанием 
для обращения к врачу-клиницисту. 

Подобно тому, как физическое упражнение мо-
жет уменьшить чувство тревоги, физическая актив-
ность способна снизить степень как депрессивного 
настроения, так и клинической формы депрессии. 
Тем не менее в некоторых случаях чрезмерная фи-
зическая нагрузка может вызвать симптомы, харак-
терные для проявлений депрессии и синдрома хро-
нической усталости. Спортсмены, у которых в ответ 
на тренировки большого объема развивается состоя-
ние, известное как перетренированность, наряду со 
снижением спортивных показателей сталкиваются с 
ухудшением настроения, нарушением сна и аппети-
та. В таких случаях спортсменам важно снизить тре-
нировочную нагрузку, а специалисты должны про-
вести тщательную оценку состояния спортсменов, 
чтобы установить источник развившиеся симптомов 
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и проверить, страдают ли спортсмены от депрессив-
ного расстройства либо это состояние является до-
полнением к очевидной перетренированности.

Расстройства пищевого поведения
Одной из немногих областей психопатологии, в 

которой доступны существенные эпидемиологиче-
ские данные, является расстройство пищевого по-
ведения. Оценка распространенности расстройств 
пищевого поведения среди активно выступающих 
спортсменов значительно различается и зависит от 
применяемых методов и способов измерений. При 
применении строгих диагностических критериев ко-
эффициент распространенности нервной анорексии 
и нейрогенной булимии у спортсменов приближа-
ется к показателям населения в целом (0,5–1,0 % и 
1,0–3,0 % соответственно, при этом частота случаев 
нарушений у женщин примерно в 10 раз выше, чем у 
мужчин). В случае субклинических расстройств пи-
щевого поведения, где пищевое поведение пробле-
матично, но не до такой степени, чтобы полностью 
удовлетворять диагностическим критериям, коэф-
фициенты распространенности заболевания намно-
го выше по сравнению с диагностируемыми состоя-
ниями и могут быть еще выше среди спортсменов, 
чем неспортсменов. Кроме того, спортсменки вос-
приимчивы к так называемой триаде спортсменки, 
к которой относятся нарушения питания, менстру-
альная дисфункция (например, аменорея, олиго-
менорея) и низкая костная масса (т. е. остеопороз, 
остеопения), сочетание, подвергающее женщин по-
вышенному риску получения скелетно-мышечной 
травмы (например, усталостные переломы).

Общепризнано, что биологические, психологи-
ческие и социальные факторы способствуют фор-
мированию беспорядочного питания у населения в 
целом. Есть несколько дополнительных факторов, 
специфических для спортивной среды, которые 
влияют на возникновение нарушений питания у 
спортсменов. У спортсменов эстетических видов 
спорта (например, фигурное катание, гимнастика) 
и некоторых видов спорта на выносливость (напри-
мер, бег на средние и длинные дистанции) может 
сложиться мнение, что с потерей веса должна по-
выситься результативность. В зависимости от сте-
пени отклонения веса спортсменов (либо их соб-
ственного восприятия своего веса) от стереотипа 
принятого в их виде спорта, они могут испытывать 
давление и вовлекаться в процесс нарушенного пи-
тания в попытке сбросить вес. Несмотря на то, что 
методы, иногда применяемые спортсменами для по-
худения (например, соблюдение поста, сидение на 
диете, рвота, использование легких слабительных 
средств), могут не находить широкой поддержки, 
спортсмены чувствуют одобрение своих усилий по 
снижению веса со стороны тренеров и других лиц 

спортивного окружения. Это повышает вероятность 
нездорового пищевого поведения, а в более широ-
ком смысле – вступление на компромиссный путь 
в стремлении повысить свои спортивные результа-
ты. Точно так же спортсмены могут получать под-
держку в спортивной среде для демонстрации по-
веденческих особенностей, которые перекликаются 
с серьезными нарушениями пищевого поведения, в 
попытке достичь совершенства, выполняя чрезмер-
ные физические нагрузки и игнорируя боль или фи-
зические недомогания. 

Лечение клинических форм расстройства пище-
вого поведения требует участия специалиста, отве-
чающего за психическое здоровье спортсмена. В за-
висимости от выраженности симптомов, наличие 
доклинической формы нарушения пищевого поведе-
ния также заслуживает профессионального подхода. 
Учитывая потенциальное влияние спортивной среды 
на пищевое поведение спортсменов, профилактиче-
ские мероприятия включают взвешивание спорт
сменов только при необходимости по медицинским 
показаниям, разработку индивидуальных программ 
тренировок, которые в большей степени сосредото-
чены на здоровье, а не на весе, и минимизацию дав-
ления со стороны тренера, направленного на сниже-
ние веса или изменение размера тела. Несмотря на то 
что спортсмены никак не ограждены от социальных 
сил, провоцирующих расстройства пищевого пове-
дения, тренеры занимают достаточно устойчивую 
позицию, чтобы инициировать положительные реко-
мендации и способствовать развитию климата, при 
котором здоровое пищевое поведение может процве-
тать на пути к достижению спортивных целей.

Нарушения, связанные с применением за-
прещенных веществ

Участвуя в соревновательном спорте, спорт
смены могут столкнуться со значительными труд-
ностями, ассоциируемыми с употреблением нарко-
тиков. Кроме юридических, физических и психиче-
ских проблем, связанных с последствиями интокси-
кации наркотическим веществом, злоупотреблением 
и развитием зависимости, спортсмены подвергают-
ся дисквалификации и не участвуют в соревнова-
ниях, на них накладываются ограничения на про-
должение спортивной карьеры, они подвергаются 
неблагоприятной огласке. Ситуацию усложняет тот 
факт, что спортсмены могут использовать препара-
ты, как в рекреационных целях, так и для повыше-
ния работоспособности. В связи с этим некоторые 
вещества, разрешенные к использованию населени-
ем в целом, запрещены спортсменам определенных 
видов спорта. Хотя частота проведения допинг-кон-
троля варьируется в разных видах спорта и уровнях 
соревнований, с уверенностью можно сказать, что 
употребления наркотиков спортсменами подверга-
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ется тщательному контролю и в гораздо большей 
степени, чем среди неспортсменов.

В отличие от представлений о здоровом обра-
зе жизни, которые часто ассоциируются с занятием 
спортом и физической активностью, эпидемиологи-
ческие данные региона Северной Америки свиде-
тельствуют, что несмотря на ограничения в потреб
лении алкоголя в течение соревновательного сезо-
на, спортсмены, студенты высшей школы и коллед-
жа употребляют алкоголь, получают алкогольную 
интоксикацию и участвуют в алкогольных кутежах 
чаще, чем неспортсмены. Использование в развле-
кательных целях других веществ, в частности мари-
хуаны, также было документально подтверждено в 
отношении действующих спортсменов. В дополне-
ние к использованию препаратов в развлекательных 
целях некоторые спортсмены обращаются к запре-
щенным веществам, желая повысить собственную 
работоспособность и, соответственно, результатив-
ность. Среди функций веществ, повышающих ра-
ботоспособность, следующие: повышение силовых 
показателей и размера мышц (например, анаболи-
ческие стероиды), увеличение объема кислорода, 
переносимого кровью (например, эритропоэтин), 
ускорение восстановления и заживления (например, 
гормон роста человека), уменьшение болевых ощу-
щений (например, морфий, оксиконтин), повыше-
ние активности (например, амфетамины), снижение 
уровня физиологического эраузла (например, бета-
блокаторы) и контроль веса (например, мочегонные 
средства). Информация о распространенности ис-
пользования запрещенных веществ действующими 
спортсменами по понятным причинам ограничена. 

Различные физические, психологические и 
социальные факторы провоцируют употребление 
спортсменами наркотиков. Факторы употребления 
спортсменами наркотиков сходны с теми, которые 
влияют на их употребление в общей среде населе-
ния, но включают дополнительные компоненты, 
свойственные только спортсменам, участвующим 
в соревнованиях. Например, физические проявле-
ния, такие как возросшая энергия, повышенная на-
стороженность, достижение большей степени ре-
лаксации, уменьшение болевых ощущений могут 
оказывать воздействие на поведение любого чело-
века, употребляющего наркотическое вещество, но 
принятое с еще одной целью, а именно – повыше-
ния спортивной работоспособности. Такие психо-
логические факторы, как скука, желание избежать 
неприятных эмоций, низкая степень уверенности в 
себе, а также личные проблемы, способны послу-
жить внутренними и внешними факторами спортив-
ной среды, подталкивающими к употреблению нар-
котиков. С социальной точки зрения, употребление 
спортсменами запрещенных веществ может быть 
результатом прессинга как со стороны спортсменов, 

так и неспортсменов, действующих спортсменов, 
осознанно употребляющих запрещенные вещества 
и сделавших ставку на применение стимуляторов. 

Состояния, развившиеся в результате употреб
ления наркотических веществ, включающие ин-
токсикацию, злоупотребление или зависимость 
(последние два из которых включают тяжелое не-
домогание или нарушение функций в течение дли-
тельного периода времени), являются поводом для 
обращения спортсменов к специалисту для прохож-
дения курса лечения. В зависимости от природы 
и сложности проблемы спортсмены могут пройти 
стационарное или амбулаторное лечение, включа-
ющее детоксикацию, какую-либо форму перепод-
готовки (например, курс терапии, развитие навы-
ков преодоления проблем собственными силами) 
и последующее наблюдение (например, контроль 
статуса, поддержка окружения, дополнительная пе-
реподготовка). Усилия, направляемые на предотвра-
щение употребления наркотических веществ спорт
сменами, как правило, включают внедрение таких 
стратегий, как сдерживание посредством устраше-
ния (главным образом, проведением допинг-кон-
троля и наложением соответствующих штрафов за 
использование запрещенных веществ), просвеще-
ние о причинах и последствиях употребления нар-
котиков, а также обучение приемам преодоления 
проблемы, отказ от употребления наркотиков и/или 
формирование жизненных навыков. Призывы, ос-
нованные преимущественно на страхе, как правило, 
не оказывались успешными в профилактике употре-
бления наркотиков в спорте.

Различные нарушения
Существует еще ряд клинических состояний, 

заслуживающих особое внимание и имеющих отно-
шение к соревнующимся спортсменам: мышечная 
дисморфия, патологическая азартная игра и сотря-
сение. Мышечную дисморфию предложено рассма-
тривать в качестве подтипа телесного дисморфиче-
ского расстройства (дисморфии), соматоформное 
расстройство, при котором человек чрезмерно обе-
спокоен воображаемым или незначительным де-
фектом или особенностью своего тела, приводящее 
к функциональным нарушениям и/или дистрессу. 
В случае мышечной дисморфии, которая считается 
наиболее распространенной среди мужчин-тяже-
лоатлетов и культуристов, патологическая озабо-
ченность связана с недостаточной худощавостью и 
мускулистостью. Поведенческие реакции, как пра-
вило, включают сидение на диете, занятия тяжелой 
атлетикой и другие средства устранения восприни-
маемого недостатка. Несмотря на очевидный факт, 
что мышечная дисморфия является условием для 
обращения к клиническому специалисту, эмпири-
чески поддержанные методы лечения данного на-
рушения до сих пор не разработаны. 
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Игра на деньги в таких формах, как заключе-
ние пари на спортивных мероприятиях, азартная 
онлайн-игра, игра в казино, а также игра в карты 
или другие азартные игры на деньги получили 
широкое распространение среди многих слоев 
населения во всем мире. Поведение приобретает 
патологические формы, когда человек демонстри-
рует пять или более симптомов подобной озабо-
ченности азартной игрой. Сюда можно отнести 
потребность заключать все большие или более 
частые пари для получения такого же уровня по-
ложительных эмоций от азартной игры; занятие 
азартными играми для улучшения настроения 
или избежания негативных эмоций; попытки вер-
нуть проигранное, продолжая участие в азартных 
играх; ложь о степени своего участия в азартной 
игре; неудачные попытки обуздать свою страсть 
и нарушение закона для получения средств на 
азартную игру. Азартная игра имеет сложные 
последствия не только в отношении индивиду-
альной адаптации спортсменов, но также и на их 
пригодность к занятиям спортом и потенциаль-
ную полноту участия в избранном виде.

Несмотря на тот факт, что у высококвалифи-
цированных спортсменов различных видов спорта 
были проблемы с азартными играми, что получило 
широкую огласку, наличие информации о распро-
страненности, этиологии и лечении патологической 
игровой зависимости в спортивной среде является 
недостаточной. Однако очевидно, что лечение по-
добного расстройства импульсного контроля долж-
но осуществляться специалистом в области психи-
ческого здоровья.

Спортсмены, участвующие в контактных видах 
спорта и в таких видах, где возможны столкновения 
спортсменов (например, американский футбол, хок-
кей с шайбой), и в видах спорта, где спортсмен само-
стоятельно рассчитывает скорость движения (напри-
мер, маунтинбайк, лыжный спорт, сноуборд), нахо-
дятся в зоне повышенного риска получения травмы, 
сотрясения головного мозга. Сотрясения приводят 
к большому количеству симптомов, которые отли-
чаются у разных индивидуумов и включают такие 
реакции, как амнезия, дезориентация, нервное рас-
стройство (например, депрессия, раздражитель-
ность), усталость, головная боль, потеря сознания, 
тошнота и нарушение сна. Уровень развития сим-
птомов после сотрясения очень разный как в сво-
их проявлениях, так и у отдельных индивидуумов. 
У некоторых спортсменов симптомы постсотрясе-
ния (постконкуссии) могут проявляться быстро (т. 
е. в течение нескольких дней), но могут задержи-
ваться на месяцы у других спортсменов. Точно так 
же у конкретного спортсмена, несмотря на быстрое 
исчезновение большинства симптомов, другие сим-

птомы (например, когнитивное нарушение, головная 
боль) могут сохраняться. Современные подходы к 
сотрясению, связанному со спортом, включают из-
мерение предсезонных показателей нейрокогнитив-
ных факторов (например, внимание, обучаемость, 
память) до осуществления более обширного прото-
кола постконкуссионной реабилитации.

После перенесенного сотрясения спортсмены, 
как правило, проходят медицинское обследование, 
чтобы исключить более серьезную травму, полу-
чают информацию о последствиях сотрясения, им 
предписывают отдых (как физический, так и ум-
ственный) и предупреждают о возможности возоб
новления спортивной деятельности только после 
восстановления своих исходных нейрокогнитивных 
показателей, демонстрируя способность к выполне-
нию физических нагрузок без возвратных симпто-
мов сотрясения. 

Культура и другие демографические воз-
действия на психопатологию спортсмена

Демографические факторы могут играть клю-
чевую роль в том, как спортсмены испытывают и 
выражают психологические проблемы, а также как 
эти проблемы интерпретируются и рассматрива-
ются спортсменами и другими лицами. Культура 
оказывает особенно значительное влияние на пси-
хопатологию спортсмена. Например, существуют 
межкультурные различия в выражении эмоций, что 
является ключевым элементом многих клинических 
состояний. Спортсмены с одними культурными 
корнями внешне демонстрируют широкий спектр 
эмоций, тогда как спортсмены других культур более 
сдержанны в их выражении. Точно так же нацио-
нальные культуры варьируются по степени прием-
лемости обращения за помощью в случае психоло-
гических расстройств, тяжести клейма, ассоцииру-
емого с психологическими проблемами, и катего-
риям специалистов, отвечающих требованиям для 
осуществления лечения психологических рас-
стройств. Такой разный подход влияет на возмож-
ности спортсменов, находящихся в состоянии дис-
тресса, получить помощь, в том числе и от нужного 
специалиста. Существуют особые случаи, когда 
проявления определенного синдрома определяются 
принадлежностью преимущественно или исключи-
тельно к специфической культурной группе (напри-
мер, малаец в состоянии амока, коро или синдрома 
втягивающихся гениталий) и которые объясняются 
и лечатся в соответствии с местными традициями.

На психопатологию спортсменов влияет не 
только культура их страны, области или этниче-
ской группы, но также и культура спорта, которая 
может выходить за пределы национальных, реги-
ональных и этнических границ. Участие в спорте 
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часто включает ряд ценностей, традиций и пове-
денческих ожиданий, которые могут заметно от-
личаться от остального населения, и к которым 
спортсмены социализированы с раннего возраста 
благодаря воздействию и взаимодействию с трене-
рами, коллегами-спортсменами, зрителями и СМИ. 
Спортсмены могут приобретать характерные черты, 
которые, в зависимости от требований определен-
ного вида спорта, в который они вовлечены, могут 
быть достаточно адаптивными на игровой площад-
ке (например, жесткость, агрессивность, незави-
симость, отсутствие социального конформизма), 
но при крайних проявлениях за пределами спорта 
могут служить признаками психопатологии. Ана-
логичным образом, несмотря на целеустремленную 
преданность спорту, к которой часто поощряют 
спортсменов и которая может способствовать по-
вышению их мотивации к тренировкам и участию 
в соревнованиях, она также способствует развитию 
узкой самоидентичности. В свою очередь, это при-
водит к повышенной восприимчивости к психоло-
гическим расстройствам, когда спортсмены пере-
живают события, угрожающие их самоидентич-
ности (например, деселекция, травма, завершение 
спортивной карьеры).

Жизнь в спортивной среде подвергает спорт
сменов воздействию стрессоров, провоцирую-
щих психологические проблемы. Соревнова-
ние с товарищами по команде за участие в игре, 
травмы, боль, давление со стороны тренеров, 
ограниченное социальное взаимодействие и по-
стоянное внимание со стороны СМИ как в рам-
ках, так и вне спортивной среды, относятся к тем 
ситуациям, которые способствуют проявлению 
множества психологических реакций, включая 
беспокойство, депрессию и паранойю. Уровень 
социальной поддержки, способной послужить 
буфером от воздействия стрессовых событий, с 
которыми сталкиваются спортсмены, часто за-
висит от успешности их спортивной деятель-
ности. Спортсмены, не оправдывающие ожида-
ний тренеров или спортивных администраторов, 
иногда приходят к выводу, что поддерживающее 
социальное взаимодействие, к которому они при-
выкли, перестает действовать как раз в то самое 
время, когда оно им больше всего необходимо. 
Даже когда дела у спортсменов идут хорошо, с 
точки зрения их результативности, социальная 
поддержка, которую они получают, может выра-
жаться в форме потворства и лести, которые спо-
собствуют формированию нарциссизма и других 
проблем, обусловленных личностными характе-
ристиками человека.

В дополнение к культурной принадлежности, 
полу и возрасту существуют демографические фак-
торы, имеющие конкретное отношение к психопа-
тологии спортсмена. Что касается половой принад-
лежности, существенные различия в коэффициен-
тах распространенности некоторых клинических 
состояний среди мужчин и женщин очевидны. В 
целом женщины с большей вероятностью подвер-
жены «эмоциональным» нарушениям (например, 
глубокая депрессия), тогда как для мужчин боль-
ший риск представляют «поведенческие» наруше-
ния (например, антиобщественное изменение лич-
ности). Однако тенденции ни в коем случае не уни-
версальны в разных культурах, и хотя распростра-
ненность некоторых гендерных различий можно 
отнести к биологии, вполне вероятно, что процесс 
обучения мужчин и женщин предполагает мужской 
и женский тип отношений и поведения (т. е. гендер-
ная социализация), а различный жизненный опыт 
мужчин и женщин также вносит значительный 
вклад в степень распространенности проблемы. На-
пример, существуют доказательства, что анорексия 
и булимия, степень риска развития которых гораздо 
больше у женщин-спортсменок, чем у спортсменов-
мужчин, часто возникает под воздействием соци-
ального представления о привлекательности.

Как и половая принадлежность, уровень рас-
пространенности определенных психических рас-
стройств варьируется с функцией возраста. Многие 
расстройства могут поражать спортсменов в любой 
момент жизненного цикла, однако ряд состояний с 
большей вероятностью проявятся в особые момен-
ты возрастного спектра. Некоторые нарушения сна 
(например, сомнамбулизм, нарушения, связанные 
с кошмарными сновидениями) имеют тенденцию 
устраняться к подростковому возрасту. При этом 
другие нарушения, такие как биполярное расстрой-
ство (т. е. маниакальная депрессия) и булимия обыч-
но развиваются в конце пубертатного периода или 
в начальном периоде взрослой жизни. Возраст вы-
ступает в качестве посредника на этапах развития 
физической (например, половая зрелость), психоло-
гической и социальной (например, отъезду из дома) 
функции, любая из них и все вместе способны вли-
ять на проявление клинических состояний спорт
смена. Следовательно, важно поместить психологи-
ческие проблемы спортсменов в соответствующий 
контекст развития с учетом возраста спортсменов и 
потенциальных причин, течения и последствий воз-
никших проблем.

Пути решения клинических проблем в спорте
Хотя природа и обстоятельства клинических 

проблем, испытываемых спортсменами, значитель-
но варьируются, существует определенная стан-
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дартная последовательность событий, происходя-
щая после идентификации психических или пове-
денческих нарушений у спортсмена. Как показано 
на рисунке 1, последовательность включает распоз-
навание клинической проблемы, направление к вра-
чу-клиницисту, оценку поведения и ситуации спорт
смена, постановку диагноза и лечение нарушения.

Распознавание
Перед тем как приступить к решению клиниче-

ской проблемы, прежде всего она должна быть рас-
познана. В лучшем положении для распознавания 
клинической проблемы находятся лица, имеющие 
широкие контакты со спортсменами. Кроме самих 
спортсменов, среди этих людей, вероятно, будут то-
варищи по команде, тренеры, персонал спортивной 
медицины, друзья и члены семьи.

Распознавание проблемы
↓

Направление к врачу
↓

Оценка состояния
↓

Постановка диагноза
↓

Лечение

Рисунок –Типичная последовательность событий 
при решении клинических проблем у спортсменов

Распознавание психопатологии может как ока-
заться сложной задачей, так и поставить неподго-
товленных соответствующим образом специалистов 
в неловкое положение, так как специфические на-
рушения совсем не обязательно могут быть легко 
идентифицированы. Однако достаточно обратить 
внимание на спортсменов, когда они испытывают 
дистресс, демонстрируют атипичный способ пове-
дения, когда их деятельность (в спорте или в других 
важных жизненных областях) существенно страдает 
или представляет опасность для себя или других лиц. 

Направление к врачу 
Как только клиническая проблема установлена, 

следующим шагом является направление к врачу-
клиницисту, специализирующемуся на вопросах 
психопатологии. Клинические или консультирую-
щие психологи, психиатры и клинические социаль-
ные работники – это тот круг профессионалов, кото-
рые с наибольшей вероятностью обладают эксперт-
ными знаниями для решения клинических проблем 
у спортсменов. Самая простая форма направления 
к врачу – это самостоятельное обращение к вра-
чу-специалисту, когда спортсмены сами замечают 
свои проблемы и ищут профессиональную помощь 

либо непосредственно, либо через посредников (на-
пример, тренеры, врачи спортивной медицины). 
Направления к врачу, инициированные другими 
лицами, а не самими спортсменами, особенно дели-
катные. Наилучшим вариантом будет, если направ-
ление к врачу-специалисту будет осуществляться 
человеком с установившимися взаимоотношения-
ми со спортсменом, что позволит минимизировать 
вероятность защитной реакции со стороны спорт
смена и сделает максимальной вероятность того, 
что спортсмен последует его рекомендации и обра-
тится к врачу-специалисту.

По ряду причин, включая отсутствие времени, 
особенности личности (например, упрямый харак-
тер), возможную потерю спортивного статуса и пуб
личность, направление к врачу-специалисту являет-
ся особенно деликатным процессом. Следовательно, 
тем, кто выдают направления к врачу-специалисту 
важно осознавать волнение и страхи, испытываемые 
спортсменами. Подобные переживания можно ино-
гда смягчить, доступно объясняя причину направле-
ния к врачу-специалисту и давая спортсмену общее 
представление о том, в чем будет заключаться работа 
со специалистом в области психического здоровья. 
Таким образом, повышается вероятность того, что 
спортсмен будет в состоянии спасти репутацию и до-
стойно выйти из трудной, потенциально щекотливой 
ситуации. Тренеры и врачи спортивной медицины 
могут повысить эффективность направления к вра-
чу-специалисту, разрабатывая схему своих действий, 
в которой они определяют круг врачей, работающих 
со спортсменами, знакомятся с ними и методами их 
работы и, наконец, представляют спортсменам опи-
сание того, чего следует ожидать от лечения.

Оценка
Как только направление к врачу-психотера-

певту было сделано и спортсмен направляется на 
прием, первое, что, вероятно, произойдет, врач 
поинтересуется у спортсмена о природе возник-
шей проблемы (например, история, продолжи-
тельность, частота, интенсивность). Затем может 
последовать рекомендация ответить на вопросы 
одного или нескольких стандартизированных 
психологических тестов, касающихся когнитив-
ных способностей спортсмена, его эмоций, по-
ведения или каких-либо других факторов. Кон-
кретная цель опроса и методы оценки спортсмена 
будут зависеть, прежде всего, от специфики про-
блемы, представленной спортсменом, и специфи-
ки работы врача. Результаты оценки, как правило, 
используются врачом для постановки диагноза и 
составления плана лечения.
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Постановка диагноза
При постановке клинического диагноза спе-

циалисты в области психического здоровья со-
поставляют информацию, собранную при оценке 
познавательного, аффективного, поведенческого, 
физиологического и социального функционирова-
ния спортсменов с критериями признанных кате-
горий психопатологии, сформулированных в диа-
гностических руководствах раздела психических 
расстройств, таких как «Международная статисти-
ческая классификация болезней и проблем, свя-
занных со здоровьем» (ICD) и «Диагностическое 
и статистическое руководство по психическим 
расстройствам» (DSM). Сама по себе постановка 
психиатрического диагноза не имеет никаких по-
следствий относительно спортивной деятельности, 
поскольку многие люди в состоянии продолжать 
демонстрировать успешные выступления, несмотря 
на их клиническое состояние. Поставленный диа-
гноз позволяет врачам-практикам общаться друг с 
другом на общем языке, разрабатывать варианты 
лечения спортсмена, а самим спортсменам – найти 
объяснение и понять природу своих проблем.

Лечение
Лечение спортсменов с психопатологией зна-

чительно различается как из-за клинических со-
стояний, продемонстрированных спортсменами, 
так и методов лечения врачей-практиков, к которым 
они были направлены. Однако, как правило, спорт
смены получают одну из нескольких практикуемых 
стандартных форм биологической или психологи-
ческой терапии. Лечение обычно проводится на ам-
булаторной основе, но более тяжелые формы психо-
патологии (например, состояния психоза или опас-
ного поведения) могут потребовать стационарного 
лечения. Лечение продолжается до тех пор, пока 
целевые клинические проблемы не будут устране-
ны или стабилизированы с последующим лечением 
по мере необходимости. Хотя экстремальные био-
логические методы, такие как электрошоковая те-
рапия или психохирургия, иногда предписываются 
как крайние формы воздействия при определенных 
трудноизлечимых состояниях. Наиболее распро-
страненным типом биологической терапии явля-
ется лечение психотропными средствами. Лечение 
лекарственными препаратами, применяемое психи-
атром или другим медицинским специалистом, по-
казано при многих психических расстройствах. При 
этом проводимая терапия, как правило, не «вылечи-
вает» психопатологические симптомы спортсменов, 
но приводит к их редуцированию и будет содейство-
вать успешному применению других форм лечения, 
что приведет к продолжительным положительным 
изменениям.

Кроме воздействия на целевую клиническую 
проблему, лекарства часто вызывают побочные эф-
фекты, такие как сонливость, запор и ксеростомию 
(сухость во рту), и каждый из этих эффектов спосо-
бен сказаться на спортивных результатах.

Необходим особый подход к выбору лекар-
ственных препаратов при лечении спортсменов с 
психопатологией. Требуется профессиональный 
подход, как со стороны врача, так и самого спорт
смена, при назначении лекарственных препаратов 
с учетом списка запрещенных и ограниченных к 
употреблению веществ, касающихся определенных 
видов спорта.

Для большинства форм психопатологии, в ко-
торых предписано биологическое лечение, обычно 
применяются и некоторые формы психологиче-
ского воздействия. Цели и методы психотерапии 
значительно варьируются. Среди наиболее распро-
страненных, универсальных и эффективных форм 
психотерапии существуют поведенческая и когни-
тивная психотерапия, которые часто объединяются 
в «когнитивно-поведенческую терапию», которая 
совместима со спортивно-психологическими вме-
шательствами, направленными на повышение ре-
зультативности. Методы поведенческой терапии 
включают применение теории обучения, помогаю-
щей спортсменам избавиться от поведения, не спо-
собствующего адаптации, и/или приобрести адап-
тивную форму поведения и соответствующие эмо-
циональные ответные реакции. При этом в попытке 
добиться желаемых эмоциональных и поведенче-
ских результатов акцент в когнитивных подходах 
делается на идентификации и изменении контрпро-
дуктивных моделей мышления спортсменов. 

Резюме
Как любой человек, спортсмены восприим-

чивы к психопатологии. Нарушения, включающие 
беспокойство, депрессию, нарушения в питании 
и потребление психотропных веществ, являются 
наиболее распространенными клиническими со-
стояниями, переживаемыми спортсменами. Пол, 
возраст и культурные традиции (включая культу-
ру спорта) – это те несколько факторов, которые 
влияют на проявления психопатологии у спорт
сменов. Для спортсменов, демонстрирующих 
признаки психопатологии, направление к компе-
тентному врачу в области психического здоровья 
является основанием для последующей оценки, 
постановки диагноза и лечения. Внимание, про-
явленное к клиническим проблемам спортсменов, 
способно оказать максимальное содействие их 
благополучию как на игровом поле, так и за его 
пределами.

Перевод с английского Л.И. Кипчакбаевой
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Планирование подготовки и выступление 
спортсмена на соревнованиях есть неотъемлемая 
часть работы в спорте. Только основываясь на кон-
кретных задачах, которые были запланированы и 
решались в ходе подготовки, можно сделать анализ 
и дать оценку правильности или ошибочности тре-
нировочной работы.

Перед тем как составлять программу подготов-
ки к предстоящим соревнованиям, надо определить 
качества, присущие победителям, чтобы развивать 
их в процессе тренировок. Это облегчит поиск под-
водящих упражнений для развития этих качеств, 
определить объем нагрузок и их интенсивность на 
тренировках, методику их применения к конкретно-
му спортсмену.

Какими качествами должен обладать успеш-
ный стрелок?

1. Владеть вариациями технических действий 
при выполнении выстрела.

2. Знать, как «делать десятку» (попадать в 
центр мишени).

3. При каком исходном состоянии психики и 
физических кондиций пуля стабильно попадает в 
площадь десятки, в ее центральную часть.

4. Уметь воссоздавать оптимальное боевое со-
стояние перед каждым выстрелом.

5. Сохранять это состояние организма в тече-
ние серии.

Исходя из этих конкретных требований, можно 
приступать к составлению плана подготовки к со-
ревнованию.

Чтобы подготовить спортсмена к старту в фазе 
оптимальной готовности и с высокой мотивацией, в 
предстоящем плане следует учитывать тренировоч-
ные нагрузки на каждом этапе: в начале учебно-тре-
нировочного сбора, в середине и за несколько дней 
до старта. 

Перед тренером встает задача, чем обосновать 
ежедневный объем нагрузок, на что ориентировать-
ся при сочетании подводящих упражнений и коли-
чества их повторений во времени?

Чтобы ответить на эти вопросы, придется сде-
лать лирическое отступление.

Время учебы автора в институте физкульту-
ры совпало с подготовкой к Олимпийским играм 
в Монреале. В 1975 году в журнале «Физкультура 
и спорт» ему попалась статья про биоритмы и их 
использование в спортивной работе. Спортсмен на-
стоял на командировке в Ленинград для встречи с 
В.И. Шапошниковой, которая активно занималась 
изучением этого явления. Шапошникова предложи-
ла формулу расчета трех видов биоритмов, показала 
электронный прибор для этих расчетов, которой ей 
подарили ученые Японии. По возвращении в Минск 
автору осталось только применить полученные дан-
ные и по дате рождения рассчитать фазы для физи-
ческого, эмоционального и интеллектуального рит-
ма (23, 28 и 33 дня). Впоследствии эти цифры пу-
бликовались с десятыми долями для более точных 
расчетов. В настоящее время в интернете можно 
найти готовую программу онлайн- расчета, которая 
выдаст результат после введения даты рождения. 

Автор взял линованную бумагу, проставил циф-
ры, соответствующие дням месяцев, и наложил на 
нее синусоиды трех ритмов. Ориентируясь на физи-
ческий ритм, распределил объемы нагрузок по каж-
дому этапу подготовки, по линии эмоционального 
ритма намечал интенсивность нагрузки на нервную 
систему – контрольные прикидки, тренировки на 
результат, участие в календарных соревнованиях и 
способы восстановления организма. Фаза интеллек-
туального ритма служила ориентиром компенсации 
обеих предыдущих нагрузок за счет осмысливания 
тренировочной работы и применения формул само-
внушения.

С нагрузками у тренеров проблем не было. 
В большом спорте возникла проблема восстановле-
ния. Стали искать научно обоснованную методику. 
Но виды спорта по силовым и эмоциональным за-
тратам отличались друг от друга, поэтому общая 
схема не годилась.

Стрелковый спорт автор относит к эмоциональ-
но-интеллектуальному и, скорее всего, технически-
прикладному виду. 

Не просто удерживать винтовку весом в 5,5–6,5 
кг длительное время в маленьком по площади райо-
не прицеливания. У техничных стрелков подготовка 
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к выстрелу из винтовки занимает 15–25 с, куда вхо-
дит проверка изготовки, визуализация предстоящих 
действий, проверка оптимального состояния. Само 
производство выстрела длится 8–12 с, а у скорост-
ников – максимум 5 с на вскидку и выстрел на мед-
ленной скорости, а на быстрой скорости – 2,5 с. Зна-
чит, физическая нагрузка не так велика и не сравни-
ма с другими видами, как у лыжников, штангистов 
или игровиков.

В период времени работы тренером националь-
ной команды автору попалась книга А. Александро-
ва по нумерологии, в которой была дана методика 
расчета личностных характеристик человека по 
дате его рождения. Позже он на свой страх и риск 
применил эти данные для определения индивиду-
альной нагрузки спортсмену. После составления 
психоматрицы тренер осторожно выяснял в беседе 
со спортсменом его наклонности, пожелания в от-
ношении к тренировкам, к физическим нагрузкам, 
как долго он восстанавливается после тренировки, 
чтобы сравнить ответы с показателями данных рас-
чета. После этого вносил в план тренировочные на-
грузки и восстановительные упражнения. В конце 
тренировки просил спортсмена оценить свое состо-
яние по пятибалльной системе: усталость, утомле-
ние, желание продолжить тренировку. Если оценка 
в графе «желание тренироваться» была устойчиво 
на уровне четырех-пяти баллов, нагрузки остава-
лись на прежнем уровне, а если на тройке и ниже, 
рекомендовалось сделать перерыв и день или два не 
появляться в тире, заменяя стрелковые упражнения 
на восстановительно-развлекательные. Такой под-
ход планирования нагрузок оправдывал себя в боль-
шинстве случаев.

Конечно, вера в правильность, вернее, ори-
гинальность выбранного способа планирования 
вселяла уверенность в работе. К тому же нагрузки 
носили более индивидуальный характер. Во время 
групповых занятий выполнялась «общая работа», 
предусмотренная планом: турниры, контрольные 
прикидки и т. д.

Нет смысла сравнивать преимущества состав-
ления плана подготовки по данным биоритмов и ну-
мерологии, оба метода были использованы, соглас-
но индивидуальным данным расчетов. В частности, 
по Александрову, психоматрица указывала на уро-
вень биоэнергетики, способность к точным наукам 
или гуманитарным, работоспособность человека. 
Сравнивая данные психоматрицы и синусоиды био-
ритмов по схожим параметрам, а именно, эмоцио-
нальную фазу и способность восстанавливать био-
энергетику организма, можно было рассчитывать 
эмоциональную нагрузку на тренировку.

У большинства стрелков отмечен слабый тип 
нервной деятельности. Это означает быструю вра-
батываемость на высоком уровне исполнения на-
меченного задания, но при этом нервная система 

не выдерживает длительные нагрузки во времени и 
быстрее утомляется. 

Для восстановления стрелки широко приме-
няли банные процедуры с обливаниями, дозируя 
время пребывания в парилке в зависимости от по-
лученной нагрузки и вида предстоящей трениров-
ки. Описывать пользу таких процедур излишне. 
Практика показывает, если завтра ожидается кон-
трольная прикидка, то заходы в парилку не должны 
превышать 3–4 минуты и повторяться не более трех 
раз. Температура воды для обливания должна быть 
комфортной, в меру прохладной, чтобы ослаблен-
ный тренировками организм не простудился. Попу-
лярны были спортивные игры, рыбалка и прогулки 
по лесу. После воздействия тепловых процедур не-
обходимо больше времени на разминку, чтобы при-
вести себя в рабочее состояние. 

Автор отмечает в характеристиках психома-
трицы такие черты, как особенность восприятия 
информации, которая применялась при доведении 
задания в разговоре со спортсменом. Известно, что 
отдельные люди лучше воспринимают на слух (ау-
диалы), другие – когда им приводят образные срав-
нения (визуалы), третьи – когда им объясняют кине-
матику действия (кинестетики). 

К такой методике объяснения материала автор 
пришел после размышлений о том, почему в группе 
занимающихся одни осваивают технику выстрела 
быстрее, другие – «тормозят». Один тренер как-то 
признался, что его подопечный не все понимает, что 
он говорит ему, и попросил автора по-своему объ-
яснить технические нюансы выстрела (своими сло-
вами, которые применял в обиходе). Я использовал 
в этой ситуации весь набор перечисленных спосо-
бов: объяснил на словах, показал в действии и под-
черкнул особенности выполнения движения, связки 
элементов выстрела. Парень оживился, видно было, 
что он понял объяснения, и впоследствии стал бы-
стро прогрессировать в результатах стрельбы.

Цель всей тренировочной работы – отработка 
и совершенствование технических приемов, состав-
ляющих выстрел в различных (предполагаемых) 
вариациях, накопление волевых качеств и развитие 
выносливости внимания, поддержание высокого 
уровня мотивации на результат.

Индивидуальный план для определенного 
спортсмена должен учитывать его личностные ка-
чества, его функциональное состояние на начало 
тренировок. Эти данные можно получить из собе-
седования со стрелком или по результатам обследо-
вания комплексной научной группой (КНГ), работа-
ющей, как правило, со сборными командами ведом-
ства или Республики.

В основе составления этого плана должен быть 
анализ выступления спортсмена на предыдущих 
соревнованиях, где необходимо учитывать уровень 
технического мастерства. По умению фокусировать 
внимание на предстоящие действия можно дать 
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оценку выносливости этого качества на протяжении 
результативных выстрелов до появления ошибки. И 
этот показатель учитывать в планировании задач.

Во время стрельбы ученика на соревнованиях 
тренер делает свои заметки о внешних проявлениях 
изменений оптимального состояния, которые ска-
зываются на достоинстве и направлении пробоины, 
чтобы во время «разбора полета» сопоставить с от-
ветами и собственными оценками стрелка.

После откровенного диалога тренер может «по-
ставить диагноз» по качеству выступления, опреде-
лить слабые стороны в предыдущей подготовке или 
тактических просчетах. А на основе «диагноза» по-
строить план или внести коррективы в предыдущий 
план, подготовку к следующему старту.

Проще всего поправить изъяны в технических 
действиях, специально направляя внимание спорт
смена на восприятие качества и согласованность 
выполняемых элементов выстрела.

Сложнее подобрать специальные упражнения 
для воспитания и укрепления волевых качеств, ко-
торые помогают управлять в предстартовом и со-
ревновательном волнении. Учесть в ходе подготов-
ки развитие выносливости внимания, накопление 
внутренней энергии, необходимой для управления 
своим поведением на огневом рубеже, где требуется 
контроль для поддержания оптимального состоя-
ния. 

Во время собственной спортивной карьеры 
автора и работы тренером его интересовала такая 
особенность отдельных стрелков, как работоспо-
собность, вернее, способность к произведению 
большого объема выстрелов в течение одной тре-
нировки. Такие стрелки могли «освоить» до 1000 
выстрелов за тренировочный день. И дело было 
не в мотивированности таких стрелков, вся трени-
рующаяся группа была нацелена на успешное вы-
ступление и все тренировались с полной отдачей. 
Предположить, что эти «объемщики» не анализи-
ровали качества выполняемых элементов техники 
выстрела, автор не мог, поскольку такие объемы и 
были направлены на оттачивание согласованности 
этих элементов.

Вывод напрашивался следующий: внимание 
этих стрелков было узконаправленным только на 
совершенствование технических действий, а более 
сложные компоненты подготовки, такие, как осоз-
нанный контроль оптимального состояния, отсле-
живание и развитие выносливости внимания и его 
фокусирование перед каждым выстрелом, ими не 
рассматривался на сознательном уровне, как общая 
задача тренировки.

Стрелки, которые постоянно анализировали 
перечисленные факторы, быстрее утомлялись, по-
этому не могли выдерживать большие объемные на-
грузки, поскольку использовали не только физиче-
скую силу на управление винтовкой, но и нервную 

энергию для контроля и управления оптимальным 
состоянием. 

Практика написания плана стандартна: тренер 
распределяет задачи по совершенствованию техни-
ки выстрела, затем идет закрепление технических 
навыков с применением тактических приемов, спо-
собствующих развитию волевых усилий, концен-
трации и выносливости внимания при выполнении 
различных по объему серий выстрелов.

Не менее важной частью подготовки является 
планирование поведения накануне и во время ква-
лификационной и финальной части соревнования. 
Перед тренером и спортсменом встают непростые 
вопросы: как пережить ночь перед первой частью 
испытания, как вести себя и что делать в перерыве 
между квалификацией и финалом, как устоять до 
завершающего выстрела, когда речь идет о завоева-
нии престижной награды?

Об этом будет сказано ниже.

Касаясь опыта советских времен, учебно-
тренировочный сбор в ведомствах длился обычно 
две недели, В сборной команде СССР – до трех 
недель. Такая протяженность была обоснована 
ведущими тренерами и специалистами КНГ не-
обходимым объемом работы и перестраховкой от 
явлений, когда стрелок приезжал на сбор после 
длительного отдыха «на свежака», не выдержи-
вал объемов нагрузки и «скисал» к концу срока 
подготовки. Подобные случаи встречались редко, 
и причина была веской – у них не было зимней 
базы для тренировок на месте проживания. 

На армейских сборах, которые проводились по-
сле ведомственных соревнований и были приуро-
чены к Всесоюзным, таких явлений быть не могло, 
потому что все были задействованы в подготовку к 
предварительным соревнованиям. Поэтому перед 
армейскими тренерами стояла задача поддержания 
накопленной спортивной формы стрелков и разум-
ного распределения нагрузки на весь период подго-
товки.

Автор в своей практике работы со сборной ко-
мандой стрелков по движущимся мишеням Воору-
женных Сил СССР условно делил непосредствен-
ную подготовку на три этапа. 

В первой трети спортсмены работали над со-
гласованностью технических элементов выстре-
ла, доводя целостное выполнение до восприятия 
комфортности. 70 % тренировочного времени шла 
тренировка без патрона, то есть «вхолостую». По 
неподвижной мишени отрабатывались прицельная 
вскидка «куда смотрю, там и мушка», выбиралась 
мысленно скорость движения, то есть определялся 
выбор мушки (правая или левая). Совершенство-
валась согласованность элементов в целостном 
действии. По движущейся мишени отрабатывалась 
слаженность компонентов выстрела, переход от 
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вскидки в изготовку с последующим нажатием на 
спусковой крючок. Оценивалась согласованность 
элементов выстрела по гармоничности мышечных 
усилий и комфортности восприятия целостного 
действия. Внимание направлялось на качество вы-
полняемых действий и фиксацию психоэмоцио-
нального состояния при восприятии согласованных 
действий. Оставшиеся 30 % времени стреляли по 
мишени, стараясь сохранить и совместить найден-
ное состояние с «комфортной» техникой выстрела.

Во время второй трети сбора отрабатывалось 
закрепление техники выстрела на обеих скоростях 
движения мишени на фоне применения упражне-
ний для воспитания волевых качеств и выносли-
вости внимания. Выполнялись такие задания, как 
стрельба до первой восьмерки, девятки на разных 
режимах движения мишени. При этом ставилась за-
дача контролировать и сохранять оптимальное со-
стояние, при котором технические действия выпол-
нялись слаженно.

Это требовало от спортсменов сосредоточенно-
сти и удержания внимания на оценке качества тех-
ники выстрела, что приводило к утомлению нерв-
ной системы. Для восстановления сил применялись 
различные упражнения, например, потягивания с 
последовательным напряжением отдельных групп 
мышц и их расслаблением (на примере кошек и со-
бак). В конце вдоха – напряжение, на выдохе – рас-
слабление.

Чтобы снизить напряжение и удерживать на-
вык технических действий на оптимальном уров-
не, мы проводили стрельбу по мишени, где была 
вырезана площадь по габариту девятки для мед-
ленной скорости и по габаритам восьмерки для 
быстрой. Во время серии стрелок не отвлекается 
на подсчет результата, а всецело был поглощен 
контролем над техникой выстрела. Здесь проис-
ходит оттачивание согласованности технических 
элементов, развивается выносливость внимания 
по контролю над своими действиями. 

По количеству пробоин, выходящих за преде-
лы вырезанного круга, можно судить о техниче-
ской готовности спортсмена. В этот период можно 
устраивать прикидки на разных режимах движения 
мишени сериями, не превышающими количества 
выстрелов, предусмотренной квалификационной 
частью упражнения. Чтобы стрелок не зацикливал-
ся на результатах, количество выстрелов в серии мо-
жет быть нестандартным.

Стрельба до первой девятки, восьмерки на обе-
их скоростях дисциплинирует внимание и развивает 
волевой настрой на преодоление волнения, которое 
возникает с нарастанием количества «правильных» 
выстрелов. 

Мандраж на таких групповых турнирах ниже, 
чем на соревнованиях, поэтому спортсмен получа-

ет положительный опыт управления техническими 
действиями в таком состоянии.

К тактической подготовке можно отнести про-
филактическую работу в отношении к такому фак-
тору, как появление сопутствующих мыслей во вре-
мя стрельбы, которые не связаны с оценкой техни-
ческих действий.

Чтобы с подобной «словомешалкой» было лег-
че справиться, составлялись описания подобных 
мыслей (индивидуально), которые чаще всего были 
связаны с обдумыванием удачного выстрела в 10, 
окончания серии с высоким результатом, предстоя-
щей оценки руководства успешного выступления и 
т. д., или негативный вариант – «сейчас будет вось-
мерка», (худший вариант – промах), не получится 
зачет, не выполню норматив мастера спорта, какие 
выводы сделает начальство и т. д. 

После такой предварительной работы, в слу-
чае появления подобных мыслей, спортсмен узнает 
(вспоминает) их, «как старых знакомых» и вновь 
переключает внимание на конкретные действия, 
связанные с выполнением выстрела.

Объем нагрузки с реальной стрельбой по ми-
шени и тренировкой без патрона на втором этапе 
подготовки был примерно 50 на 50 %, сюда включа-
лись и разминки перед серией.

В заключительную часть плана включались 
упражнения на отработку бойцовских качеств в 
виде небольших контрольных турниров и решение 
тактических задач. Последние включали как прак-
тические решения, так и теоретические, о чем было 
сказано выше. К практической части можно отнести 
действия и поведение стрелка в случае с поломкой 
оружия во время квалификации. Поэтому в трени-
ровки включалась стрельба из чужого оружия. Такая 
стрельба требовала переноса технического навыка 
с удобной (своей) винтовки на непривычную. Если 
винтовка была неудобной (не подходила по личным 
параметрам), спортсмен управлял винтовкой не «на 
автомате», а осознанно контролируя выполнение 
элементов выстрела, в частности удержание изготов-
ки и своевременное нажатие на спусковой крючок.

С теоретическими занятиями по тактическим 
вопросам было проще. Придумывались нештатные 
ситуации, которые могли возникнуть в ходе стрель-
бы, или брался реальный случай из истории сорев-
нований, стрелок должен был быстро ответить, как 
он поступит в данной ситуации. Ответы на одно и 
то же событие были с вариациями. Эта часть тре-
нировки была похожа на игру и служила хорошей 
разрядкой после тренировочной нагрузки.

В заключительной части сбора по результатам 
и качеству стрельбы можно было судить о готовно-
сти каждого спортсмена. Если он чувствовал, что 
«наелся» стрельбы, принималось решение о сниже-
нии нагрузки или освобождении от тренировок на 
день или два. После отдыха на последних трениров-
ках его переводили на «холостой режим» и короткие 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



105МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

БИБЛИОТЕКА  ТРЕНЕРА
серии, чтобы сохранить нервную систему от пере-
утомления. 

Выше был перечислен неполный перечень тре-
нировочных задач и приемов тренерской работы на 
учебно-тренировочных сборах, которые включа-
лись в план подготовки. Но набор технических зада-
ний, обоснованно включенных в план, не гаранти-
рует успешную подготовку стрелка, если этот план 
не будет «принят душой» спортсмена. 

Внешне план подготовки, который включает 
только указания, что делать и в каком объеме по 
количеству выстрелов, похож на публикуемые ре-
цепты приготовления блюд в кулинарии. К рецеп-
ту нужно приложить и технологию приготовления. 

Так же печально может закончиться подго-
товка стрелка, если диктовать спортсменам пла-
новое задание на тренировку, не объясняя, для 
чего надо делать то или иное упражнение. Со сто-
роны тренера необходимо не только составление 
плана, но и обсуждение его со спортсменом, что-
бы последний понял необходимость выполнения 
всех пунктов и неукоснительно их выполнял. Это 
условие работы «тандемом» заставляет тренера 
заполнять в плане дополнительную графу «мето-
дические указания», где он разъясняет, КАК надо 
выполнять то или иное техническое задание, на 
что обращать внимание.

Для примера привожу план на одну тренировку 
первого «триместра» учебно-тренировочного сбора.

Дата Задача тренировки Методические указания

«-« 1. Разминка по неподвиж-
ной мишени 30 мин

1. Отработка точной вскидки в 
режиме медленной и быстрой 
скоростях с предварительным 
выносом мушек в район мише-
ни без патрона

2. Наработка согласо-
ванности технических 
элементов выстрела на 
обеих скоростях. 2 Серии 
по 34–40 «выстрелов» без 
патрона на каждой скоро-
сти мишени

2. Запоминание мышечных 
ощущений и психофизическо-
го состояния при «правильном 
выстреле». Перед каждым 
выстрелом проверять наличие 
этого состояния

3. Реальная стрельба 
по ДМ в белый лист 
(4+30)×2

3. Перенос умения делать каж-
дый выстрел
правильно на фоне удержания 
оптимального состояния, при-
обретенного во время преды-
дущей наработки. Качество 
стрельбы определяется по куч-
ности и отсутствию отрывов

4. Подведение итогов 
тренировки, озвучивание 
конкретных задач на 
предстоящую тренировку 
(индивидуально)

4. Итоги подводятся в форме 
собеседования, где выясня-
ются нюансы восприятия 
ощущений и состояния. Поиск 
сравнения оптимального со-
стояния с конкретным образом 
(якорь)

Автор не стал заполнять последующие графы, 
так как каждый тренер в состоянии сделать это (из 
предложенного выше набора подобрать необходи-
мые задачи на последующие тренировки).

На наш взгляд, более важна методическая часть 
плана, где тренер должен привести доводы, почему 
это задание включено в план и почему надо выпол-
нять его в задуманном ключе, какую задачу решает 
в общей подготовке. Тогда у спортсмена не возник-
нет внутреннего сопротивления к насильно приме-
няемому заданию, а появится творческий подход к 
тренировке.

Как накопить чувство уверенности в своих си-
лах на предстоящие соревнования? Если у спорт
смена «идет стрельба», уместно подкрепить ее при-
менением формул самовнушения примерно такого 
содержания: «Вот так я и буду делать каждый вы-
стрел, в таком состоянии буду стрелять на соревно-
ваниях». Надо не просто повторять подобные фразы, 
но и увязывать легкость попадания в мишень с осо-
бенным психофизическим состоянием, присутству-
ющим и ощущаемым в данное время. Когда стрелок 
находится в таком состоянии, управление оружием 
переходит на подсознательный уровень (навык), все 
его действия не нуждаются в сознательной коррек-
ции, выстрел получается «на автомате». Внимание 
стрелка всецело занято удержанием чувства куража, 
при котором спортсмену кажется, что такая стрель-
ба будет продолжаться всегда. Но не стоит полно-
стью отдаваться этому чувству куража, так как оно 
может незаметно перейти на уровень «словомешал-
ки», о котором говорилось выше. 

В. Полосин после выступления на чемпионате 
Европы в Мюнхене в 1973 году рассказывал, что во 
время серии «быстрого бега» он неожиданно для 
себя «услышал» мелодию песни «Вставай, страна 
огромная». Прокручивая куплеты мысленно, он не 
обращал внимания на волнение (он просто забыл 
о нем), но удерживал это особенное состояние на 
протяжении всей серии, которое помогло успешно 
завершить стрельбу.

У автора подобное состояние в первый раз про-
явилось, правда, без такой суровой песни, во время 
Весеннего Первенства СССР в 1970 году в г. Львове 
при выполнении первой серии стрельбы по мише-
ни «бегущий олень» одиночными выстрелами. Мне 
удалось зафиксировать это состояние и удерживать 
его в перерывах между «кругами», когда на одной 
установке стреляла полностью упражнение группа 
из шести стрелков по очереди. В итоге установил 
новый рекорд СССР 243 очка из 250 возможных.

В предыдущих статьях в журнале «Мир спор-
та» я описывал это ощущение как «коромысло», на 
одном конце которого «висит ведро» с техникой вы-
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стрела, на другом – состояние куража, когда ты уве-
рен, что каждый выстрел будет в десятке, а ты нахо-
дишься посередине и удерживаешь это равновесие.

В арсенале тренеров могут быть и другие при-
емы воспитания чувства уверенности в своих силах, 
например, стрельба на фоне усталости и утомле-
ния, которые накапливаются к концу тренировки. 
Если спортсмен выдерживает прессинг усталости 
и сохраняет управляемость оружием, контролирует 
основные элементы выстрела, это придает ему чув-
ство уверенности и закаляет волю в преодолении 
усталости и выполнении поставленной задачи.

В практике работы тренеров автору приходи-
лось встречаться и с односторонним отношением к 
планированию тренировок, а именно – с однобокой 
направленностью на совершенствование техниче-
ских навыков выполнения выстрела. 

Реальный пример. На вопрос к тренеру Р.: «Как 
вы составляете план тренировок?», он ответил, что 
заранее ничего не планирует, и вообще, он против 
всяких планов в спортивной работе. Такое отноше-
ние он объяснял так: «Я прихожу на тренировку и 
по нескольким выстрелам стрелка могу определить, 
над чем ему работать».

Мне был непонятен такой подход к работе 
даже на один день, не говоря о длительной под-
готовке к соревнованиям. Спортивно-стрелковая 
педагогика помогает не только пошагово научить 
стрелка делать «десятку», но и способствует тому, 
чтобы он умел управлять своим психическим со-
стоянием, контролировать внимание, направлять 
его в нужную сторону и сознательно удерживать 
в этом направлении. Для этого необходима про-
грамма, чтобы ориентироваться на нее в своей ра-
боте и, при необходимости, корректировать.

При подобной организации тренировок спорт
смен получал указания в основном по внесению по-
правок в технику выстрела и направлял внимание 
на точность выстрела, до остальных премудростей 
приходилось доходить самостоятельно.

Среди отдельных тренеров Советского Со-
юза была расхожая фраза: «Главная задача трене-
ра – не мешать таланту развиваться».

Если у тренера нет исходного плана, где пред-
усмотрены способы и приемы развития личностных 
качеств, то в ходе подготовки он может меняться 
ежедневно, не будет ориентиров для отслеживания 
эффективности поставленных задач. 

Финальная серия
Стрельба в финальной серии стала психоло-

гическим барьером для многих стрелков и требует 
специальной подготовки. Восприятие стрессового 

состояния в квалификационной части упражнения 
значительно отличается по степени воздействия в 
финале. Специфика стрельбы в финале заключается 
в том, что каждый выстрел выполняется по отдель-
ной команде судьи с объявлением результата про-
боины и суммы набранных очков. Стрелки, кому 
приходилось стрелять в финале, прочувствовали на 
себе психическое напряжение во время выполнения 
каждого выстрела. Оно нарастало по мере прибли-
жения последнего выстрела, который ставил точку в 
гонке за медалью.

Вопрос, как научиться выступать в финале, 
волнует всех спортсменов. 

Кто впервые участвовал в таком испытании, 
может вспомнить, как подрагивали руки при заря-
жании оружия, а также увеличенный тремор мушки 
в районе прицеливания, повышенную частоту пуль-
са и так далее.

Безусловно, в основе попадания в «десятку» 
лежит совершенное владение базовой техникой вы-
стрела с различными вариантами его выполнения. 
Но чтобы стать победителем соревнований, надо 
уметь каждым выстрелом попадать в центр мише-
ни, чтобы набрать максимальное количество очков.

Помимо этого, надо уметь управлять эмоция-
ми, которые могут меняться от выстрела к выстрелу. 
Если у спортсмена есть опыт управлять вниманием 
и своевременно переключать его в рабочее русло на 
оценку качества и согласованности выполняемых 
действий, ему легче управлять техническими дей-
ствиями. Плюс к этому следует добавить умение 
сохранять оптимальное состояние, при котором вы-
стрел делается без сознательного управления техни-
ческими элементами. Наученное тело само делает 
то, что отработано на тренировках, важно создать 
для него привычное внутреннее состояние, тогда 
все получается правильно.

Сфокусировав внимание на контроле внутрен-
него состояния, спортсмен замечает малейшие от-
клонения и может вернуть его на рабочий уровень.

Но если внимание спортсмена зациклено на 
перемещении своей фамилии на табло результа-
тов после каждого выстрела, то незаметно для 
себя, включаясь в гонку за медалью, он теряет 
контроль над управлением своим психическим 
состоянием и допускает ошибки в технических 
действиях.

Сильнейшие стрелки, принимавшие участие в 
подобных турнирах и помнящие свои «проколы», 
заранее планируют тактику стрельбы и свое поведе-
ние, во время разминки и пристрелки, до команды 
«старт» и после объявления результата выстрела, 
что в итоге помогает удерживать намеченное опти-
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мальное состояние и сохранять технические навы-
ки. 

Редкие стрелки действуют без предваритель-
ного обдумывания своих действий и реакций на не-
штатные ситуации, когда надеются на свое мастер-
ство и интуицию. Но без предварительной «домаш-
ней заготовки» не всегда могут своевременно среа-
гировать и принять меры на различные изменения 
при нарастании турнирной напряженности. 

Первые – специально работают над поиском 
оптимального психофизического состояния, отраба-
тывают приемы саморегуляции, чтобы удерживать 
это внутреннее состояние, поэтому имеют больше 
шансов на победу.

Вторым – как повезет.
Знание оптимального психофизического со-

стояния перед каждым выстрелом является залогом 
успешной стрельбы. 

Помощь тренера в составлении модели поведе-
ния до соревнований, во время квалификационной 
части и в финале может сыграть решающую роль.

Некоторые психологи и тренеры считают, 
что перед серьезным испытанием, коим является 
стрельба в финале, надо постараться отвлечь вни-
мание спортсмена от предстоящего выступления 
рассказами на отвлеченные темы, чтобы на какое-
то время уберечь от воздействия соревновательного 
стресса.

На мой взгляд, это ошибочный подход. Нельзя 
выводить спортсмена из мобильного состояния, на-
оборот, надо поддерживать мотивацию на поддер-
жание боевого духа, а иногда и освободить его от 
своего присутствия, чтобы не быть назойливым со-
ветчиком. Тренер может только напомнить своему 
подопечному о выполнении или следовании наме-
ченной программе, о которой было условлено зара-
нее. Остальную внутреннюю работу должен проде-
лать спортсмен самостоятельно. Не во всех случаях 
тренер может быть рядом, для этого и составляется 
программа или план выступления.

Состояние навязанной извне релаксации спорт
смена можно сравнить с «холодным» двигателем 
автомобиля, которому предстоит выехать на старт 
очередной гонки. Остывший двигатель не сможет 
без предварительного прогрева набрать максималь-
ные обороты. Так и спортсмен, которого опекают 
развлекательными разговорами, не сможет без пси-
хологического настроя включиться в борьбу за ме-
даль. Он должен пребывать в оптимальном состоя-
нии, удерживать его в себе, даже смаковать его. Если 
мысли спортсмена находятся под контролем ума, не 
блуждают при обдумывании гипотетического ре-
зультата стрельбы, а направлены на осмысливание 
поступающей информации «здесь и сейчас», то не 
стоит беспокоиться, что он перегорит в ожидании 

старта. Спортсмен перегорает тогда, когда мыслен-
но закончил соревнования, не выходя на стрелковое 
место.

Некоторые спортсмены встречаются с пробле-
мой сна накануне старта. Здесь я не буду повторять-
ся и вновь описывать способы, помогающие заснуть 
на фоне тревожных мыслей. Они были опубликова-
ны в данном журнале в предыдущих статьях.

В заключение несколько советов спортсмену от 
ветерана.

1. Надо знать и ясно представлять себе, что 
конкретно будешь делать на тренировке по дням и 
КАК.

2. На тренировке быть сосредоточенным, вни-
мание нацелить на восприятие и оценку качества 
производимых движений.

3. Выполнение любого компонента выстрела 
или целостного движения должно восприниматься 
в связке через обработку спуска.

4. При правильном выполнении технических 
действий суметь почувствовать оптимальное состо-
яние, тогда выстрел будет получаться на автомате. 

Вывод:
Составление плана подготовки к соревнова-

ниям требует не только перечня учебно-трениро-
вочных задач для развития необходимых качеств 
спортсмена, но и их методического обоснования (от 
простого – к сложному). 

Все составляющие задачи необходимо обсу-
дить со спортсменом, убедить его в необходимости 
намеченных действий, расставить акценты распре-
деления сил, чтобы нацелить его на выполнение на-
меченной программы.

В процессе тренировок будут возникать соблаз-
ны внести изменения. В подобных случаях я приме-
нял веский аргумент: во время составления и про-
думывания плана, был не глупее, чем сейчас. 

Сам по себе план, как бы правильно он не был 
составлен, не обеспечит успешное выступление 
спортсмена, если в него не поверят исполнители. 
Такая вера придаст дополнительные силы и спорт
смену, и тренеру.Ре
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В настоящее время при подготовке резерва 
юных биатлонистов в национальные сборные ко-
манды отмечается [1], что направленность на выс-
шие достижения – главная закономерность трени-
ровочного процесса в любой спортивной специ-
ализации. В тренировочном процессе юных биатло-
нистов направленность проявляется в выполнении 
определенных параметров скорости передвижения 
на отрезках тренировочной дистанции, времени 
стрельбы и результативности попаданий, как на 
каждом занятии, так и в достижении намеченных 
результатов на соревновательных дистанциях в те-
чение года, а также на протяжении ряда лет. Тренер 
должен реально учитывать возможности тренируе-
мых спортсменов, их индивидуальные особенности 
в лыжной гонке и стрельбе, которые необходимо 
постоянно изучать и выявлять на основе структуры 
параметров соревновательной деятельности юных 
биатлонистов на различных дистанциях в многолет-
нем плане. 

В исследованиях [2] отмечается, что в настоя-
щее время гоночная подготовленность у большин-
ства спортсменов достаточно стабильна и находит-
ся на высоком уровне, поэтому влияние стрелковой 
подготовки на спортивный результат повысилось, а 
также ужесточились требования к скорости стрель-
бы [3, 4, 7].

С целью оценки особенностей структуры пара-
метров соревновательной деятельности нами про-
веден анализ результатов у биатлонистов юношей и 
юниоров в индивидуальной и спринтерской гонках 
на чемпионате мира в 2002 году в г. Риднаун, Ита-
лия (для юношей это был первый чемпионат мира) 
и в 2015 году на чемпионате мира в Раубичах под 
Минском. Анализ проводился у спортсменов, за-
нявших 1−3-е места, а также у юношей и юниоров 
национальной команды Республики Беларусь. Для 
сравнения в качестве модельных характеристик 
также проводился анализ у победителя и призеров в 
индивидуальной и спринтерской гонках на зимних 
Олимпийских играх (ЗОИ) в 2014 году в г. Сочи.

В задачу исследования входило определить 
динамику структуры статистических параметров 
соревновательной деятельности биатлонистов в 

многолетнем плане, и выявить отстающие компо-
ненты стрелковой подготовки у юношей и юниоров 
по сравнению с лидерами мирового биатлона, в том 
числе и у членов национальной команды Республи-
ки Беларусь.

Статистические параметры структуры соревно-
вательной деятельности биатлонистов в многолет-
нем плане представлены в таблицах 1 и 2.

Анализ средней скорости передвижения по 
дистанции в индивидуальной гонке у юниоров, за-
нявших 1–3-е места в 2002 и 2015 годах, показыва-
ет, что этот показатель за прошедшее время не из-
менился и находится на высоком уровне: от 6,5 до 
6,29 м/с. У юниоров национальной команды Респу-
блики Беларусь средняя скорость передвижения по 
дистанции снизилась и составляет от 6,25 до 5,9 м/с. 
У юношей, занявших 1–3-е места, средняя скорость 
по дистанции составила от 5,3 до 6,0 м/с. Юноши 
национальной команды приблизились по скорости 
к юношам-лидерам, их средняя скорость составила 
от 5,45 до 5,8 м/с.

В спринтерской гонке юниоры, занявшие 1–3-е 
места, показали среднюю скорость по дистанции, 
близкую к лидерам-мужчинам. У юниоров скорость 
составила от 6,46 до 6,9 м/с. У юниоров националь-
ной команды Республики Беларусь − от 6,1 до 6,4 м/с. 
У юношей, занявших 1–3-е места, средняя скорость 
составила в 2002 и 2015 годах 6,0 м/с. У юношей на-
циональной команды Республики Беларусь средняя 
скорость составила в пределах 5,8 м/с, т. е. близкая 
к юношам-лидерам.

Наибольшие различия по отношению к мужчи-
нам – у лидеров юниоров, и особенно у лидеров-
юношей, наблюдаются в общем времени стрельбы 
и результативности попаданий как в индивидуаль-
ной, так и спринтерской гонках. Так, общее время 
стрельбы из положений лежа и стоя в индивиду-
альной гонке у мужчин, занявших 1–3-е места на 
ЗОИ в 2014 году, составляет соответственно 32,3 и 
27,0 с, результативность при этом: лежа – 100,0 %, 
стоя – 93,3 %. В спринтерской гонке у мужчин вре-
мя стрельбы лежа – 27,0 с, стоя – 25,6 с, результа-
тивность соответственно 100,0 и 96,6 %.

УДК 796.922.093.642:796.015.83

ОСОБЕННОСТИ СТРУКТУРЫ ПАРАМЕТРОВ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БИАТЛОНИСТОВ 
ЮНОШЕЙ И ЮНИОРОВ В МНОГОЛЕТНЕМ ПЛАНЕ

Корбит М.И., канд. пед. наук, профессор, 
Заслуженный тренер Республики Беларусь, 
(Белорусский государственный университет 
физической культуры)

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



109МИР СПОРТА № 1 (70) – 2018

БИБЛИОТЕКА  ТРЕНЕРА
Таблица 1. – Параметры стрельбы и средняя скорость передвижения по дистанции у юниоров и юношей в индивидуальной гонке в 
многолетнем плане

Занятые места Положение 
стрельбы

Статистические 
параметры

Общее время стрельбы на 
рубежах, с

Попадание в 
мишень, %

Средняя скорость 
по дистанции, м/с

Мужчины – 20 км, ЗОИ, г. Сочи-2014 г.

1–3
Л X±σ 32,30 ± 5,28 100,0 ± 0,0

6,90 ± 0,07С X±σ 25,80 ± 1,83 93,30 ± 5,8
Юниоры – 15 км, ЧМ, Раубичи-2015 г.

1–3
Л X±σ 34,60 ± 5,00  100,0 ± 0,0

6,29 ± 0,12С X±σ 26,60 ± 4,37 100,0 ± 0,0
Юниоры – 15 км, ЧМ, Риднаун-2002 г.

1–3
Л X±σ 36,10 ± 4,25 93,30 ± 5,6 

6,50 ± 0,15
С X±σ 31,20 ± 0,78 86,60 ± 6,2

Юноши – 12,5 км, ЧМ, Раубичи-2015 г.

1–3
Л X±σ 38,90 ± 1,87 93,30 ± 5,9 

6,00 ± 0,15С X±σ 34,40 ± 6,96 93,30 ± 5,9
Юноши – 12,5 км, ЧМ, Риднаун-2002 г.

1–3
Л X±σ 36,00 ± 3,80 83,30 ± 11,5

6,80 ± 0,10С X±σ 31,00 ± 3,90 80,00 ± 10,0
Юниоры – 15 км, ЧМ, НК РБ, Раубичи-2015 г.

6, 8, 37, 72
Л X±σ  39,90 ± 6,26 75,00 ± 5,6

5,90 ± 0,38С X±σ 36,60 ± 2,75 85,00 ± 6,8
Юниоры – 15 км, ЧМ, НК РБ, Риднаун-2002 г.

36, 38, 42, 47
Л X±σ 36,90 ± 1,35 75,00 ± 20,0

6,25 ± 0,106С X±σ 34,60 ± 2,37 75,00 ± 10,0
Юноши – 12,5 км, ЧМ,НК РБ, Раубичи-2015 г.

8, 23, 31, 51
Л X±σ 37,7 ± 5,75 87,5 ± 3,8

5,8 ± 0,15С X±σ 34,2 ± 6,24 67,5 ± 7,8
Юноши – 12,5 км, ЧМ, НК РБ, Риднаун-2002 г.

9, 45
Л X±σ 47,00 ± 5,8 85,00 ± 21,2

5,9 ± 0,14С X±σ 39,70 ± 1,6  70,00 ± 14,1

Таблица 2. – Параметры стрельбы и средняя скорость передвижения по дистанции у юниоров и юношей в спринтерской гонке в многолетнем плане

Занятые места Положение 
стрельбы

Статистические  
параметры

Общее время стрельбы 
на рубежах, с

Попадание  
в мишень, %

Средняя скорость 
по дистанции, м/с

Мужчины – 10 км, ЗОИ, г. Сочи-2014 г.

1–3
Л X±σ 27,00 ± 2,65 100,0 ± 0,0

7,00 ± 0,03С X±σ 25,60 ± 4,93 96,60 ± 5,4
Юниоры – 10 км, ЧМ, Раубичи-2015 г.

1–3
Л X±σ 36,50 ± 2,96 100,0 ± 0,0

6,90 ± 0,6 С X±σ 27,10 ± 3,05 100,0 ± 0,0
Юниоры – 10 км, ЧМ, Риднаун-2002 г.

1–3
Л X±σ 37,30 ± 1,15 93,30 ± 11,5

6,40 ± 0,21С X±σ 34,60 ± 8,08 73,30 ± 11,5
Юноши – 7,5 км, ЧМ, Раубичи-2015 г.

1–3
Л X±σ 35,90 ± 3,88 90,00 ± 5,7 

6,00 ± 0,12С X±σ 30,20 ± 6,17 100,0 ± 0,0
Юноши – 7,5 км, ЧМ, Риднаун-2002 г.

1–3
Л X±σ 43,30 ± 12,20 80,00 ± 34,6

6,00 ± 0,25С X±σ 29,60 ± 4,70 80,00 ± 20,0
Юниоры – 10 км, ЧМ, НК РБ, Раубичи-2015 г.

6, 8, 37, 72
Л X±σ  37,60 ± 3,90 90,00 ± 5,8

6,40 ± 0,26С X±σ 42,30 ± 5,70 75,00 ± 6,7
Юниоры – 10 км, ЧМ, НК РБ, Риднаун-2002 г.

9, 23, 38, 47
Л X±σ 37,70 ± 8,70 90,00 ± 9,6 

6,10 ± 0,10С X±σ 34,90 ± 7,05 60,00 ± 30,6
Юноши – 7,5 км, ЧМ, НК РБ, Раубичи-2015 г.

9, 20, 26, 53
Л X±σ 33,50 ± 1,86 90,00 ± 3,6

5,80 ± 0,20С X±σ 33,50 ± 5,40 72,50 ± 6,8
Юноши – 7,5 км, ЧМ, НК РБ, Риднаун-2002 г.

9, 45
Л X±σ 47,10 ± 9,70 70,00 ± 42,4

5,80 ± 0,0
С X±σ 39,00 ± 7,07 40,00 ± 28,3
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У лидеров-юниоров в индивидуальной гонке при 

стрельбе лежа в 2002 году время составило 36,1 с, в 
2015 году – 34,6 с; результативность попаданий соот-
ветственно 93,3 и 100,0 %, при стрельбе стоя резуль-
тативность попаданий 86,6 и 100,0 %. У юниоров 
национальной команды Республики Беларусь время 
стрельбы лежа – 36,9 и 39,9 с, результативность по-
паданий – 70,0 и 75,0 %; время стрельбы стоя – 34,6 
и 36,6 с, результативность попаданий при этом соот-
ветственно 75,0 и 85,0 %, что значительно ниже, чем у 
юниоров-лидеров. У юношей, занявших 1–3-е места в 
индивидуальной гонке, время стрельбы в 2002 году со-
ставило: лежа – 36,0 с, стоя − 31,0 с. Результативность 
попаданий лежа – 83,3 %, стоя – 80,0 %; в 2015 году 
время стрельбы лежа – 38,9 с, стоя − 34,4 с, резуль-
тативность показателей лежа – 93,3 %, стоя − 93,3 %.

У юношей национальной команды Республики 
Беларусь в 2002 году время стрельбы лежа – 47,0 с, 
стоя – 39,7 с; результативность попаданий лежа – 
85,0 %, стоя – 70,0 %. В 2015 году время стрельбы 
лежа – 37,7 с, стоя – 34,2 с; результативность попа-
даний соответственно 87,5 и 67,5 %, т. е. значитель-
но ниже, чем у лидеров юношей.

В спринтерской гонке общее время стрельбы из 
положения лежа и стоя у мужчин, занявших 1–3-е 
места на ЗОИ в 2014 году, составило соответствен-
но 27,0 и 25,6 с, результативность при этом: лежа – 
100,0 %, стоя – 96,6 %.

У юниоров, занявших 1–3-е места в спринтерской 
гонке в 2002 году, время стрельбы составляет: лежа − 
37,3 с, стоя − 34,6 с; результативность попаданий со-
ставляет соответственно 93,3 и 73,3 %. В 2015 году 
время стрельбы лежа − 36,5 с, стоя − 27,1 с; резуль-
тативность попаданий соответственно 100,0 и 93,3 %.

У юниоров национальной команды Республи-
ки Беларусь время стрельбы в 2002 году составило 
лежа – 37,7 с, стоя – 34,9 с; результативность попада-
ний составила соответственно 90,0 и 60,0 %. В 2015 
году время стрельбы лежа составило 37,6 с, стоя – 
42,3 с; результативность попаданий соответствен-
но – 90,0 и 75,0 %, т. е. результативность попаданий 
осталась на прежнем, недостаточно высоком уровне.

У юношей, занявших 1–3-е места в спринтер-
ской гонке в 2002 году, время стрельбы лежа соста-
вило 43,3 с, стоя – 29,6 с; результативность попада-
ний составила: лежа – 80,0 %, стоя – 80,0 %. В 2015 
году время стрельбы составило: лежа – 35,9 с, стоя – 
30,2 с; результативность попаданий – 90,0 и 100,0 %. 
У юношей национальной команды Республики Бела-
русь в 2002 году время стрельбы составило: лежа – 
47,5 с, стоя – 39,0 с; результативность попаданий на-
ходится на низком уровне, соответственно 70,0 и 
40,0 %. В 2015 году время стрельбы составило лежа 
33,5 с, стоя – 33,5 с; результативность попаданий со-
ставила соответственно 90,0 и 72,5 %. Следует отме-
тить, что юноши национальной команды Республики 
Беларусь значительно улучшили качество стрельбы, 
однако результативность попаданий из положения 
стоя еще находится на низком уровне.

Низкое качество стрельбы из положения стоя у 
юных биатлонистов подтверждается и в других ис-
следованиях. Установлено [5], что в настоящее вре-
мя, по нашим данным, наиболее худшее качество 
стрельбы наблюдается из положения стоя и наибо-
лее ярко проявляется у юниоров и у юношей.

Предполагается, что это связано с накопившим-
ся утомлением во время гонки, поскольку стрельба 
стоя выполняется последней. Подчеркивается при 
этом, что предъявляемые требования к устойчиво-
сти оружия, координации движений при наводке 
оружия в цель на фоне утомления усложняются, 
и молодые биатлонисты не в состоянии еще каче-
ственно выполнить выстрел в положении стоя.

Причиной низкой результативности стрельбы в 
положении стоя, как отмечено в исследованиях [6], 
является принцип направленности тренировочного 
процесса на быструю стрельбу, без учета ее качества.

Проведенный анализ параметров структуры 
соревновательной деятельности биатлонистов юно-
шей и юниоров в многолетнем плане позволил вы-
явить наиболее стойкие звенья в структуре, которые 
медленно прогрессируют и значительно отстают 
от параметров, присущих лидерам мирового биат-
лона. К ним относятся: средняя скорость передви-
жения по дистанции и результативность стрельбы, 
особенно из положения стоя. Базируясь на выяв-
ленных показателях времени стрельбы во всех воз-
растных группах, можно предположить, что прин-
цип направленности тренировочного процесса на 
быструю стрельбу без учета ее качества не всегда 
является оправданным.
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Одним из важных направлений в деятельности 
Белорусского государственного экономического 
университета (БГЭУ) является пропаганда здорово-
го образа жизни и физической культуры, оказание 
помощи молодежи в том, чтобы справиться с учеб-
ными нагрузками, вырасти духовно и физически, 
постичь науки и выйти из стен университета специ-
алистами не только с развитым интеллектом, но и с 
позитивной мотивацией к здоровому образу жизни. 
Эта работа опирается на давние традиции.

Еще в 1930-е гг. в Белорусском государ-
ственном институте народного хозяйства имени 
В.В. Куйбышева – именно таким было официаль-
ное название вуза в те годы – был открыт кабинет 
физического воспитания, первым заведующим ко-
торого стал старший преподаватель Г. Коваленко. 
Учитывая напряженную международную обстанов-
ку предвоенных лет, занятия по физическому вос-
питанию проводились одновременно с занятиями 
по военной подготовке. Студенческая молодежь 
массово участвовала в кроссах, лыжных и пеших 
походах, сдавала нормы комплекса «Готов к труду 
и обороне СССР» (ГТО). Спортивный клуб вуза 
возглавлял В. Самойлов. Активное участие во всех 
соревнованиях принимало руководство института, 
факультетов, общественных организаций. В 1934 г. 
в Ростове-на-Дону проходила Всесоюзная спарта-
киада финансово-банковских работников. Команду 
БГИНХ представляли В. Самойлов, Е. Пташник, 
Ф. Кохонов (окончил институт в 1936 г., впослед-
ствии стал Министром финансов БССР в 1951–1965 
гг., заместителем Председателя Совета Министров 
и Председателем Госплана БССР в 1965-1978 гг.), 
А. Крищанович, Е. Прокосенко и Н. Барановская.

Широко известным в республике стал 10-днев-
ный лыжный переход студентов БГИНХ имени 
В.В. Куйбышева по маршруту Минск – Москва. Он 
стал ярким событием в спортивной жизни не только 
института, но и Минска в 1937 г. Руководил похо-
дом Я.А. Коржиков. По пути, во время остановок 
для отдыха, студенты проводили политико-вос-

Королёнок Г.А.,
Полетаева Н.И.,
Богаревич Н.О.
(Белорусский государственный экономический университет)

СПОРТИВНЫЕ УСПЕХИ ЭКОНОМИЧЕСКОГО УНИВЕРСИТЕТА 
(к 85-летию БГЭУ)

питательную работу с населением. Подробные ре-
портажи о походе публиковали газеты «Советская 
Белоруссия» и «Звязда». За успехи в проведении 
этой акции участники получили ценные призы – ве-
лосипеды, а руководитель был отмечен именными 
часами. Спортсмены института активно участвова-
ли и в других спортивных мероприятиях: пробегах, 
кроссах, военизированных эстафетах, состязаясь с 
соперниками из других вузов БССР. Кроме того, ин-
ститут стал первым в республике вузом, где была 
создана работавшая под руководством врача группа 
лечебной физкультуры. 

В годы Великой Отечественной войны многие 
преподаватели и спортсмены института сражались 
в рядах Красной Армии и партизанских отрядах. 
Так, Я.А. Коржиков в ходе Сталинградской битвы 
командовал дивизией, дослужился до звания гене-
рал-майора, был награжден многими государствен-
ными боевыми наградами. Н.Т. Романовский с мар-
та 1942 г. воевал в составе партизанского отряда 
«Штурм», действовавшего на территории Минской 
области, был разведчиком, с мая 1943 г. служил в 
Разведывательном управлении Генерального шта-
ба Красной Армии, был награжден орденом От-
ечественной войны II степени, медалью «За победу 
над Германией» и др. Е.К. Говорский в годы Вели-
кой Отечественной войны воевал в составе 12-й 
армии Южного, позднее Юго-западного, затем 3-го 
Украинского фронта, пять раз выходил из окруже-
ния, был дважды ранен. Был награжден орденом 
Красной Звезды, медалью «За оборону Киева» и др. 
Многие студенты-спортсмены погибли на фронтах 
Великой Отечественной войны.

В первые послевоенные годы возвращались 
из партизанских отрядов, из эвакуации, демобили-
зованные из армии студенты 2–4 курсов, которые 
сразу же восстанавливались в институте. Несмо-
тря на тяготы и лишения, большинство учащихся с 
удовольствием занимались в спортивных кружках и 
группах. Волейбол был самым популярным видом 
спорта. Студенты самостоятельно оборудовали во-
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лейбольную площадку, а команда института по во-
лейболу была одной из лучших в Минске.

В 1947/48 учебном году был воссоздан кабинет 
физического воспитания, его возглавил В. Гребен-
щиков. Сборные команды БГИНХ имени В.В. Куй-
бышева по различным видам спорта все активнее за-
являли о себе на различных соревнованиях. С 1948 г. 
преподаватели Н.К. Белютина и Г.И. Коваленко орга-
низовали спортивные секции по легкой атлетике, во-
лейболу, гимнастике, тяжелой атлетике, акробатике, 
футболу, плаванию и др., проводили массовые сорев-
нования по наиболее доступным видам спорта: крос-
су, лыжным гонкам, турниры по волейболу и баскет-
болу. Желание заниматься физкультурой и спортом 
было настолько велико, что студенты сами расчисти-
ли и построили простейшую спортивную площадку, 
переоборудовали в спортзал одну из аудиторий. 

В 1949 г. был образована кафедра физическо-
го воспитания и спорта. И уже в 1950-е гг. коман-
ды БГИНХ имени В.В. Куйбышева по волейболу и 
гандболу стали победителями ряда соревнований. 
В 1956 г. женская волейбольная команда заняла 
первое место на первенствах добровольных спор-
тивных обществ (ДСО) «Наука» и «Буревестник» 
во второй группе вузов республики. В том же году 
была проведена первая студенческая спартакиада, 
где БГИНХ имени В.В. Куйбышева занял шестое 
место из 24 вузов и получил свидетельство респу-
бликанского Комитета по физкультуре и спорту, а 
женская команда по волейболу стала чемпионом 
спартакиады.

Особыми симпатиями молодого поколения в 
эти годы пользовался баскетбол. Он был настолько 
популярен, что им занимались многие молодые пре-
подаватели вуза – Н.М. Ильин (впоследствии – про-
ректор по учебной работе), М.И. Балашевич (впо-
следствии – кандидат экономических наук, доцент), 
В.Н. Паращенко (в последствии кандидат эконо-
мических наук, доцент, зам. декана факультета) и 
многие другие. Тренировки проходили на открытой 
площадке и в спортивном зале корпуса на ул. Сверд-
лова. Молодые крепкие ребята выдерживали боль-
шие нагрузки, а вот их обувь – не всегда, поэтому 
нередко на баскетбольной площадке сражения ве-
лись босиком. Выпускник университета, академик 
АН БССР, доктор экономических наук, профессор 
Г.М. Лыч вспоминал, что для зачета по физвоспи-
танию непременным условием было наличие спор-
тивной обуви. Заведующий кафедрой физвоспита-
ния В.О. Пико грозно предупреждал: «Без тапочек 
на зачет не приходить».

Спортивные показатели баскетбольной коман-
ды института постоянно росли. Поэтому, когда в 
1957 г. была создана команда института по гандбо-
лу (ее тренером стал И.Е. Тенин), ядро команды со-

ставили студенты, ранее активно занимавшиеся ба-
скетболом. Даже костяк сборной команды Белорус-
ской ССР по гандболу сформировался из студентов 
БГИНХ имени В.В. Куйбышева: капитан Л. Крюк, 
центровой В. Вальчак, линейные А. Черкасский 
и А. Савинский, вратарь В. Карпенко. Они стали 
первыми в республике мастерами спорта СССР по 
гандболу, бронзовыми призерами Спартакиады на-
родов СССР. Они – гордость белорусского гандбола.

С 1958 г. кафедра физического воспитания и 
спортивный клуб наладили тесные связи с Москов-
ским институтом народного хозяйства им. Г.В. Пле-
ханова. Были проведены соревнования по лыжному 
спорту в районе железнодорожной станции Зеленое 
под Минском. Победили минские студенты. На сле-
дующий год коллективы встретились вновь. Лыж-
ные и гимнастические соревнования проводились в 
Минске, баскетбол – в Москве. Уровень подготовки 
лыжников был равным, в гимнастике и баскетболе 
победили студенты БГИНХ имени В.В. Куйбышева.

В 1960 г. был открыт студенческий оздорови-
тельный лагерь «Экономист» на берегу озера На-
рочь, что позволило поднять спортивно-оздоро-
вительную работу на новый уровень. Бессменным 
директором лагеря долгие годы работал В.О. Пико, 
педагогами – преподаватели кафедры физического 
воспитания. В лагере спортивная жизнь букваль-
но кипела: постоянно проводились соревнования, 
походы, водные праздники. Постепенно брезенто-
вые палатки уступили место уютным домикам, по-
явились административные здания. Но неизменной 
оставалась насыщенность жизни лагеря спортивны-
ми мероприятиями. Только в 1973 г. за летний пе-
риод в лагере отдохнули и укрепили свое здоровье 
более 800 студентов и преподавателей.

В 1970-е гг. работу со сборными командами 
БГИНХ имени В.В. Куйбышева вели высококва-
лифицированные тренеры: Э.А. Мицкевич (самбо, 
дзюдо), С.С. Алиев (вольная борьба), И.З. Смушке-
вич (баскетбол), Э.А. Козловский (волейбол). Пер-
спективным спортсменам предоставлялись некото-
рые льготы для поступления в институт. Так, сту-
дентами института стали чемпионы Спартакиады 
народов СССР, первенств мира и Олимпийских игр 
В. Песняк (самбо), В. Романовский (гребля).

За успехи в развитии физкультурно-массовой 
и спортивной работы спортивный клуб института 
в 1972 г. был награжден вымпелами и грамотами 
ЦК СДСО «Буревестник» и Министерства высше-
го и среднего образования БССР. В Межвузовской 
круглогодичной спартакиаде БССР в 1973 г. сборная 
команда БГИНХ имени В.В. Куйбышева заняла пя-
тое место, а в соревнованиях по пулевой стрельбе, 
настольному теннису и спортивному ориентирова-
нию – первые места. 
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Спортивно-массовая работа велась не только 

со студентами, но и с профессорско-преподаватель-
ским составом вуза. Сдавались нормы ГТО, ежегод-
но проводились товарищеские встречи по игровым 
видам спорта с преподавательскими командами Ки-
евского и Московского экономических институтов. 
За команду БГИНХ имени В.В. Куйбышева выступа-
ли молодые преподаватели, ставшие впоследствии 
ведущими профессорами и доцентами, – Г.А. Гера-
симчик, Г.Я. Денисова, Н.М. Ильин, P.M. Карсеко, 
М.В. Ситникова, Н.А. Федорова и др.

За высокие показатели при сдаче норм ком-
плекса ГТО институт в 1979 г. был удостоен Почет-
ного знака ГТО Комитета по физической культуре и 
спорту при Совете Министров СССР. Персональны-
ми Почетными знаками были награждены заведую-
щий кафедрой физического воспитания В.А. Соко-
лов и старший преподаватель В.И. Менделев.

В 1982 г. БГИНХ имени В.В. Куйбышева, спор-
тивный клуб и кафедра физического воспитания при 
поддержке ректората, общественных организаций 
добились высоких показателей по многим направ-
лениям своей деятельности. В общекомандных со-
ревнованиях Всесоюзной летней спартакиады спор-
тивных клубов институт занял первое место среди 
нефизкультурных вузов. 90 % студентов и 60 % пре-
подавателей систематически занимались физиче-
ской культурой и спортом в 36 группах спортивного 
совершенствования и 20 группах здоровья. Опыт 
работы БГИНХ имени В.В. Куйбышева по оздо-
ровительно-физкультурной и спортивно-массовой 
работе был признан лучшим среди вузов СССР и 
рекомендован Президиумом профсоюза работников 
высшей школы, ДСО «Буревестник» и Министер-
ством высшего образования к распространению во 
всех учебных заведениях Советского Союза. Заве-
дующий кафедрой физического воспитания БГИНХ 
имени В.В. Куйбышева В.А. Соколов был назначен 
ректором Белорусского государственного института 
физической культуры. 

В 1980–1990 гг., несмотря на нараставшие по-
литические и социально-экономические проблемы, 
в БГИНХ имени В.В. Куйбышева (с 2002 г. – БГЭУ) 
продолжались славные спортивные традиции. Жен-
ская команда по мини-футболу, созданная в 1988 г., 
стала сильнейшей в первенстве Минска. В 1990 г. 
мужская команда вуза по мини-футболу заняла на 
Первом чемпионате БССР второе место и была до-
пущена к участию в чемпионате СССР. В 1991 г. она 
стала чемпионом республики среди студенческих 
команд и победительницей Универсиады СССР. 
В эти годы за команду выступали С. Куница (впо-
следствии – президент Ассоциации мини-футбола 
Беларуси), Н. Комисаров, А. Вянсович, Г. Зверек, 
Ю. Туницкий и др.

Команда БГИНХ имени В.В. Куйбышева по 
вольной борьбе была сильнейшей не только в ре-
спублике, но и в СССР в течение 13 лет. X. Мамаев, 
С. Хамадов, Ш. Абдурахманов, Н. Медов являлись 
чемпионами и призерами первенства Беларуси, 
СССР и Всесоюзной универсиады 1990 г. Чемпи-
онами Беларуси по самбо и дзюдо становились 
А. Ивасенко, С. Филькович, В. Пацкевич, Э. Сидо-
ров, И. Володько. Серебряным призером Спартаки-
ады народов СССР был А. Вятиорец.

Традиционно высокими спортивными резуль-
татами отличалась сборная команда института по 
настольному теннису. Среди ее участников – из-
вестные выпускники университета Т. Петкевич 
(в настоящее время – тренер Национальной коман-
ды Республики Беларусь по настольному теннису), 
Т. Костромина (чемпионка Республики Беларусь), 
И. Минкевич и В. Синкевич (чемпионы СССР и 
Республики Беларусь), И. Яворовская, Ю. Лобач, 
Ю. Залевский, Ю. Выдрич, К. Березко (члены На-
циональной команды Республики Беларусь по на-
стольному теннису).

Женская волейбольная команда неоднократно 
становилась призером республиканских соревнова-
ний. Чемпионками Республики Беларусь по волей-
болу стали студентки Е. Миклашевич, Н. Янушке-
вич, Л. Нарушевич, Н. Богаревич. 

С середины 1990-х гг. формы и методы ор-
ганизации физкультурно-массовой и спортивной 
работы БГЭУ стали адаптироваться к новым соци-
ально-экономическим условиям. Организация за-
нятий по спортивным интересам позволила прово-
дить массовые соревнования среди учебных групп. 
Так, на первенстве групп по волейболу состязались 
более 30 команд. Соревнования групп по футболу 
привлекли 25–28 команд. Но, пожалуй, самым зре-
лищным стало первенство БГЭУ по аэробике, соби-
равшее полный зал болельщиков. Десятки команд 
месяцами готовились к выступлениям, отрабатывая 
четкость и выразительность движений. Выступле-
ния групп и факультетских команд превращались 
в яркий праздник красоты и физического здоровья.

Много внимания уделялось комплектованию 
групп спортивного совершенствования, созданию 
команд, представлявших БГЭУ в городских и ре-
спубликанских соревнованиях. Команда по мини-
футболу «Экономист» выступала на первенстве 
Беларуси. Многие годы среди вузовских команд ли-
дировала команда университета по борьбе самбо и 
дзюдо. 

Женская команда БГЭУ по волейболу неодно-
кратно становилась чемпионом столицы и победи-
телем первенств вузов. В ее составе выступали сту-
дентки О. Праневич, Ю. Праневич, И. Герасимчик, 
А. Костеневич, О. Ярмоловская, Ю. Куцко, Н. Ле-
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скова, Ю. Козырь, Т. Счастная, 
Н. Гордеева, Н. Мацкевич. После 
объединения с командой ОАО 
«Белбизнесбанк» женская во-
лейбольная команда БГЭУ стала 
чемпионом Республики Бела-
русь. В 2000/01 учебном году 
впервые эта команда приняла 
участие в международном турни-
ре «5 мячей» (Франция), который 
был организован Европейской 
Ассоциацией экономических ву-
зов, и заняла там первое место. 

Команда БГЭУ по шахматам 
победила в республиканских сту-
денческих играх, обладателями 
золотых медалей стали И. Миро-
нов, Ю. Горунович, П. Кит, И. Лу-
кьяненок, Ю. Волосюк, Н. Кова-
левская. Чемпион Беларуси по 
армреслингу 2000 г. Д. Тарасе-
вич совместно с В. Бобровичем 
в 2001 г. приняли участие в чем-
пионатах Европы и мира. Спор-
тсмены завоевали пять медалей 
разного достоинства. В этом 
успехе – вклад тренера О.А. Ша-
лота, который взялся за их под-
готовку в стенах университета 
практически с нуля. Отличница 
учебы, кроме спортивных на-
град удостоившаяся многочис-
ленных наград за студенческую 
научную деятельность, О. Моро-
зевич (в настоящее время канди-
дат экономических наук, доцент, 
председатель Совета молодых 
ученых БГЭУ), трижды станови-
лась чемпионкой республики по 
акробатике. 

Работа тренеров по подго-
товке вузовских команд была вы-
соко оценена государством. Так, 
за успехи в подготовке спортсме-
нов высокой квалификации стар-
ший преподаватель Г.М. Степнов 
был удостоен звания «Заслужен-
ный работник физической куль-
туры и спорта Республики Бела-
русь», а старший преподаватель 
О.В. Хижевский – «Заслуженный 
тренер Республики Беларусь». 

В 2000-е гг. в университе-
те учились и успешно его за-
кончили многие спортсмены с 

мировыми именами. Среди них 
Герой Беларуси, Заслуженный 
мастер спорта Республики Бе-
ларусь, четырехкратная олим-
пийская чемпионка, победитель 
и призер чемпионатов и кубков 
Европы и мира, победительница 
Всемирной универсиады, обла-
дательница Большого и Малого 
хрустальных глобусов Д. Дом
рачева (биатлон), Заслуженный 
мастер спорта Республики Бе-
ларусь, олимпийская чемпионка 
Н. Скардино (биатлон), олим-
пийские чемпионы Андрей и 
Александр Богдановичи (гребля 
на байдарках и каноэ), призеры 
Олимпийских игр А. Герасименя 
(плавание), А. Тумилович (ху-
дожественная гимнастики), не-
однократный чемпион и призер 
Паралимпийских игр С. Пунько 
(плавание), трехкратная чем-
пионка Паралимпйских игр 
С. Сахоненко, чемпионы Европы 
и Всемирной универсиады по 
биатлону Л. Ананько и Л. Калин-
чик. Кафедра физической куль-
туры и экономики спорта БГЭУ 
гордится тем, что именно здесь 
многие годы преподает Олим-
пийская чемпионка 1980 г., чем-
пионка мира и Европы по баскет-
болу, заслуженный мастер спор-
та Т. Белошапко (Ивинская).  

В настоящее время в со-
ставе Национальных команд по 
разным видам спорта выступают 
более 30 студентов-спортсменов 
нашего университета, которые 
являются победителями и при-
зерами чемпионатов, кубков, 
первенств Республики Беларусь, 
Европы и мира. 

На протяжении 2010–2017 гг. 
БГЭУ стабильно занимает пер-
вое место в программе Республи-
канской Универсиады, выступая 
во второй группе вузов. Побе-
дителями этих соревнований 
стали команды по мужскому ба-
скетболу, женскому баскетболу, 
волейболу мужскому и женско-
му, борьбе самбо и дзюдо, спор-
тивной аэробике, мужскому и 

Дарья Домрачева

Надежда Скардино

Александра Герасименя
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женскому футболу и 
мини-футболу, пла-
ванию, лыжным гон-
кам и биатлону, муж-
скому и женскому 
гандболу, каратэ и 
таэквондо, легкой ат-
летике, борьбе воль-
ной и греко-римской. 
Сборная команда 
университета по на-
стольному теннису 
более 20 лет подряд 
занимает только пер-
вые места. 

Значительный вклад в орга-
низацию и развитие спортивной 
деятельности в БГЭУ внес заве-
дующий кафедрой физической 
культуры и экономики спорта в 
2009–2017 гг. С.Б. Репкин. Его 
диссертация на соискание ученой 
степени доктора экономических 
наук «Институционализация ры-
ночной модели развития спорта 
в Республике Беларусь» стала 
одной из первых в республике, 
посвященных научной проблеме, 
связанной с экономикой спорта. 
Такие новаторские подходы он 
не только пропагандирует, но и 
с 2017 г. реализует в должности 
ректора Белорусского государ-
ственного университета физиче-
ской культуры.

В 2000-е гг. в университете 
сложилась устойчивая система 
различных спортивно-массовых 
мероприятий: организована кру-
глогодичная спартакиада среди 
сборных команд факультетов по 
13 видам спорта; спартакиада 
работников по 9 видам спорта; 
соревнования среди спортивных 
групп по волейболу, баскетболу, 
теннису, плаванию, мини-футбо-
лу, аэробике. Хорошей традици-
ей стало проведение «Дней здо-
ровья» для работников и членов 
их семей в Ратомке, праздников 
проводов зимы «Масленица». 
Ежегодно в университете прово-
дится около 40 спортивно-мас-
совых стартов, в которых при-
нимают участие более 3 тыс. 

человек. Постоянная работа по 
формированию здорового обра-
за жизни ведется в студенческих 
общежитиях, где функционируют 
14 спортивных комнат, 29 спор-
тивных секций по атлетизму, об-
щей физической подготовке, фит-
несу, йоге, настольному теннису, 
дартсу, в которых занимаются 
ежегодно от 500 до 700 человек.

Сложившаяся система спор-
тивно-массовых мероприятий 
хорошо организована и обеспе-
чивает массовых охват студенче-
ской молодежи соревнованиями, 
отбор перспективных спортсме-
нов в группы спортивного совер-
шенствования. Интерес студен-
ческой молодежи и профессор-
ско-преподавательского состава 
к занятиям физической культурой 
значительно вырос в связи с тем, 
что в БГЭУ появился свой соб-
ственный спортивный комплекс, 
введенный в эксплуатацию 30 де-
кабря 2006 г. Комплекс включает 
трансформируемый зал для игро-
вых видов спорта; тренажерный 
зал с современными спортивны-
ми снарядами; зал аэробики с не-
обходимыми спортивным инвен-
тарем и приспособлениями; пла-
вательный бассейн. Тем самым 
создаются условия для выполне-
ния приоритетных направлений 
в развитии и совершенствовании 
образовательного процесса по 
учебным программам, для прове-
дения учебной и спортивно-тре-

нировочной работы 
с обучающимися в 
БГЭУ и физкультур-
но-оздоровительной 
работы с населени-
ем, оказания плат-
ных физкультурно-
оздоровительных 
услуг населению в 
свободное от учеб-
ного процесса время.

Спортивные со-
оружения комплекса 
оснащены современ-
ным оборудовани-

ем, которое позволяет проводить 
соревнования высокого ранга: 
в игровом спортивном зале не-
однократно проходили финаль-
ные соревнования республикан-
ской универсиады по волейболу 
и баскетболу среди женских и 
мужских команд; в бассейне – 
республиканские финальные со-
ревнования «Золотая рыбка» на 
призы чемпионки мира, серебря-
ного и бронзового призера Олим-
пийских игр – выпускницы БГЭУ 
А. Герасимени.

Таким образом, система 
спортивных мероприятий БГЭУ 
опирается на устойчивые тра-
диции и постоянно пополняется 
новаторскими идеями. Эти успе-
хи непосредственно связаны с 
устойчивым вниманием всего 
ректората и ректора Белорусско-
го государственного экономи-
ческого университета доктора 
экономических наук, профессора 
В.Н. Шимова к спортивной дея-
тельности УВО. Опыт показыва-
ет, что накопленные достижения, 
физкультурно-массовая и спор-
тивная работа в БГЭУ эффек-
тивно сочетаются с подготовкой 
высококвалифицированных спе-
циалистов в области экономики 
и права, а студенты, получившие 
хорошую спортивную подготов-
ку, быстрее достигают професси-
ональных результатов, обладают 
высокой работоспособностью, 
организаторскими навыками и 
умением работать в команде.

Светлана Сахоненко
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К сведению авторов
Требования к статьям, представляемым в научно-теоретический журнал «Мир спорта»

Научная статья – законченное и логически цельное произведение, которое раскрывает наиболее 
цельные результаты, требующие развернутой аргументации. Статья должна включать следующие эле-
менты:

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

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

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

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

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

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

Иллюстрации (цветные), формулы и сноски должны быть пронумерованы в соответствии с по-
рядком цитирования в тексте.

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

Объем научной статьи должен составлять не менее 0,35 авторского листа (14 000 печатных зна-
ков, включая пробелы между словами, знаки препинания, цифры и т.п.).

Список цитируемых источников располагается в конце текста, ссылки нумеруются согласно по-
рядку цитирования в тексте. Порядковые номера ссылок должны быть написаны внутри квадратных 
скобок (например, [1], [1, 3, 7], [1–6]).

Статьи представляются в печатном виде с обязательным приложением электронной версии публи-
кации (дискеты), созданной в текстовом редакторе MS Word, гарнитура Times, кегль 14 пт, полуторный 
интервал.

К статье необходимо приложить сведения об авторах: указать фамилии, имена и отчества, места 
работы, занимаемые должности, ученые степени, ученые звания, домашние адреса, контактные теле-
фоны и фотографии.

Материалы, не отвечающие вышеуказанным требованиям, редакцией не рассматриваются и об-
ратно не высылаются.

Переписку по поводу публикаций редакция не ведет.
Статьи проходят через систему анализа текстов «Антиплагиат» на наличие заимствований.
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