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Раздел 1. Основные направления совершенствования подготовки 
спортсменов на современном этапе: развитие инновационной и 
научно-исследовательской деятельности в детско-юношеском 

спорте, спорте высших достижений и системе подготовки 
спортивного резерва 
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Введение. Актуальность данной темы заключается в детальном изучении и 

анализе научных исследований и публикаций, которые освещают тему особенностей 
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технической подготовки у конькобежцев. Анализ современной ситуации в 

конькобежном спорте позволяет полагать, что исследование проблемы технической 

подготовки на тренировочном этапе у конькобежцев, является актуальным и имеет 

практическую значимость [1].  

Поэтому актуальность проблемы совершенствование техники бега по прямой у 

конькобежцев является важной составляющей тренировочного процесса. Растущий 

уровень спортивных результатов, рациональное использование времени 

занимающихся спортом требуют поиска новых средств и методов, направленных на 

совершенствование и повышение эффективности тренировочного процесса, в том 

числе в технической подготовке [2]. 

Цель исследования: разработать методику совершенствования техники бега 

по прямой с использованием комплексов упражнений с платформой «BOSU» и 

слайд-доской. 

Методы и организация исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы;  

2. Педагогическое наблюдение; 

3. Педагогический эксперимент. 

Было проведено исследование, в котором участвовали обучающиеся 

Спортивной школы №6 отделения конькобежного спорта, исследование проводилось 

с апреля по октябрь 2022 года. В эксперименте принимали участие 20 спортсменов в 

возрасте 13-14 лет. Испытуемые занимаются по плану учебно-тренировочной группы 

2 года обучения. Для проведения нашего исследования они были поделены на 2 

группы контрольную и экспериментальную. 

Разработанная нами методика эксперимента предусматривала преодоление 

индивидуально-типологических различий физического состояния конькобежцев 13-

14 лет за счет применения индивидуальных заданий с использованием 

нестандартного оборудования (платформы BOSU и слайд-доски) в тренировочных 

занятиях, которые строились исходя из принципа дифференцированного подхода в 

построении тренировочных занятий с юными спортсменами [4]. Применяя 

определенную последовательность в распределении и использовании 
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тренировочных средств и методов и годичном цикле подготовки, мы полагали, что 

это будет способствовать планомерному повышению уровня технической 

подготовленности конькобежцев 13-14 лет в экспериментальной группе. 

Для обоснования рационального распределения тренировочных нагрузок, 

направленных на совершенствование технической подготовленности юных 

конькобежцев на подготовительном этапе, был организован основной 

педагогический эксперимент. 

В экспериментальной группе тренировочный процесс проходил с 

использованием платформы BOSU и слайд-доски. 

Соотношение основных средств подготовки учебно-тренировочного процесса в 

контрольной и экспериментальной группе идентично, не имеется больших различий, 

кроме упражнений с платформой BOSU и слайд-доски в экспериментальной группе. 

В контрольной группе в тренировочном процессе упражнения с платформой BOSU 

не применялись и слайд-доска не использовалась, а использовалась работа на 

велотренажере и пригибная ходьба. 

Результаты и их обсуждение. В ходе педагогического эксперимента, который 

продолжался в течение 6 месяцев, изучались закономерности влияния специальной 

технической подготовки с использованием платформы BOSU и слайд-доски у 

конькобежцев на конечный результат в зимнем сезоне. Планирование нагрузки 

проводилось в соответствии с разработанной и усовершенствованной нами 

методикой [2]. 

В ходе проведения нашего исследования было проведено два тестирования в 

начале занятий по разработанному нами плану подготовки октябрь 2022 года и через 

3,5 месяца занятий в конце февраля 2023 года. 

По результатам первоначального тестирования техники бега по прямой, мы 

получили примерно одинаковые результаты по уровню в обеих группах. 

По результатам повторного тестирования, при сравнении результатов обеих 

групп оказалось, что достоверно более высокие результаты показаны конькобежцами 

экспериментальной группы, в которой применялись упражнения с нестандартным 

оборудованием. 
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Как мы видим, в результате занятий по экспериментальной методике с 

использованием платформы BOSU и слайд-доски у спортсменов экспериментальной 

группы произошел больший прирост в результатах по сравнению с контрольной 

группой. 

Также для полноты картины, мы провели исследование типичных ошибок при 

беге по прямой у юных конькобежцев. Технические ошибки при пробегании прямой 

до использования методики с использованием платформы BOSU и слайд-доски 

совершало 50% детей, занимающихся конькобежным спортом. 

После применения методики техническую ошибку при прохождении прямой 

совершили 20% детей, занимающихся конькобежным спортом на тренировочном 

этапе подготовки. 

Выводы: таким образом, мы можем обоснованно утверждать, что развивающий 

эффект технических упражнений, а именно специальных технических упражнений с 

использованием платформы BOSU и слайд-доски у конькобежцев, предложенных 

нами объективно подтвердился. 

В результате проведенного исследования были разработаны практические 

рекомендации по обучению технике бега на коньках, разработаны комплексы 

упражнений для формирования правильной техники бега на коньках. 
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Введение. Мини-футбол относят к группе ситуационных видов спорта, 

которые характеризуются изменчивостью обстоятельств игры, отсутствием 

стереотипности в исполнении движений, повторений стандартных ситуаций [1]. 

Актуальным направлением в тренировочном процессе в мини-футболе является 

совершенствовании тактической подготовки в ситуации, когда команды-

соперники находятся в неравных составах: в атаке «5 на 4», «5 на 3» и «4 на 3», 

а также об организации обороны при численном преимуществе соперника. Чаще 

всего в играх встречаются ситуации, когда одна из команд меняет вратаря на 

полевого игрока и тем самым создает себе численное преимущество в атаке. 

Ситуации, когда соперники играют в соотношении «5 на 3» или «4 на 3» 

встречаются значительно реже и основном это связано с удалением игрока, но 

команде важно в это время реализовать либо численное преимущество в составе 

при атакующих тактических действиях, либо не пропустить гол при 

оборонительных действиях [3]. 

Цель исследования: составить практические рекомендаций по 

совершенствованию тактических действий в мини-футболе при игре в неравных 

составах на примере команды ГУОР. 

Методы исследования. В 2022-2023 учебном году сборная команда ГУОР 

выступала на отрытом первенстве среди ССУЗов и ВУЗов по мини-футболу. 

Совместно со студентом 4 курса нами было проведено исследование по 

вышеизложенной теме, которое заключалось в следующем. Во время 

педагогического наблюдения проводился контроль соревновательной 

деятельности команды «ГУОР», фиксировались данные, когда команды-

соперники находятся в неравных составах. Ниже представлен протокол, в 

котором зафиксированы эффективные и неэффективные действия (таблица 1). 

Критерии эффективности представлены ниже. 

Оценка эффективности атак «5 на 4», «5 на 3» и «4 на 3» проводилась по 

определенным критериям и считалась успешной в случае её логического 

завершения, то есть: атака завершилась голом; при атаке последовал опасный 
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удар в створ ворот, который не спровоцировал контратаку; при атаке возникло 

стандартное положение (угловой, штрафной, свободный удар возле) ворот 

соперника. Неэффективными тактическими действиями в атаке считались: все 

удары мимо ворот; потеря мяча; фол в нападении. 

Оценка эффективности оборонительных действий заключалась в 

следующем: при обороне возник перехват, и команда завладела мячом; все 

заблокированные удары считались как эффективное действие; забитый гол в 

меньшинстве. Неэффективными действиями в обороне считались: пропущенный 

гол; пропущенный или не заблокированный удар по воротам; нарушение правил, 

при котором возникло стандартное положение. 

  Для расчёта успешности технико-тактических действий была 

использована методика авторов В. П. Губа, Л. В. Булыкина, П. В. Пустошило. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основе полученных 

данных (таблица 1), можно проследить, что атака «5 на 4» является самым 

популярным тактическим действием из тех, которые входят в исследование. 

Практически в каждой игре этот элемент атаки был использован игроками с 

совокупной эффективностью 37%. 

Таблица 1 

Показатели эффективности тактических действий команды ГУОР при игре 

в неравных составах 
Тактическое 

действие 
1 2 3 4 5 всего % 

+ - + - + - + - + - + -  

атака «5 на 4» 1 6 3 4   2 3 4 4 10 17 37% 

атака «5 на 3»              

атака «4 на 3»         2 2 2 2 50% 

оборона в 
неравном составе 

1 2   2 2     3 4 43% 
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Удаление в команде соперников существенно повышает шансы провести 

результативную атаку, но крайне редко встречаются игровые ситуации, в 

которых команды играют в соотношении «5 на 3», т.е. в одной команде играют 5 

полевых футболистов, а в другой 3 полевых игрока и вратарь. В нашем случае 

такой ситуации не возникло. 

 Тактические действия при игре в атаке «4 на 3» были зафиксированы в игре 

№5. Эффективность составила 50%. Это явилось низким показателем 

успешности при тотальном владении мячом. 

Оборонительные тактические действия при игре в неравных составах 

пришлось использовать в третьей игре. 43% эффективности при такой 

концентрированной обороне показатель среднего значения, поэтому необходимо 

дальнейшее совершенствование этого элемента. Так как удаление игрока может 

произойти в любой момент, и команда должна быть готова выстоять натиск 

соперника и не пропустить гол. 

На основе исследования показателей эффективности были подобраны 

комплексы упражнений. На слайде схематично представлены комплексы 

упражнений атакующего взаимодействия при атаке «5 на 4». Это самое 

популярное тактическое действие в нашем исследовании. Следовательно, было 

подобрано 3 комплекса упражнений.  

1. Суть комплекса с использованием быстрого перевода мяча с одного 

фланга на другой обычно соперник располагается таким образом, что прямая 

передача не проходит игроку. Игрокам необходимо стараться выполнять 

передачи в одно касания. Это заставит соперника быстро перемещаться, в 

результате чего затрачивать больше сил. В конечном итоге между игроками 

обороны образуются свободные зоны (разрывы), в которые можно будет сделать 

обостряющую передачу. 

2. В качестве технико-тактического приема, затрудняющего сопернику игру 

в обороне, является «заслон». Сложность выполнения данного варианта 

атакующих взаимодействий заключается в необходимости синхронного и 

точного выполнения всех технико-тактических действий. В случае неточного 
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выполнения передачи или, если игрок опоздает с открыванием, велика 

вероятность перехвата мяча. Если такой перехват случиться, то не будет 

возможности «накрыть» соперника и тот беспрепятственно сможет нанести удар 

по пустым воротам. 

3. Не маловажным приемом технико-тактических взаимодействий в атаке 

является ротация игроков. Это изменение места положения игрока за счет 

перемещения в какую-либо сторону, с целью освобождения игрового пространства 

(зоны) своему партнеру по команде. В целом ротация — это изменение 

местоположения игроков с сохранением или перестроением игровой расстановки 

На основе анализа атака 4х3 показала 50% эффективности, но этот элемент не 

такой популярный как атака 5х4. Нами был подобран Комплекс упражнений 

атакующего взаимодействия при атаке «4 на 3» с использованием заслона. При 

розыгрыше большинства, атакующая команда старается максимально приблизиться 

к воротам соперники, зайдя в 10-12-метровую зону. Такое сокращение расстояния до 

ворот соперника позволяет быстро доставить мяч в район дальней штанги и забить 

гол в пустые ворота. Если же игроки обороняющейся команды перекрывают эти 

передачи, то у игроков атаки появляется возможность нанести удар из центральной 

части с расстояния 8-10 м, что, безусловно, создает трудности для вратаря 

обороняющейся команды. При анализе мы получили 43% эффективности при 

концентрированной обороне. Это показатель среднего значения. Был подобран 

комплекс упражнений при оборонительных взаимодействиях при игре «4 на 5». При 

игре в обороне против соперника, использующего «пятого» полевого игрока, 

необходимо соблюдать компактность и синхронность перемещений, необходимо 

обращать внимание на «глубину» и «ширину» расположения игроков. Чтобы 

сохранять «глубину» обороны игроки должны выполнять перемещения в момент 

отрыва мяча от ноги, а не тогда, когда игрок уже примет мяч. В основном «глубина» 

обороны должна составлять 10-14 м.  

Выводы. Изначально рекомендуется отработать 2-3 варианта тактических 

взаимодействий. Поскольку при разучивании большого количества комбинаций, 

игроки начинают в них путаться, что приводит к увеличению ошибок в игре. На 
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тренировочных занятиях необходимо уделять тактическим взаимодействиям не 

менее 15 минут времени. 

По итогам первенства команда ГУОР заняла 4 место, всё таки сложно 

соперничать с высшей школой, где игроки постарше и имеют больше игрового 

опыта, тем не менее, результат был показан. Тактическая подготовка в мини-

футболе, по своему характеру, является одним из сложных этапов спортивной 

тренировки  и  требует  серьезного,  повседневного,  творческого, последовательно 

труда. Не маловажной частью этого является игра в неравных составах.  
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Аннотация: цель работы заключалась в подборе и оптимизации специальных подвижных игр, 

направленных на воспитание координационных способностей у волейболисток на этапе начальной 

подготовки. Среди средств воспитания координационных способностей подвижная игра занимает 

особое место, так как она привлекательна для детей младшего возраста и может включаться в 

различные виды деятельности. Для выявления уровня координационных способностей у юных 

волейболисток на этапе начальной подготовке были использованы тесты Ляха В.И., автора 

предметной линии учебников и программ по физической культуре для общеобразовательных 

учреждений. С учетом теоретического исследования и практического анализа были подобраны 

специальные подвижные игры, включающие в себя следующие направления: пространственное 

ориентирование, способность распределять и переключать внимание, быстрота двигательной 

реакции и владение равновесием.  

Ключевые слова: координационные способности, волейбол, подвижные игры, тренировочный 

процесс, этап начальной подготовки. 
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methodological literature made it possible to identify different approaches to defining the concept of 

coordination abilities. Among the means of developing coordination abilities, outdoor play occupies a 

special place, since it is attractive to young children and can be included in various types of activities. To 

identify the level of coordination abilities of young volleyball players at the initial training stage, tests were 

used by V.I. Lyakh, the author of the subject line of textbooks and physical education programs for general 

education institutions. Taking into account theoretical research and practical analysis, special outdoor games 

were selected, including the following areas: spatial orientation, the ability to distribute and switch attention, 

speed of motor reaction and balance. 

Keywords: coordination abilities, volleyball, outdoor games, training process, initial training stage. 

 

Введение. На этапе начальной подготовки волейболисток происходит 

«закладка фундамента» для развития координационных способностей, а также 

приобретение знаний, умений и навыков при выполнении упражнений на 

координацию. Этот возрастной период называется «золотым возрастом», имея в 

виду темп развития координационных способностей. Двигательная активность в 

физическом воспитании является основой для других видов учебно-воспитательной 

работы. Многое можно постичь в движении, в двигательной игровой деятельности. 

Коротков И. М. считал, что применение игровых средств позволяет учащимся 

постичь «школу эмоций», смоделировать ряд межличностных отношений, 

способствует существенному повышению эмоционального фона занятий [1]. 

Цель исследования: составить практические рекомендации по применению 

специальных подвижных игр, направленных на воспитание координационных 

способностей у волейболисток на этапе начальной подготовки. 

Задачи исследования:  

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования; 

2. Определить уровень координационных способностей у волейболисток на 

этапе начальной подготовки; 

3. Подобрать и оптимизировать специальные подвижные игры, направленные 

на воспитание координационных способностей у волейболисток на этапе начальной 

подготовки с учетом выявленных уровней. 
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Методы и организация  исследования: 

1.Анализ научно-методической литературы; 

2. Анализ документальных материалов; 

3.Педагогическое наблюдение; 

4. Тестирование; 

5. Методы математической обработки данных. 

Исследование проводилось в несколько этапов: 

Первый этап исследования проводился с января 2023 г. по март 2023 г., на 

данном этапе проводилось определение темы научного исследования, 

осуществлялась формулировка основных познавательных ориентиров 

исследования: уточнение объекта и предмета исследования, а также проблемы 

исследования, сформулированной ранее цели, задач исследования.  

На втором этапе исследования (апрель 2023 г.- май 2023 г.) был определен 

уровень координационных способностей с помощью тестирования у волейболисток 

на этапе начальной подготовки.  

Третий этап исследования (июнь 2023 г.). на данном этапе были составлены 

практические рекомендации и подобраны комплексы специальных подвижных игр 

для волейболисток на этапе начальной подготовки с учетом выявленных уровней. 

Результаты и их обсуждение. Для выявления уровня координационных 

способностей у юных волейболисток на этапе начальной подготовке были 

использованы тесты по Ляху В.И.: «Челночный бег 3 x 10 м.», «Прыжки через 

скакалку», «Кувырки» [3]. Показатели уровня координации испытуемых 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Результаты тестирования уровня координационных способностей у 

волейболисток на этапе начальной подготовки 

Испытуемые 

Тест №1 
«Челночный бег 

3*10м.» 
(с) 

Тест №2 «Прыжки 
со скакалкой» 
(кол-во раз) 

Тест №3 
«Кувырки» 

(с) 

Испытуемый №1  11,2 Н 27 С 6,2 Н 
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Испытуемый №2 8,5 В 35 В 5,7 С 
Испытуемый №3 10,5 Н 28 С 5,8 С 
Испытуемый №4 9,5 С 26 Н 5,6 С 
Испытуемый №5 10.,2 Н 25 С 6,4 Н 
Испытуемый №6 9,6 С 24 Н 4,5 С 

 

Анализ тестирования результатов координационных способностей у 

волейболисток этапа начальной подготовки показал, у 6 испытуемых процентное 

соотношение среднего и низкого уровня преобладает над высоким [4]. В 

процентном соотношении средний уровень всех испытуемых составляет в Тесте 

№1 - 34%, в Тесте №2 - 50%, в Тесте №3 - 66%. Анализ низкого уровня показал 

Тест №1 - 50%, Тест №2 - 34%, Тест №3 - 34%. Показатели высокого уровня 

значительной ниже по всем тестам. Общий анализ высокого уровня по трём 

тестам показал результат не выше 16%. 

Для реализации поставленных задач были подобранны и оптимизированы 

специальные подвижные игры (таблица 2), направленные на воспитание 

координационных способностей волейболисток на этапе начальной подготовки 

с учетом выявленных уровней. Распределение специальных подвижных игр 

осуществлялось по формам координационных способностей следующим 

образом: 

Для волейболисток с низким уровнем подготовки были подобраны формы 

координационных способностей на быстроту двигательной реакции и 

пространственного ориентирования, так как для достижения наивысших 

результатов именно эти формы способствуют положительному развитию 

двигательных навыков. 

Для волейболисток со средним уровнем подготовки были подобраны формы 

координационных способностей на владение равновесием и способность 

распределять и переключать внимание, так как это наиболее сложные 

двигательные навыки и для достижения требуется достаточное развития 

быстроты, ловкости и умения ориентироваться в пространстве. 
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Таблица 2 

Специальные подвижные игры, направленные на воспитание координационных 

способностей у волейболисток на этапе начальной подготовки 

Пространственное 
ориентирование 

Способность 
распределять и 

переключать 
внимание 

Быстрота 
двигательной 

реакции 
Владение равновесием 

Игры №1 
«Попробуй унеси» 
Игра №2 
«Падающий мяч» 
Игра №3 «Полет 
мяча» 
Игра №4 «У кого 
меньше мячей» 
Игра №5 «Двумя 
мячами через 
сетку» 
Игра №6 «Бег за 
мячом» 
Игра №7 «Прими 
подачу» 
Игра №8 «Мяч не 
теряй» 

Игра №1 «Сумей 
принять» 
Игра №2 «Защита 
укрепления» 
Игра №3 «Защита 
фишек» 
Игра №4 «Точный 
нападающий» 
Игра №5 «Встреча» 
Игра №6 «Эстафета 
у стены» 
Игра №7 «Эстафета 
волейболистов» 
Игра №8 «Попади в 
щит» 

Игра №1 
«Пионербол» 
Игра №2 
«Волейбольная 
лапта» 
Игра №3 «Борьба за 
мяч» 
Игра №4 
«Волейбольные 
салочки» 
Игра №5 «Передача 
центровому» 
Игра №6 «Вызов 
номеров» 
Игра №7 «Софбол» 
Игра №8 
«Необычный 
волейбол» 

Игра №1 «Мяч над 
головой» 
Игра №2 «Мяч перед 
собой» 
Игра №3 «По дорожке 
вверх» 
Игра №4 «По дорожке 
вниз» 
Игра №5 «Близко к сетке 
с верху» 
Игра №6 «Близко к сетке 
снизу» 
Игра №7 «Волейбольное 
жонглирование» 
Игра №8 «Волейбольное 
жонглирование с 
теннисным мячом» 

 

Каждый из комплексов составлен под уровень развития и направлен на 

определенную форму координационных способностей: быстрота двигательной 

реакции, пространственное ориентирование, владение равновесием, способность 

распределять и переключать внимание [2].  

 Выводы. С целью оптимизации процесса воспитания координационных 

способностей волейболисток на этапе начальной подготовки с применением 

специальных подвижных игр, необходимо придерживаться следующих 

практических рекомендаций: 

1. Оборудование перед началом игр должно быть проверено, необходимо 

убедиться в полной безопасности занимающихся. 

2. Дистанция и правила безопасности обговаривается заранее, до 

выполнения комплексов. 
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3. Перед началом использования комплексов выявить уровень КС, для 

дальнейшего подбора комплекса 

4. Преподаватель обязан следить за интенсивностью, отдыхом и ЧСС 

занимающихся. 

5. Чередовать специальные подвижные игры из комплексов одного уровня 

развития, для интереса и пользы занимающихся.  

6. Использовать музыкальное, звуковое сопровождение, разновидности 

оборудования для наилучшего результата развития координации. 
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Введение. Специальная выносливость является одним из ведущих физических 

качеств, которое позволяет достичь высоких результатов в соревнованиях у 

лыжников-гонщиков. Однако для грамотного планирования тренировочного 

процесса необходимо воздействовать на все физические качества, поскольку все 

физические качества взаимосвязаны. Поэтому, для повышения уровня специальной 

выносливости лыжников-гонщиков (13-14 лет) требуется планировать средства и 

методы, не только позволяющие развить специальную выносливость, но и все 

физические качества в целом.      

Авторы акцентируют, что в настоящее время методика планирования 

физической подготовки лыжников-гонщиков 13-14 лет характеризуется большими 

объемами односторонней нагрузки, которая направленна в большей мере на 

развитие именно специальной выносливости. Тренеры начинают строить 

физическую подготовку с основным упором на развитие специальной выносливости, 

забывая один из главных принципов спортивной тренировки «единство общей и 

специальной физической подготовки». Что, конечно, приводит к высоким 

спортивным результатам, однако в последствии спортсмены «перегарают» и 

перестают показывать стабильно высокие результаты в более старшем возрасте. 

Поэтому, по нашему мнению, методика планирования физической подготовки 

лыжников-гонщиков 13-14 лет должна основываться на разностороннем физическом 

совершенствование организма спортсмена до окончания пубертатного периода [4]. 

В результате чего проблема исследования заключается в том, что современные 

методики развития физической подготовленности лыжников гонщиков 13-14 лет 

предполагают использование чрезмерно завышенных объемов нагрузок и узкую 

направленность на развитие специальной выносливости, когда как главной задачей 

лыжников-гонщиков в возрасте 13-14 лет должно являться разносторонне 

физическое совершенствование. 

Цель исследования: разработать и проверить эффективность методики 

планирования физической подготовки у лыжников-гонщиков 13-14 лет в 

подготовительный период. 
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Методы и организация исследования: анализ научно-методической 

литературы, педагогическое тестирование, педагогический эксперимент. 

Результаты и их обсуждение: экспериментальная методика 

планирования физической подготовки у лыжников-гонщиков 13-14 лет 

включала в себя: 

1. Развитие общей и специальной выносливости (бег низкой и средней 

интенсивности, равномерный бег, передвижение (имитация подъемов  с  

лыжными  палками и без) по сильнопересеченному кругу с подъемом  длинной  

от  30  до  100 м подъемы преодолеваются с около соревновательной  и  

соревновательной  интенсивностью, спуски  и равнинные участки –с низкой и 

средней, переменная   тренировка   на   лыжероллерах: прохождение   круга   

длинной   2,5   км   поочередно   с   средней   и около соревновательной 

интенсивностью, Повторное  преодоление  подъемов  протяженностью 130 –

150м , способом  имитации  попеременного двухшажного  хода  с палками с 

соревновательной и даже с более высокой интенсивностью три раза  

преодолеть  пять  подъемов),  в  интервалах (6-8мин) между сериями 

выполняются упражнения на расслабление и развитие силы мышц рук); 

2. Развитие скоростно-силовых качеств (рывки и ускорения на различных 

исходных положениях (сидя, лежа, стоя, на коленях и т.д.) по зрительному 

сигналу; прыжки через скакалку (частота вращения максимальная), рывки с 

резкой сменой направления движения и резкими остановками, рывки на 

короткие отрезки с резкой сменой направления движения и резкими 

остановками); 

3. Развитие гибкости (комплексы статических упражнений на 

растягивание, комплексы динамических упражнений на растягивание); 

4. Развитие координации (прыжки с ноги на ногу с боковым 

выталкиванием вправо, затем влево, прыжок толчком двух ног с приземлением 

на две с помощью рук, без помощи рук и др) [1-3]; 

В общей сложности для развития общей выносливости отводилось 34 % 

от общего объема работы, для специальной – 31%, для развития быстроты и 
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силы - 23 %, гибкости - 6 % и координации - 7 %. 

Особенности разработанной методики заключаются в снижении нагрузки 

специального характера, и в увеличении объема общеразвивающих и 

специально подготовительных упражнений, упражнений на расслабление и 

развитие гибкости, а также использования игровых средств для обеспечения 

разнообразия разностороннего физического развития юношей. 

В ходе исследования был проведен анализ и сравнение двух методик 

планирования физической подготовки у лыжников-гонщиков 13-14 лет в 

экспериментальной (ЭГ) и контрольной группах (КГ). Для этого были 

рассчитаны объемы работы за три месяца подготовительного периода 

относительно каждого развиваемого качества (рисунок 1). 

 

 
Рисунок 1.  Объем выполненной работы за 3 месяца подготовительного 

периода в КГ и ЭГ 

Общий объем работы в минутах в подготовительном периоде в 

контрольной и экспериментальной группе составил 7605 и 7440 

соответственно. Объем работы для развития общей выносливости в 

контрольной и экспериментальной группе был практически одинаковым. Для 

развития специальной выносливости в контрольной группе было уделено 4320 

минут, что практически в 2 раза больше, чем в экспериментальной группе. 

Однако, для развития силы и координации было затрачено всего 270 и 45 

минут соответственно. Для развития быстроты не было затрачено времени 

вообще. В экспериментальной группе был значительно снижен объем 

специальной подготовки – 2280 минут. Однако, значительный объем средств 
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был затрачен на развитие силы – 570 минут, координации – 525 минут и 

быстроты – 1080 минут. 

Для оценки эффективности разработанной методики был проведен 

педагогический эксперимент (с декабря 2022 по февраль 2023 гг.). В рамках 

педагогического эксперимента было проведено предварительное и 

контрольное тестирование (бег на лыжах 5 км классическим стилем) для 

участников контрольной и экспериментальной группы. Результаты 

тестирования до и после эксперимента представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Результаты тестирования юношей 13-14 лет экспериментальной и 

контрольной группы до и после эксперимента 

№ ФИ 

ЭГ (n1 = 10) 

Разница  Ранг  № ФИ 

КГ (n1 = 10) 
Разниц

а  
Ранг  

До  
После 

 
До После 

1 К.И. 27,54 25,20 2,34 19 1 Т.И. 26,59 25,40 1,19 14 

2 Я.Я. 26,12 24,20 1,52 18 2 В.А. 26,00 25,40 0,20 4 

3 И.Р. 26,54 24,10 2,44 20 3 И.П. 26,57 25,58 0,59 12,5 

4 Т.А. 26,20 24,30 1,50 17 4 С.К. 27,01 26,57 0,44 8 

5 П.Н. 25,45 24,05 1,40 15 5 Е.О. 25,39 25,30 0,09 1 

6 С.Н. 25,19 24,20 0,59 12,5 6 Г.П. 24,47 24,10 0,37 7 

7 И.С. 24,55 24,25 0,30 5,5 7 И.И. 24,37 24,25 0,12 3 

8 Ф.Д. 24,34 23,45 0,49 9,5 8 Т.И. 24,55 24,45 0,10 2 

9 Г.Д. 24,50 24,01 0,49 9,5 9 М.И. 24,29 23,59 0,30 5,5 

10 Ф.П. 25,05 24,10 0,55 11 10 Т.А. 25,54 24,10 1,44 16 

Среднее  25,54 24,18 1,16 13,70 Среднее 25,48 25,27 0,48 7,30 

Сумма 11,62 137 Сумма 4,84 73 

 

Далее были рассчитаны показатели разниц результатов до и после 

эксперимента, показатели среднего арифметического результатов 

тестирования контрольной и экспериментальной группы. Показатели разниц 

результатов контрольной и экспериментальной группы были проранжированы 

в общей совокупности. 
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Далее была рассчитана значимость прироста результатов тестирования 

спортсменов контрольной и экспериментальной групп с помощью критерия 

Манна-Уитни. Данные критерия вычислялись по формуле: 

Uэмп = n1∙n2+(nx∙(nx+1)/2-Tx, где n1 - количество испытуемых в выборке 

1; n2 - количество испытуемых в выборке 2; nx, - количество испытуемых в 

выборке с большей ранговой суммой. Тx - большая из двух ранговых сумм. 

Представленные показатели были подставлены в формуду:  

Uэмп = 10*10 + (10*(10+1)/2 – 137; 

Uэмп = 18. 

Представленное Uэмп было сравнено с Uкр = 19, по таблице автора. В 

результате сравнения мы получили, что Uэмп < Uкр 0,01, в итоге чего мы 

делаем вывод, что показатели тестирования в экспериментальной группе 

имеют более значимый прирост, чем показатели тестирования контрольной 

группы, что доказывает эффективность разработанной методики. 

Выводы.  Методика физической подготовки у лыжников-гонщиков 13-14 

лет должна опираться на всестороннее разнообразное развитие физических 

качеств. Особенности разработанной методики лыжников-гонщиков 13-14 лет 

в подготовительном периоде заключаются в снижении основной нагрузки для 

обеспечения ее равномерного и постепенного увеличения в будущих периодах 

с увеличением общеразвивающих и специальных упражнений, упражнений на 

расслабление и развитие гибкости, с добавлением спортивных игр для 

обеспечения разнообразия тренировочного процесса. 
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reported about the beginning of an experiment that will prove the hypothesis put forward. 

Keywords: cycling, mountain bike, sports school, rough terrain, bicycle machine. 

 

Введение. Велоспорт благоприятно влияет на развитие организма человека, 

повышает выносливость, развивает координационные способности, 

способствует укреплению здоровья и иммунитета в любом возрасте. Велоспорт 

«маунтинбайк» пользуется большой популярностью среди лиц разного возраста 

с силу его доступности. Для занятий необходим только велосипед.  В качестве 

основного тренировочного средства в велосипедном спорте в зимнем  периоде 

стали широко использоваться велотренажеры с программируемой нагрузкой, 

имеющие весьма высокую степень сходства по построению тренировочной 

нагрузки, а также имитации  соревновательной деятельности.  

Велосипедный спорт получил массовое распространение и приобрел столь 

широкую популярность в 1990х годах, что постепенно выделился в 

самостоятельный вид спорта. В то же время, методическое оснащение 

практически всех этапов учебно-тренировочного процесса, как в подготовке 

спортсменов, так и в массовых занятиях, до настоящего времени находится в 
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зачаточном состоянии и в доступной зарубежной и отечественной научной и 

научно-методической литературе отсутствуют сведения о методике начального 

обучения основам велосипедного спорта «маунтинбайк».  

Цель исследования - обосновать методику начального обучения 

велосипедному спорту «маунтинбайк» среди  обучающихся на базе 

Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного 

образования города Иркутска «Спортивная школа №6».   

Объект исследования - учебный процесс начального обучения 

велосипедному спорту «маунтинбайк» среди  обучающихся на базе 

Муниципального бюджетного образовательного учреждения дополнительного 

образования города Иркутска «Спортивная школа №6». 

Предмет исследования: методика начального обучения  велосипедной 

спортивной  подготовке  среди учащихся велосипедному спорту «маунтинбайк» 

среди  обучающихся на базе Муниципального бюджетного образовательного 

учреждения дополнительного образования города Иркутска «Спортивная школа 

№6».  

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что использование методики 

начального обучения среди учащихся велосипедному спорту «маунтинбайк» 

среди  обучающихся на базе Муниципального бюджетного образовательного 

учреждения дополнительного образования города Иркутска «Спортивная школа 

№6»,  позволит повысить техническую и физическую  подготовку учащихся при 

занятиях. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Разработать методику начального обучения среди обучающихся  

велосипедному спорту «маунтинбайк» на базе Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения дополнительного образования города Иркутска 

«Спортивная школа №6».  

3. Выявить эффективность занятий с помощью данной методики. 
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Методы и организация исследования. Методика обучения техники 

владения велосипедом и развитие физических качеств из трех этапов: 

Первый этап обучения. Основной его задачей является - создание ясного и 

четкого представления об основах владения велосипедом и передача  

занимающимся  необходимых  знаний  о  нем. Для  этого  необходимо назвать 

способы управления велосипедом и показать его в целом, объяснить сущность  и  

указать  наиболее  типичные  условия  применения,  показать  способ  еще  раз  в  

замедленном  темпе  или  по  частям  с  кратким разъяснением  основ  

технического  выполнения,  воспроизвести способ передвижения обучающимися 

в наиболее облегченных условиях. 

Второй этап обучения. Основной его задачей является - овладение основой 

владения велосипедом способов прохождения поворотов, торможение, 

прыжковые элементы. Для этого необходимо  объяснить  и  показать, способы 

прохождения поворотов, способы торможения, что  является   основным  в 

изучаемом  способе передвижения,  выполнить  его по  элементам, подобрав  

наиболее  благоприятные  и  облегченные  условия  для  изучения. При  

необходимости  как  для  овладения  основами  изучаемого способа  

передвижения,  так  и  для  исправления  ошибок  используют серию подводящих 

упражнений.  

Третий этап обучения. Основной его задачей является  - закрепить 

освоенный способ передвижения и развитие специальных физических качеств. 

Для  этого  необходимо выполнять  и  совершенствовать  технику  владения 

велосипедом  на  различном рельефе с различной скоростью. Развитие 

специальных физических качеств, необходимых для участия в соревнованиях. 

Начинать освоение техники владения велосипедом нужно с простых 

упражнение поворот, торможение, разворот, поднятие переднего колеса, 

поднятия заднего колеса, подпрыгивание на ходу и на месте. Для освоения 

основных базовых навыков все идет от простого к сложному с использованием 

подводящих упражнений. Необходимо следить за правильным положением тела 

на велосипеде, четкостью выполнения упражнения и устойчивое закрепление 
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техники на мышечном уровне. Добившись устойчивого равновесия и 

уверенности при передвижении в разных условиях, можно приступать к 

отработке основных элементов в условиях гоночных трасс [1]. 

Результаты и их обсуждение. Для проверки эффективности представленной 

методики начального обучения обучающихся в проведены педагогические экспери-

менты в группе занимающихся на базе Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения дополнительного образования города Иркутска 

«Спортивная школа №6».   Группа занимающихся была разделена на две подгруппы, 

первая группа занималась по классической системе подготовки, Вторая контрольная 

подгруппа занималась по предлагаемой методике. Основное отличие было в третьем 

этапе подготовки,  было использование для развития физических качеств 

велотренажера с возможностью установления нагрузки и контроля пульса.  

Различия в методике подготовки экспериментальной и контрольной групп  

состояли  в том, что в первой будут применяться для развития физических качеств 

метод тренировки езда по пересеченной местности, а контрольная группа 

использовала велотренажер. 

Главным критерием при контроле групп было прохождение дистанции на 

время в условиях соревнований. 

В процессе педагогического эксперимента обе группы получали 

одинаковые задания к выполнению. Первая группа выполняла задания на 

пересеченной местности, вторая на велотренажере.  

Для определения нагрузки на велотренажере экспериментальная группа 

выполняла специальные тесты, направленные на выявления пульсовых и 

мощностных зон учащихся. Далее с учетом теста подгруппа получала 

тренировочный план, составленный с учетом пульсовых и мощностных зон 

отдельно для каждого учащегося. Данный метод позволяет точно дозировать 

нагрузку  для спортсмена. Позволяет выявлять его слабые и сильные стороны. 

Использование велотренажера также позволяет выполнять необходимую 

нагрузку для спортсмена при любых погодных условиях, что особенно важно в 

наших климатических условиях, когда основные развивающие и подводящие 
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упражнения, направленные на развитие специальных физических качеств, 

необходимо делать в феврале-марте, для набора необходимой физической 

формы к соревновательному периоду [3]. 

Выводы. В результате эксперимента вторая группа, которая проводила 

подготовку на велотренажере, показала лучшие результаты на соревнованиях.  

 Для внедрения данной методики потребуется пополнение материально-

технической базы учебного заведения следующим инвентарем:  

 Велотренажер с программируемой нагрузкой и возможностью вывода 

данных на компьютер; 

 Пульсомеры  с возможностью подключения к компьютеру; 

 Программное обеспечение для составления планов тренировки. 

Для успешного внедрения и реализации использования вышеуказанной 

методики  подготовки велогонщиков на  базе Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения дополнительного образования города Иркутска 

«Спортивная школа №6» необходимо придерживаться следующих 

рекомендаций: 

1. Обучить использованию велотренажеров в процессе подготовки 

спортсменов. 

2. Составить планы тренировки для велотренажеров.  

 
ЛИТЕРАТУРА: 

1. Захаров, Е.Н. Энциклопедия физической подготовки (Методические основы развития 
физических качеств)/ Под общей ред. А.В. Карасева. – М.: Лептос, 2014. –  368 с. – Текст: 
непосредственный. 
2. Кирченко, Н.А. Развитие основных физических качеств и координационных способностей 
у детей/ Н.А. Кирченко – Москва: Белый ветер, 2011. – 152 с. – Текст: непосредственный. 
3. Шивринская, С.Е. Теория и методика избранного вида спорта/ С.Е. Шивринская. - 
Череповец: ЧГУ, 2013. - 257 с.  

 
THE LITERATURE: 

1. Zakharov, E.N. Encyclopedia of physical training (Methodological foundations of the development 
of physical qualities)/ Under the general editorship of A.V. Karasev. – M.: Leptos, 2014. – 368 p. – 
Text: direct. 
2. Kirchenko, N.A. Development of basic physical qualities and coordination abilities in children/ 
N.A. Kirchenko – Moscow: White Wind, 2011. – 152 p. – Text: direct. 



32 
 

3. Shivrinskaya, S.E. Theory and methodology of the chosen sport / S.E. Shivrinskaya. - Cherepovets: 
ChSU, 2013. - 257 p. 

 

ПОВЫШЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ БРОСКА В БАСКЕТБОЛЕ С 
УЧЁТОМ ВНЕШНИХ СБИВАЮЩИХ ФАКТОРОВ НА ПРИМЕРЕ 

КОМАНДЫ ГУОР  г. ИРКУТСКА 
 

Гречкина М.В. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

 
преподаватель спортивных игр 

E-mail: mvgyor@mail.ru 
 

Аннотация: в статье рассматривается роль внешних сбивающих факторов в баскетболе, а 

именно активное сопротивление защитников в условиях соревнований, и их значимость, 

влияющая на результативность броска с различной дистанции. 

Ключевые слова: баскетбол, видеоанализ, внешние сбивающие факторы, противодействие 

защитника, результативность броска. 

 

ENHANCING THE THROW EFFICIENCY IN BASKETBALL TAKING 
INTO CONSIDERATION EXTERNAL KNOCKING FACTORS USING 

COLLEGE OF OLYMPIC RESERVE TEAM AS A CASE STUDY 
 

Grechkina M.V. 
Irkutsk, Federal State Budgetary Institution Professional Education Organization 

“College of Olympic Reserve” 
 

Sports games teacher 
Email: mvgyor@mail.ru 

 
Abstract: the article examines the role of external knocking factors in basketball, the defenders’ 

active resistance during competition and their affecting 

on the throw effectiveness significance from different distances 

Keywords: basketball, video content analysis, external knocking factors, defender’s opposition, 

throw effectiveness. 

 

mailto:mvgyor@mail.ru
https://e.mail.ru/compose?To=mvgyor@mail.ru


33 
 

Введение. Баскетбол – одна, из наиболее эмоциональных спортивных игр, 

характеризующаяся высоким объемом и интенсивностью нагрузок, сложной 

мыслительной деятельностью в непрерывно меняющейся игровой обстановке, 

повышенными требованиями к различным параметрам психики.  

Ведущими специалистами баскетбола отмечается факт значительного 

снижения процента попадания бросков в игре, выполняемых даже 

высококвалифицированными спортсменами, по сравнению с процентом 

попадания в условиях тренировки, что говорит о недостаточной адаптации к 

стрессовым нагрузкам. В определении сбивающего фактора номер один в 

баскетболе мнения специалистов не расходятся — это активное действие за-

щитников (рисунок 1) против игроков, выполняющих бросок по корзине и 

наибольший интерес для исследования представляют как раз те факторы, 

которые являются объективно более значимыми для баскетбола, поэтому 

своевременное выявление факторов, влияющих на эффективность их 

выполнения, представляется актуальным [3]. 

 

 
Рисунок 1. Факторы, определяющие точность выполнения бросков мяча в 

кольцо 
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Цель исследования: разработать практические рекомендации по применению 

разработанных комплексов упражнений, направленных на повышение 

результативности броска в баскетболе (на примере команды «ГУОР г. Иркутска»). 

Методы и организация исследования. Базой исследования стала мужская 

сборная команда ГУОР г. Иркутска по баскетболу в количестве 12 человек, в рамках 

чемпионата Межрегиональной любительской баскетбольной лиги Иркутской 

области дивизиона Prestige, сезона 22-23. 

В данный период проводился видеоанализ в условиях соревнований команды 

ГУОР г. Иркутска за последними четырьмя играми сезона. В разработанный 

протокол фиксировались: результативный и нерезультативный бросок с ближней, 

средней и дальней дистанции, а также точность броска в условиях сопротивления 

защитника и без. Всего проанализировано 4 игры плей-офф.  

Результаты и их обсуждение. В таблице 1 представлены результаты по 

каждому из четырех сыгранных матчей, из которых видно, что всего был совершен 

321 бросок по кольцу с различной дистанции из которых 159 бросков были 

выполнены в условиях сопротивления защитника, что составило 49.5%, но 

результативными оказались всего 49 бросков, что составило 30.8%. По результатам 

протоколов игр, также прослеживается снижение процента попадания, в 

зависимости от важности игры. Так в финальной игре с командой «АНХК» команда 

«ГУОР» реализовала всего 16% бросков с сопротивлением. 

Таблица 1 

Результаты игр плей-офф команды «ГУОР г. Иркутска» 

№ игры Название команд 

Броски с 
различной 
дистанции 

(кол-во) 

Броски с 
сопротивлени

ем (кол-во) 

Результативные 
броски с 

сопротивлени
ем (кол-во) 

Реализации 
бросков с 
сопротивл
ением (%) 

1 

Игра 1/8 финала 
«Байкальские 
крокодилы» - 

«ГУОР» 

80 38 15 39,5 

2 

Игра 1/8 финала 
«ГУОР» -  

«Байкальские 
крокодилы» 

87 46 15 32,6 

3 Игра 1/4 финала 81 50 15 30 
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«ИНК-2» - «ГУОР» 

4 Финальная игра 
«ГУОР» - «АНХК» 73 25 4 16 

Итого  321 159 49 30,8 
 

Проанализировав полученные данные, команда «ГУОР г. Иркутска», несмотря 

на невысокий процент попаданий в условиях внешних сбивающих факторов, заняла 

первое место. Но так как команда в следующем сезоне 23 – 24 по результатам 

сыгранного года переходит в дивизион «Masters», нами были подобраны три 

комплекса упражнений, для того чтобы повысить полученные показатели. 

Выводы. Подобранные комплексы составлены с учетом дистанции от кольца, 

в каждом комплексе необходимо использовать сопротивление для увеличения 

сложности упражнений, например, дополнительный вес на ногах, мяч с весом, 

манекен или гимнастическую палку [2].  

Также для подобранных упражнений, нами были разработаны практические 

рекомендации по применению данных упражнений, а именно: многократно 

повторять упражнения, что будет давать возможность анализировать движения и 

корректировать мышечные усилия при броске; изменять временные отрезки 

выполнения упражнений приближенные к «ситуации последних секунд»; изменять 

расстояние между нападающим и защитником, т.е. моделирование «плотной опеки»; 

а также варьировать уровнем активности защитника, при котором нападающий 

должен использовать слабые места [1].   
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Аннотация: статья посвящена применению программного средства Microsoft Excel в 

контексте моделирования биоритмов спортсменов. Биоритмы представляют собой 

математические модели, которые позволяют анализировать физическое, эмоциональное и 

интеллектуальное состояние человека на протяжении определенного времени. Этот анализ 

может быть особенно полезным для спортсменов и их тренеров, так как он позволяет 

оптимизировать тренировочные нагрузки и планировать соревновательные моменты, 

учитывая цикличность биоритмов. 
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certain period of time. Taking into account the cyclical biorhythms this analysis can be especially 

useful for athletes and their coaches allowing to optimize training loads and plan competitions.   

Keywords: biorhythms, modeling, sports training, regime optimization, training efficiency. 

 

Введение: 

Биоритмы - это периодические физиологические и психологические циклы в 

жизни человека, которые могут влиять на его физическое и эмоциональное 

состояние. Существует несколько типов биоритмов, но два из них особенно важны 

для спортсменов: 

Физический биоритм: Этот биоритм имеет период около 23 дней и может 

влиять на физическую выносливость и силу спортсмена. В определенные дни этот 

биоритм может способствовать более высокой физической активности, а в другие - 

уменьшать ее. Спортсмены могут использовать знание этого биоритма для 

планирования своих тренировок и соревнований. 

Эмоциональный биоритм: Этот биоритм имеет период около 28 дней и может 

влиять на эмоциональное состояние спортсмена. Во время «положительных» дней 

этого биоритма, спортсмен может чувствовать себя более уверенно и 

мотивированно, в то время как «отрицательные» дни могут сопровождаться 

снижением настроения и уровня мотивации. 

Влияние биоритмов на физическое и эмоциональное состояние спортсменов 

можно обосновать следующим образом: 

Оптимальная тренировка: Зная свои физические биоритмы, спортсмены могут 

планировать интенсивные тренировки и соревнования на дни, когда их физическая 

выносливость и сила находятся на высоком уровне. Это может увеличить 

эффективность тренировок и шансы на успех в соревнованиях. 

Эмоциональное состояние: Эмоциональный биоритм может влиять на уровень 

стресса и тревожности у спортсменов. Понимание этого биоритма может помочь 

спортсменам управлять своими эмоциями, избегая сильного стресса в критические 

моменты и сохраняя психологическую устойчивость. 
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Предотвращение переутомления: Моделирование биоритмов также может 

помочь спортсменам избегать переутомления. Они могут определить периоды, когда 

их физический биоритм находится на низком уровне, и в этот момент предоставить 

организму отдых. 

Повышение мотивации: Знание эмоционального биоритма позволяет 

спортсменам планировать мероприятия, которые могут увеличить их мотивацию и 

уверенность. Например, проведение важных соревнований во время 

положительного эмоционального биоритма может помочь спортсмену достичь 

лучших результатов. 

Методы и организация исследования: 

Исследование и моделирование биоритмов становится актуальным в спорте, 

так как это предоставляет спортсменам и тренерам дополнительный инструмент для 

оптимизации тренировочных процессов и достижения лучших результатов. Это 

также способствует развитию научного подхода к спорту и позволяет учитывать 

индивидуальные особенности каждого спортсмена при планировании 

тренировочных программ. 

Для моделирования биоритмов спортсменов в MS Excel, можно использовать 

следующую методологию: 

1. Создание таблицы данных 

Создайте таблицу, в которой будут указаны имена спортсменов, даты их 

рождения и дни, для которых вы хотите определить биоритмы. Например: 

Имя спортсмена Дата рождения День анализа 

Спортсмен 1 01.01.1990 01.01.2023 

Спортсмен 2 15.03.1985 01.01.2023 

... ... ... 

2. Расчет даты начала и окончания анализа 

Добавьте ячейки, в которых будут расчитываться даты начала и окончания 

анализа. Для этого, например, можно использовать следующие формулы: 

Дата начала анализа: =СЕГОДНЯ() 
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Дата окончания анализа: =СЕГОДНЯ()+7 (предположим, что вы хотите 

проанализировать биоритмы на неделю вперед) 

3. Расчет возраста спортсменов 

Создайте ячейку для расчета возраста спортсменов к моменту начала анализа. 

Это можно сделать с помощью функции ВОЗРАСТ(). Например: 

=ВОЗРАСТ([@Дата рождения]; Дата начала анализа) 

где [@Дата рождения] - ссылка на ячейку с датой рождения спортсмена. 

4. Расчет биоритмов 

Для расчета биоритмов используйте следующие формулы: 

Физический биоритм: 

=100*SIN(2*ПИ()*([@День анализа]-[@Дата рождения])/23) 

Эмоциональный биоритм: 

=100*SIN(2*ПИ()*([@День анализа]-[@Дата рождения])/28) 

Интеллектуальный биоритм: 

=100*SIN(2*ПИ()*([@День анализа]-[@Дата рождения])/33) 

Эти формулы рассчитывают соответствующие биоритмические циклы для 

указанных дней анализа. Результаты будут выражены в процентах. 

5. Определение периодов и амплитуд биоритмов 

Для определения периодов и амплитуд биоритмов можно использовать 

стандартные функции Excel, такие как МИН(), МАКС(), СРЗНАЧ(). Например, для 

определения максимальной амплитуды физического биоритма: 

=МАКС(диапазон ячеек с физическими биоритмами) 

А для определения периода можно использовать следующую формулу 

(предполагая, что данные у вас начинаются с ячейки A2): 

=МАКС(A2:A100)-МИН(A2:A100) 

Где A2:A100 - диапазон ячеек с биоритмами для одного из спортсменов. 

Теперь у вас должна быть таблица с рассчитанными биоритмами спортсменов 

и определенными периодами и амплитудами для каждого биоритма. 
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Это базовая методология для моделирования биоритмов в MS Excel. Вы можете 

настроить таблицу и формулы под свои нужды и добавить дополнительные 

параметры анализа, если необходимо. 

Результаты и их обсуждение: 

Для рассмотрения влияния биоритмов на спортивную производительность 

спортсменов и оптимизации тренировочных и соревновательных планов в MS Excel, 

вы можете следовать следующим шагам: 

Шаг 1: Сбор данных 

1. Выбор спортсменов: Выберите несколько спортсменов, чьи данные вы 

хотите анализировать. Соберите данные о их результативности в соревнованиях и 

биоритмических показателях (физический, эмоциональный и интеллектуальный) на 

протяжении определенного периода времени. 

2. Создание таблицы Excel: Создайте таблицу Excel, где будут записаны 

данные спортсменов. Создайте столбцы для имени спортсмена, даты измерений, 

биоритмических показателей и результатов соревнований. 

Шаг 2: Анализ биоритмов 

1. Вычисление биоритмов: Используйте функции Excel для вычисления 

биоритмических показателей (физического, эмоционального и интеллектуального) 

на каждую дату. Эти значения можно вычислить с помощью математических 

формул, учитывая дату рождения спортсмена. 

2. Визуализация данных: Создайте графики, чтобы визуализировать 

изменения биоритмических показателей спортсменов на протяжении времени. Это 

может помочь вам увидеть паттерны и тренды. 

Шаг 3: Анализ влияния биоритмов 

1. Корреляция с производительностью: Используйте функции Excel для 

вычисления корреляции между биоритмическими показателями и результатами 

соревнований. Это позволит определить, есть ли связь между биоритмами и 

производительностью спортсменов. 

2. Статистический анализ: Примените статистические методы, такие как 

t-тесты или анализ дисперсии, чтобы определить, есть ли статистически значимые 
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различия в производительности спортсменов в разные периоды биоритмических 

циклов. 

Шаг 4: Оптимизация тренировочных и соревновательных планов 

1. Идентификация оптимальных периодов: На основе анализа биоритмов 

определите, в какие периоды спортсмены наиболее производительны. Это может 

помочь вам оптимизировать тренировочные планы, уделяя больше внимания 

тренировкам и соревнованиям в эти периоды. 

2. Управление нагрузкой: Учитывая биоритмические данные, вы можете 

более эффективно управлять нагрузкой на спортсменов. Увеличивайте 

тренировочные объемы и интенсивность в оптимальных периодах и уменьшайте их 

в периоды с низкой производительностью. 

3. Адаптация планов: Периодически пересматривайте тренировочные и 

соревновательные планы на основе биоритмических данных и результатов. Это 

позволит вам быстро реагировать на изменения в производительности спортсменов. 

Шаг 5: Мониторинг и оценка 

1. Следите за производительностью: Регулярно мониторьте 

производительность спортсменов и сравнивайте ее с биоритмическими данными. 

Это позволит вам оценить эффективность ваших мероприятий. 

2. Постоянное обучение и адаптация: Используйте данные и опыт для 

постоянного улучшения вашего подхода к оптимизации тренировочных и 

соревновательных планов на основе биоритмических данных. 

Выводы: 

Исследование в области спортивной аналитики представляет собой важную 

часть современного спорта. Оно позволяет клубам, тренерам и спортсменам 

принимать информированные решения, улучшать производительность и достигать 

лучших результатов.  

Спортивная аналитика и использование MS Excel в этой области играют 

важную роль в улучшении результатов спортсменов и команд. Дальнейшие 

исследования и инновации в этой области могут привести к новым открытиям и 
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улучшениям, способствуя развитию спорта. MS Excel играет ключевую роль в 

спортивной аналитике по нескольким причинам: 

Excel доступен практически для всех пользователей, и его основные функции 

легко освоить. Это делает его доступным инструментом для всех, включая 

специалистов и спортсменов, не имеющих глубоких знаний в программировании 

или статистике. 

Excel позволяет проводить анализ больших объемов данных, включая 

статистику игр, тренировочные данные и физиологические показатели спортсменов. 

С его помощью можно выявлять тренды, паттерны и корреляции, что полезно для 

оптимизации тренировочных программ и тактики в соревнованиях. 

Excel предоставляет возможности для создания графиков и диаграмм, которые 

помогают визуализировать данные. Это делает информацию более понятной и 

удобной для интерпретации. С использованием Excel можно создавать 

математические модели для прогнозирования результатов спортивных мероприятий. 

Это помогает тренерам и аналитикам принимать решения на основе предсказаний. 

Excel позволяет удобно управлять данными, включая сортировку, фильтрацию и 

агрегацию. Это помогает собирать и организовывать информацию о спортсменах и 

соревнованиях. 

Важно помнить, что биоритмы могут быть лишь одним из многих факторов, 

влияющих на производительность, и их следует рассматривать в контексте других 

факторов, таких как физическая подготовка, питание и психологическая 

составляющая. 

В рамках данного исследования были проанализированы основные аспекты 

использования MS Excel в спортивной аналитике, а также рассмотрены перспективы 

дальнейших исследований в этой области. 
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Аннотация: в данной статье рассматривается исследование систематизации средств и методов 

совершенствования защитных действий игрока «либеро» на этапе углубленной спортивной 

специализации (на примере волейбольной команды ДЮСШ №5). Полученные результаты 

исследования могут быть использованы тренерами по волейболу в спортивных школах, педагогами 

на уроках физической культуры по волейболу и в секциях физической культуры и спорта. 

Ключевые слова: тренер, спортсмен, профессиональная деятельность, спортивная деятельность, 

образование. 
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Annotation: this article examines the study of systematization of means and methods of improving the 

defensive actions of the Libero player at the stage of in-depth sports specialization (using the example of the 

volleyball team of the Youth Sports School No. 5). The obtained research results can be used by volleyball 
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coaches in sports schools, teachers at physical education classes in volleyball and in physical culture and 

sports sections. 

Keywords: coach, athlete, professional activity, sports activity, education. 

 

Введение. Эффективность тренировочного процесса «либеро» во многом 

зависит от правильного применения тренировочных средств и методов, от 

соблюдения специальных правил, так называемых принципов спортивной 

тренировки, к которым относятся: единство общей и специальной подготовки, 

непрерывность тренировочного процесса, постепенность увеличения нагрузок и 

необходимость максимальных нагрузок, волнообразность их динамики, 

цикличность, индивидуализация применяемых средств и методов тренировки.  

Цель исследования: систематизация средств и методов совершенствования 

защитных действий игрока «либеро» на этапе углубленной спортивной 

специализации (на примере волейбольной команды ДЮСШ №5). 

Результаты и их обсуждение: За основу систематизации средств и методов 

был взят анализ результатов показателей тестирования волейболисток «либеро» на 

этапе углубленной спортивной специализации на примере команды ДЮСШ №5  г. 

Иркутска.  Средства спортивной тренировки – физические упражнения условно 

могут быть подразделены на четыре группы: общеподготовительные, 

вспомогательные, специально-вспомогательные и соревновательные. К 

общеподготовительным относятся средства, направленные на всестороннее 

физическое и функциональное развитие организма спортсмена. Вспомогательные 

упражнения включают двигательные действия, создающие специальный фундамент 

для последующего совершенствования в той или иной спортивной деятельности. 

Специально-вспомогательные упражнения занимают центральное место в системе 

тренировки квалифицированных спортсменов и охватывают круг средств, 

включающих элементы соревновательной деятельности, а также действия, 

приближенные к ним по форме, структуре, характеру проявляемых качеств и 

деятельности функциональных систем и органов. Соревновательные упражнения – 
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это комплекс двигательных действий, являющихся предметом специализации и 

выполняемых в соответствии с существующими правилами соревнований 

Физическая подготовка «либеро» - развитие современного волейбола 

характеризуется возрастанием роли физической подготовленности «либеро» с 

высоким уровнем развития определенных физических качеств, особенно силы (ног), 

быстроты и ловкости, которые обеспечивают качественную и эффективную игру в 

защите [1]. К средствам силовой подготовки относятся различные упражнения, 

воздействующие либо на всю мышечную систему, либо избирательно на отдельные 

группы мышц. Наиболее эффективными являются упражнения на тренажерах, со 

штангой, набивные мячи, резиновыми амортизаторами. При использовании методов 

силовой подготовки должны изменяться: 

- величина сопротивления; 

- скорость движения; 

- количество повторений в одном подходе; 

- количество подходов в одной серии; 

- количество серий в одной тренировке. 

Быстрота перемещений «либеро» складывается из ходьбы, разновидностей 

бега, ускорений, рывков, скачков, падений. Все это виды перемещений на 

незначительные расстояния. Упражнения на быстроту выполняются сериями (от 2 

до 4). В каждой серии делается 3-5 попыток. Между сериями должен быть отдых 2-

3 минуты для восстановления пульса до 120 ударов в минуту [3]. 

Быстрота «либеро» - способность максимально быстро оценить обстановку, 

принять решение и переместиться к мячу, выполнить самое эффективное технико-

тактическое действие в минимальный для данных условий отрезок времени. Почти 

все игровые действия «либеро» относятся к типу сложной реакции. Реакция на 

движущийся объект 0,25-1 сек, основная доля этого времени приходится на 

фиксацию мяча глазами. Эта способность тренируема: 

- внезапное появление мяча (прием подачи при закрытой сетке, н/удар через 

блок; 

- внезапный отскок мяча (страховка н/удара от блока); 
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- увеличение скорости полета мяча. 

Реакция с выбором – выбор нужного двигательного ответа из ряда возможных 

в соответствии с изменением игровой обстановки. Так, например, время полета мяча 

после н/удара в среднем 40м/сек, в то время как длительность зрительных фиксаций 

500-600 миллисекунд. Естественно, что результативные действия «либеро»  в этом 

случае имеют характер предвосхищения, т.е. «либеро» не столько реагирует на мяч, 

сколько предугадывает действие соперника и полет мяча по времени и месту. При 

совершенствовании сложных реакций идти «от простого к сложному», путем 

постепенного увеличения числа возможных изменений игровых ситуаций, с 

выполнением каждого изменения многократно [1].  

Психологическая подготовка «либеро» - современный волейбол 

характеризуется большой динамичностью и эмоциональностью игровых действий, и 

«либеро» (являясь игроком защитного плана) несет огромную психологическую 

нагрузку, особенно в окончании партий, когда счет равный, и от его успешных 

действий зависит исход игры. В связи с этим к методам психологической 

подготовки, которые используются тренерами для игроков других игровых функций, 

относятся: убеждение, разъяснение, поощрение, усложнение условий при 

выполнении  упражнений, самовнушение. Нужно добавить в тренировку 

упражнения  с акцентом на работе «либеро» со сбивающими факторами. Создать 

соревновательные условия в конце тренировки, когда работает фактор усталости. 

Например, прием подачи при счете 24:24 – счет объявляется тренером, игра в защите, 

когда команда проигрывает при счете 24:25, и т.д [4]. 

В ходе изучения литературных источников и научно-методического материала 

по исследованию совершенствования защитных действий игрока «либеро» на этапе 

углубленной спортивной специализации у девушек занимающихся волейболом, 

были выявлены характерные особенности в структуре и содержании, планировании 

тренировочного процесса. Были подобраны комплексы упражнений, направленные 

на совершенствование защитных действий игрока «либеро» на этапе углубленной 

спортивной специализации. На основании анализа научно-методического материала 

были систематизированы средства и методы по рациональному построению 
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подготовки «либеро» на этапе углубленной спортивной специализации. Во время 

исследования было протестировано 5 волейболисток команды ДЮСШ №5, которые 

играют в амплуа «либеро». Показатели тестирования игроков «либеро» 

сравнивались со значениями нормативов по технической подготовки из рабочей 

программы по волейболу на этапе углубленной спортивной специализации ДО 

ДЮСШ №5.  

При приеме укороченной подачи, игрок «либеро» оценивает траекторию полета 

мяча и выходит ногами под него. Руками при этом выводит мяч на связующего 

игрока, стоящего под сеткой, тем самым выполняя доводку. На закрытой сетке при 

приеме подачи «либеро» реагирует на любой мяч, выбирая исходное положение на 

середине площадки, чтобы успеть среагировать как на укороченную, так и  на 

силовую, и панирующую подачу. Защитные действия игрока «либеро» схожи с 

приемом, так как удары могут быть продольными или укороченными. Так же при 

защитных действиях доводка обязана быть сделана до связующего игрока под 

сеткой. 

Выводы: Проанализировав литературные источники по теме данного 

исследования было выявлено, что «либеро» выполняет только защитные функции, в 

которые входят: прием подач и нападающих ударов, страховка блокирующих и 

своих нападающих, «доигровочные» вторые передачи для нападающих ударов из 

глубины площадки. Эффективность тренировочного процесса во многом зависит от 

правильного применения тренировочных средств и методов, от соблюдения 

специальных правил, так называемых принципов спортивной тренировки, к которым 

относятся: единство общей и специальной подготовки, непрерывность 

тренировочного процесса, постепенность увеличения нагрузок и необходимость 

максимальных нагрузок, волнообразность их динамики, цикличность, 

индивидуализация применяемых средств и методов тренировки. В среднем 

показатели тестирования приема у волейболисток команды ДЮСШ №5 находятся 

на высоком уровне и соответствуют нормативам из примерной программы (9 из 10).  
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Введение: Специфика соревновательной деятельности в беге на средние 

дистанции предъявляет значительные требования к тактическому компоненту в 

структуре подготовленности спортсменов при подготовке к крупнейшим 

международным соревнованиям. Разработка актуальных тактических установок 

при подготовке к различным беговым дисциплинам должна осуществляться на 

основании анализа комплекса данных, характеризующих наиболее 

продуктивные тактические действия в процессе соревновательной деятельности. 

Тактический компонент спортивной подготовки спортсмена играет важную роль 

в достижении планируемого спортивного результата. При современном уровне 

конкуренции на международной арене в беговых легкоатлетических 

дисциплинах пренебречь этим элементом невозможно. Различные аспекты 

проблемы тактической подготовки в беге на всегда 800 метров находились в поле 

зрения исследователей и специалистов. Изучение специфики тактических 

действий традиционно осуществляется на основе анализа графиков бега 

спортсмена в ходе соревнований [1-3].  

Цель исследования: определить эффективную тактику бега для занятия 

призового места на соревнованиях высокого уровня в беге на 800 метров. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ 
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видеоматериалов с соревнований в беге на 800 м у мужчин [4]. 

Результаты исследования: Для выявления тактик используемых 

спортсменами на олимпийских играх были проанализированы видеоматериалы 

финальных забегов. Было определено, что используются 4 вида тактик бега на 

800 метров, анализируя только позиционную борьбу спортсменов (таблица 1). 

Таблица 1  

Виды тактик, используемых спортсменами на Олимпийских играх  

с 2000 по 2021 год 
Тактика 

фронтального 
бега 

Тактика финишера Тактика 
длинного 
финиша 

Тактика 
замыкающего 

Дэвид 
Рудиша 2012 

Эммануэль Корир, Фергюсон Ротич, 
Тимоти Китум, Патрик Добек, 
Тауфик Махлуфи, Клейтон Мёрфи, 
Мбулаени Мулаудзи, Уилсон 
Кипкетер 2000, Уилсон Кипкетер 
2004, Нильс Шуман 

Дэвид Рудиша 
2016, Джабир 
Саид-Гуэрни, 
Найджел Амос 

Юрий 
Борзаковский 

 

Анализируя данные таблицы 1, мы видим, что в основном использовалась 

тактика финишера, так как в приоритете у спортсменов было занять призовое 

место, а данная тактика наиболее проста в исполнении. Можно отметить Дэвида 

Рудишу, так как он использовал тактику фронтального бега и тактику длинного 

финиша, занимая первые места на Олимпийских играх, но при анализе 

видеоматериалов было выявлено, что его тактика не изменялась во время самих 

забегов, а держалась на протяжении всего сезона. Тактику замыкающего 

использовал один спортсмен – Юрий Борзаковский. Мы можем предположить, 

что грамотное использование данной тактики и привело его к победе.  

Для выявления тактик используемых спортсменами на чемпионатах мира 

были проанализированы видеоматериалы финальных забегов. Анализируя 

только позиционную борьбу спортсменов, было определено что используются 4 

вида тактик бега на 800 метров (таблица 2). 
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Таблица 2  

Виды тактик, используемых спортсменами на Чемпионатах мира 

с 2000 по 2021 год 
Тактика 

фронтального 
бега 

Тактика финишера Тактика длинного 
финиша 

Тактика 
замыкающего 

Фергюсон Ротич, 
Дэвид Рудиша 
2011, Кипьегон 
Бетт, 
Джабир Саид-
Гуэрни, 
Мбулаени 
Мулаудзи 2009, 
Мохаммед Аман 

Уилфред Бунгей, Альфред 
Йего 2007,  
Уильям Ямпой, Павел 
Чапивский, Ник 
Симмондс Донаван 
Брейзер, Абубакер Каки, 
Мбулаени Мулаудзи 2003, 
Андре Бюше, Рашид 
Рамзи 
Юсуф Саад Камель, 
Амель Тука 2015, Амель 
Тука 2019, Пьер-Амбруаз 
Босс 

Дэвид Рудиша 2015,  
Альфред Йего 2009 
Адам Кщот 2015, 
Юрий Борзаковский 
2011, 
Гэри Рид 

Адам Кщот 2017, 
Юрий 
Борзаковский 2003, 
Юрий 
Борзаковский 2005, 
Юрий 
Борзаковский, 
2007, Аянлех 
Сулейман 

 

В данной таблице 2 представлены 4 вида тактик бега на 800 метров, 

спортсмены, которые использовали ту или иную тактику. Таблица была 

составлена с помощью анализа видеоматериалов, основываясь только на 

позиционной борьбе спортсменов. Основываясь на данных таблицы, мы видим, 

что использовались все виды тактик в равной мере, кроме тактики финишера. Ее 

использовало в 2 раза больше спортсменов. Анализируя полученные данные, мы 

видим, что Дэвид Рудиша, как и на олимпийских играх использовал тактику 

фронтального бега и тактику длинного финиша. Можно предположить, что у 

него очень хорошо отработаны данные тактические действия, тоже самое можно 

сказать по Юрия Борзаковского, который на таком же высоком уровне смог 

освоить тактику замыкающего. Но также, как и у Рудиши, у него были изменения 

в тактике бега относительно сезонов. В таблице видно, что Юрий Борзаковский 

занимал призовые места в основном используя тактику замыкающего.  

После проведения анализа таблиц 1 и 2 для выявления наиболее 

используемой тактики на Олимпийских играх и чемпионатов мира в беге на 800 

метров была составлена таблица, в которой указано процентное соотношение 

каждой тактики относительно других (таблица 3). 
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Таблица 3  

Процентное соотношение используемых тактик на Олимпийских играх и 

чемпионатах мира, проводимых с 2000 по 2021 г.г. 
Ранг 

соревнований 
Тактика 

фронтального 
бега 

Тактика 
финишера 

Тактика 
длинного 
финиша 

Тактика 
замыкающего 

1 2 3 4 5 
Олимпийские 

игры 
6,67% 66,67% 20% 6,67% 

Чемпионат 
мира 

23,08% 42,31% 19,23% 15,38% 

 

По анализу данных таблицы 4 можем видеть, что лидирующую позицию 

занимает тактика финишера, на втором месте тактика длинного финиша, на 

третьем месте тактика фронтального бега, на четвертом месте тактика 

замыкающего.  

Выводы: Для получения наилучшего результата и призового места на 

соревнованиях в беге на 800 метров спортсмены в основном использовали 

тактику финишера, из чего можно заключить, что эта тактика наиболее проста в 

применении и требует наименьших затрат сил и хорошо подходит для 

позиционной борьбы. 
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Введение: Спринт – это бег на короткие дистанции за ограниченный период 

времени. Он используется во многих видах спорта, которые включают бег, как 
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правило, как способ быстрого достижения цели или цели, уклонения или поимки 

соперника. 

Спринтерский бег входит составной частью в ряд видов легкой атлетики (все 

виды прыжков, многоборий и некоторые виды метаний), а также во многие виды 

спорта. Различные виды бега на короткие дистанции включены в нормативы 

комплекса ВФСК ГТО всех ступеней. 

В беге на короткие дистанции добиваются успеха спортсмены различного роста 

и телосложения, но, как правило, хорошо физически развитые, сильные и быстрые. 

Бег на короткие дистанции, как правило, характеризуется максимальной 

интенсивностью пробегания всей дистанции в анаэробном режиме.  

Цель исследования: выявление самого высокого и низкого результата в беге 

на 60 метров у мужчин в России за последние 5 лет. 

Результаты исследования: в последние годы ряд серьёзных нарушений и 

допинговые скандалы привели к тому, что российская лёгкая атлетика оказалась на 

обочине мирового спорта и утратила возможности полноценного развития в связи с 

объявленными санкциями. В связи с этим популяризация легкой атлетике в стране 

растет, и поэтому результаты становятся значительно выше, чем раньше. 

Так из отмеченных 5 лет в беге на 60 м в России представлены следующие 

данные (таблица 1). 

Таблица 1  

Общее количество человек (мужчин) в каждом году, которые показывают 

результат МС и выше на дистанции 60 м 
Год Результаты МС и выше на дистанции 60 метров 

2018 6 человек 

2019 12 человек 

2020 3 человек 

2021 5 человек 

2022 13 человек 
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По данным результатам видно, что больше всего мужчин, которые бегут 

дистанцию 60 метров по нормативу МС и выше это в 2022 году. Можно 

предположить, что в 2022 году были показаны одни из самых сильнейших 

результатов в беге на 60 метров. 

Следующий проведенный анализ одних из самых лучших результатов на 

дистанции 60 метров предоставлен в таблице 2. 

Таблица 2  

Лучшие результаты на дистанции 60 м в помещении в период с 2018-22 гг. 
Год Мужчины 60 м (с) 

2018 Абдулкаредов Рушан 6.68 

2019 Абдулкаредов Рушан 6.63 

2020 Хомутов Дмитрий 6.70 

2021 Образцов Игорь 6.57 

2022 Образцов Игорь 6.55 

 

Выводы: таким образом, можно увидеть, что самые быстрые секунды были 

показаны в 2022 году. Образцов Игорь пробежал отрезок 60 м за 6.55 секунды и 

выполнил норматив на МСМК. А самый низкий результат был показан в 2020 году, 

было показано время 6.70 секунды которые принадлежат Хомутову Дмитрию.  

Подводя итог проделанного анализа за 5 лет с 18-22г, можно сделать вывод 

о том, что в 2022 году было самое большое количество мужчин, которые бежали 

дистанцию 60 м по нормативу МС и выше, а в 2020 году было меньше всего 

мужчин, которые бежали эту же дистанцию. 

Можно предположить, что когда в 2020 году была эпидемия COVID-19 то 

результаты на 60 м у мужчин резко снизились. Потому что, были эпидемические 

ограничения и была большая заболеваемость этим вирусом.          

Также было много факторов которые мешали спортсменам показывать 

высокие результаты на соревнованиях, поэтому было намного меньше стартов и 

выездов на соревнования. Возможно, атлеты намного лучше готовились, и 

пришлось много времени и внимания потратить на развитие тех или иных 
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спринтерских качеств, скорее всего много времени уделялось технической 

подготовки.  

В связи с этим, в 2022 году наоборот произошел большой прогресс в 

результате, даже одна сотая в спринтерском беге играет большую роль, а разница 

между результатом 2020 и 2022 составила аж 15 сотых это колоссальный прирост 

в спринтерском беге. Это указывает на то, что подготовка спринтера была очень 

высока. 
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Аннотация: по ходу изучения материала выявить особенности скоростно-силовой подготовки 

у спортсмена высокой квалификации в данной статье проанализирована скоростно-силовая 

подготовка у прыгунов в высоту высокой квалификации и выявлены средства подготовки, 

которые влияют на увеличение эффективности стадий прыжка в высоту и критериев 

подготовки прыгунов. Выявление критериев скоростно-силовой подготовки позволяет 

тренеру определить необходимый уровень развития скоростно-силовых качеств прыгуна, 

подтянуть слабые стороны и иметь объективную оценку в индивидуальной подготовке 

спортсмена. 

Ключевые слова: скоростно-силовая подготовка; сила; физические качества; взрывная сила; 

результат; критерии. 
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Введение: Прыжки в высоту технический, сложно-компонентный вид 

лёгкой атлетики, где в многообразии факторов, определяющих достижение 

высоких результатов, важная роль принадлежит уровню развития скоростно-

силовых качеств. Основные качества прыгуна в высоту - это сила и скорость, 

именно правильное соотношение скорости разбега к силе отталкивания 
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позволяет прыгуну достигать высоких результатов, в конечном итоге это умение 

и определяет высококлассного прыгуна. То есть одним из ключевых факторов 

является скоростно-силовая подготовка. Скоростно-силовые качества являются 

ведущими в спортивной деятельности, они необходимы человеку для 

полноценного существования, в учебе и отдыхе, в труде и в быту. Развивать их 

целесообразно в школе, а средний школьный возраст является благоприятным 

периодом для их развития. Скоростно-силовые нагрузки более разносторонне и 

эффективно, чем просто скоростные или силовые нагрузки, адаптируют 

организм к выполнению работы, создавая предпосылки для роста не только 

силы, но и быстроты. 

Результаты исследования: нами были проанализированы различные 

литературные источники такие как: «Совершенствование дифференцированного 

подхода к развитию физических качеств спортсменов» Давыдов В.Ю. Яковлев 

А.Н.  После анализа литературных источников мы остановились на пособиях 

Е.П. Загорулько и А.П. Стрижака: «Прыжок в высоту система подготовки 

спортсменов высокой квалификации» и пособии В.М. Дьячкова «Прыжок в 

высоту». После анализа этих пособий мы пришли к выводу, что скоростно-

силовая подготовка является ведущей в их тренировочной деятельности [3; 6]. 

Из-за особенностей вида, скоростно-силовая подготовка преобладает в 

тренировочной работе прыгуна в высоту. По Е.П. Загорулько прыжок в высоту – 

дисциплина, относящаяся к вертикальным прыжкам технических видов 

легкоатлетической программы. Прыжок в высоту можно разделить на 

следующие стадии: разбег; отталкивание; полет и приземление. Это сложно-

координационный вид упражнения результат которого определяется: 

- скоростью разбега 

- мощностью отталкивания 

- положением центра масс прыгуна в момент окончания отталкивания  

- вертикальной и горизонтальной составляющими скорости вылета  

- положением центра масс и уровнем технического мастерства прыгуна в 

фазе перехода планки 
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Изучив специализированную литературу по виду спорта «легкая атлетика» 

мне удалось найти несколько вариантов понятия скоростно-силовая подготовка. 

Так в книге В.А. Креера и В.Б. Попова «Легкоатлетические прыжки» дается 

следующее понятие термину скоростно-силовая подготовка: скоростно-силовая 

подготовка включает все разнообразие имеющихся средств и методов, 

направленных на развитие способности атлета преодолевать значительные 

внешние сопротивления при максимально быстрых движениях [5]. 

В пособии Ю.В. Верхошанского термин представлен так: к скоростно-

силовым способностям относят быструю силу, взрывную силу. Быстрая сила 

проявляется в упражнениях, где необходимо проявить непредельное напряжение 

мышц, но при этом со значительной скоростью, которая не достигает предельной 

величины. Проявление взрывной силы характеризуется при выполнении 

двигательного действия, в котором необходимо достигать максимальных 

показателей силы за максимально возможно короткое время. 

Отсюда можно сделать вывод о важности в тренировочном процессе такого 

типа подготовки как скоростно-силовая. Скоростно-силовая подготовка – 

важная составная часть всесторонней физической подготовки. Два физических 

качества, быстрота и сила мышечного сокращения постоянно связаны с 

движением и определяют его. 

Из этого мы можем сделать вывод, что скоростно-силовая подготовка – 

совокупность средств и методов комплексного воспитания быстроты и силы с 

целью обеспечения всестороннего гармонического физического развития. 

Основными средствами скоростно-силовой подготовки являются 

прыжковые упражнения с различного рода отягощениями (с преодолением 

собственного веса и веса партнера, со штангой, гантелями, набивными мячами, 

амортизаторами, и т.п.), мышечные напряжения при их выполнении чаще 

соответствуют соревновательным требованиям. 

В качестве основных средств воспитания скоростно-силовых способностей 

применяют упражнения, характеризующиеся высокой мощностью мышечных 

сокращений. 
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Средствами развития скоростно-силовых качеств, являются физические 

упражнения с повышенным сопротивлением, выполняемые с предельной 

скоростью, позволяющие воздействовать на мышцы и несущие необходимую 

нагрузку в основном упражнении. В методической литературе выделены как 

основные средства скоростно-силовой тренировки, так и дополнительные 

средства. К основным средствам относятся упражнения с весом внешних 

предметов, упражнения, отягощенные весом собственного тела, упражнения с 

использованием тренажерных устройств общего типа, упражнения, направленно 

воздействующие на отдельные компоненты скоростных способностей; к 

дополнительным средствам относятся упражнения с использованием внешней 

среды, упражнения с использованием сопротивления упругих предметов, 

упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и все другие 

способности. 

Выводы: из-за специфики прыжка в высоту скоростно-силовая подготовка 

преобладает в тренировочной работе спортсмена. 

Отличительной особенностью подготовки будет концентрация на 

повышенной точности движений, при этом, не теряя скорости и мощности этих 

самых движений. 

Средства подготовки прыгунов в высоту заключается в большом объеме 

прыжковой и силовой работы в различных сочетаниях. 

Скоростно-силовая подготовка является составной частью тренировочного 

процесса прыгуна в высоту, выполняет функцию фундамента спортивных 

достижений. Чем выше уровень развития специальных двигательных качеств, 

тем выше потенциальные возможности прыгуна в достижении высоких 

спортивных результатов. 

Выявление критериев скоростно-силовой подготовки позволяет тренеру 

определить необходимый уровень развития скоростно-силовых качеств прыгуна, 

подтянуть слабые стороны и иметь объективную оценку в индивидуальной 

подготовке спортсмена. 
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Введение: тренировочная и соревновательная деятельность в хоккее 

зависит от уровня развития скоростно-силовых способностей и определяет 

эффективность этой деятельности. Насколько выше уровень развития скоростно-

силовых способностей хоккеиста, настолько эффективнее выполняется игровая 

и тренировочная деятельность. Основы соревновательной деятельности 

закладываются в подготовительном периоде, который в связи со спецификой 

календаря соревнований молодежной хоккейной лиги очень ограниченный по 

времени. На подготовку отводится не более 8 недель.  И проблема исследования 

состоит в том, что короткий подготовительном периоде, который в связи со 

спецификой календаря соревнований молодежной хоккейной лиги очень 

ограниченный по времени и хоккеисту необходимо в сжатый промежуток 

времени успеть повысить уровень развития скоростно-силовых способностей 

[1]. 
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Цель исследования: разработать комплекс упражнений для развития 

скоростно-силовых способностей у хоккеистов МХЛ в подготовительном 

периоде. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 

педагогическое тестирование, педагогический эксперимент. 

Результаты исследования: с учетом анатомо-физиологических 

особенностей развития игроков в возрасте 16-18 лет, нами были подобраны 

следующие тесты для оценки скоростно-силовых способностей: прыжок в длину 

с места, прыжок вверх со взмахом рук, бег на 30 метров [2].  

Было проведено первичное тестирование хоккеистов 16-18 в начале 

подготовительного периода в количестве 20 человек. Результаты тестирования 

представлены в таблице 1. 

Сравнение полученных данных с результатами других исследований 

позволяет сделать вывод, что данная группа игроков соответствует среднему 

уровню развития скоростно-силовых способностей. 

Таблица 1  

Показатели скоростно-силовых способностей хоккеистов 16-18 лет в начале 

подготовительного периода 

Прыжок в длину Прыжок вверх Бег 30 м 

234±12 34±2 4,81±0,15 

 

После этого случайным образом из имеющейся выборки игроков были 

сформированы две группы по 10 человек: контрольная и экспериментальная. 

Показатели скоростно-силовой подготовленности сформированных выборок 

представлены в таблице 2. 

Таблица 2  

Показатели скоростно-силовых способностей хоккеистов 16-18 лет до 

эксперимента 
Группы  Прыжок в длину Прыжок вверх Бег 30 м 

КГ 236±14 33±2 4,84±0,13 
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ЭГ 234±11 34±2 4,78±0,17 

p >0,05 >0,05 >0,05 

 

По данным таблица 2 видно, что сформированные группы игроков не 

отличались между собой по уровню развития скоростно-силовых способностей, 

что обеспечивало чистоту эксперимента. 

В основу комплекса упражнений для развития скоростно-силовых 

способностей спортсменов экспериментальной группы положены принципы 

постепенности повышения нагрузок, а также их специфичности.  

Комплекс скоростно-силовых упражнений №1 

1. Выпрыгивания вверх без отягощения (10-12 раз) 

2. Метание набивного мяча 2-3 кг снизу-вперед с прыжком (10-12 раз) 

3. Запрыгивания на тумбу 100-120 см (8-10 р) 

4. Броски набивного мяча 2-3 кг от груди с выпадом (6-8 раз на каждую 

ногу) 

5. Броски набивного мяча 2-3 кг назад через голову (10-12 раз) 

6. Броски набивного мяча 2-3 кг в пол (8-10 раз) 

7. Запрыгивания двумя ногами на тумбу 30-50 см толчком одной (5-6 

раз на каждую) [3,4]. 

Данный комплекс упражнений применялся в первом экспериментальном 

микроцикле три раза по 3-4 упражнения в тренировочном занятии. Прыжковые 

упражнения чередовались с метательными. В данном комплексе присутствуют 

только вертикальные прыжки. Данный комплекс отличается отсутствием 

ударных прыжковых упражнений для исключения травматизма опорно-

двигательного аппарата. 

Разработанный комплекс упражнений выполнялся в основной части 

занятий. Количество подходов дозировались с учетом индивидуального уровня 

физической подготовленности занимающихся. 

Был организован и проведен педагогический эксперимент длительностью 

три недели в начале подготовительного периода. Скоростно-силовая подготовка 
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хоккеистов ЭГ была спланирована с учетом применения разработанных нами 

комплексов упражнений, которые применялись по три раза в недельном 

микроцикле. Подготовка в КГ строилась согласно общепринятой методике 

подготовки для хоккеистов данного возраста с применением различных 

скоростно-силовых упражнений. Отличительной особенностью скоростно-

силовой подготовки в ЭГ был набор упражнений, состоящий из прыжковых и 

метательных упражнений, упорядоченный в комплексы упражнений с 

повышением интенсивности упражнений от первого к третьему микроциклу, а 

также с повышением специфичности прыжковых упражнений.   

Результаты первичного и повторного исследования в КГ и ЭГ представлены 

в таблицах 3 и 4 соответственно.   

Таблица 3  

Показатели скоростно-силовых способностей хоккеистов 16-18 лет 

 в КГ до и после эксперимента 
Показатели Прыжок в длину Прыжок вверх Бег 30 м 

До эксперимента 236±14 33±2 4,84±0,13 

После эксперимента 240±15 35±3 4,71±0,10 

Темпы прироста, % 1,8 6,7 2,8 

p >0,05 ˂0,05 ˂ 0,05 

 

За прошедшие три микроцикла подготовки в КГ хоккеистов 16-18 лет 

произошло достоверное повышение результатов в прыжке в вверх на 6,7 %, 

отражающем скоростно-силовые способности, и беге на 30 метров на 2,8 %. 

Наименьшие темпы прироста отмечены в прыжке в длину с места и составили 

1,8 % - статистическая значимость не установлена. 

Таблица 4  

Показатели скоростно-силовых способностей хоккеистов 16-18 лет в ЭГ до и 

после эксперимента 
Показатели Прыжок в длину Прыжок вверх Бег 30 м 

До эксперимента 234±11 34±2 4,78±0,17 
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После эксперимента 239±11 37±2 4,58±0,11 

Темпы прироста, % 4,9 9,0 4,4 

p ˂0,05 ˂0,05 ˂ 0,05 

 

В ЭГ произошло достоверное повышение всех показателей: прыжок в длину 

с места – 4,9 %, прыжок вверх – 9,0 %, бег на 30 метров – 4,4 %. 

Сравнение темпов прироста позволяет утверждать, что несмотря на то, что 

в обеих группах произошло улучшение показателей скоростно-силовых 

способностей, в ЭГ темпы прироста были выше (Рис. 1).   

  

 

Рисунок 1. Темпы прироста показателей скоростно-силовых способностей у 

хоккеистов КГ и ЭГ 

Сравнение результатов второго педагогического тестирования между ЭГ и 

КГ представлено в таблице 8. Из таблицы видно, что результаты в прыжке вверх 

и беге на 30 метров в ЭГ достоверно выше, чем в КГ.  

Таблица 5  

Показатели скоростно-силовых способностей хоккеистов 16-18 лет после 

эксперимента 
Группы Прыжок в длину Прыжок вверх Бег 30 м 

КГ 240±15 35±3 4,71±0,10 

ЭГ 239±11 37±2 4,58±0,11 

p >0,05 ˂0,05 ˂0,05 

 

Полученные данные свидетельствуют о том, что применение 

предложенного нами комплекса скоростно-силовых упражнений способствует 

более эффективному повышению скоростно-силовых способностей хоккеистов 

16-18 лет в условиях короткого подготовительного периода. 
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Выводы: За прошедшие три микроцикла подготовки в КГ хоккеистов 16-18 

лет произошло достоверное повышение результатов в прыжке в вверх на 6,7 % и 

беге на 30 метров на 2,8 %. Наименьшие темпы прироста в КГ отмечены в 

прыжке в длину с места и составили 1,8 % - статистическая значимость не 

установлена. В ЭГ произошло достоверное повышение всех показателей: 

прыжок в длину с места – 4,9 %, прыжок вверх – 9,0 %, бег на 30 метров – 4,4 %. 

Сравнение темпов прироста позволяет утверждать, что, несмотря на то, что в 

обеих группах произошло улучшение показателей скоростно-силовых 

способностей, в ЭГ группе темпы прироста были выше. Полученные данные 

свидетельствуют о том, что применение предложенного комплекса скоростно-

силовых упражнений способствует более эффективному повышению скоростно-

силовых способностей хоккеистов 16-18 лет в условиях ограниченного по 

времени подготовительного периода. 
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Аннотация. В статье показаны результаты применения специально-разработанных 

комплексов подвижных игр при обучении футболистов 10-11 лет ведению мяча средней 

частью подъема. Показана эффективность применения нескольких методов оценки 

эффективности разработки: метод тестирования, метод экспертной оценки. Охарактеризованы 

формы применения комплексов подвижных игр в различных условиях, в том числе 
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Annotation. The article shows the results of the use of specially designed complexes of outdoor 

games when teaching football players 10-11 years old to dribble the ball with the middle part of the 
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Введение. В настоящее время футбол является самой популярной и доступной 

игрой в большинстве стран мира. В него играют люди всех возрастов, от детей 

до пожилых людей. Современный футбол требует высокого уровня игры и 

требует от игроков не только физической подготовки, но и эффективного 

освоения технических и тактических навыков. При обучении спортивным играм 

в этом возрасте 10-11 лет, именно на этом этапе изучается общее содержание 

игры и могут быть развиты как общие, так и специфические двигательные 

навыки в соответствии с профилем изучаемой игры. Данная тема использования 

подвижных игровых комплексов для совершенствования технико-тактического 

футбольного поведения учащихся 10-11 лет весьма актуальна [1,2]. Данная 

возрастная группа также является очень чувствительным периодом для развития 

различных спортивных навыков. Хотя в настоящее время существует ряд методов 

совершенствования технической и тактической подготовки, нет единого мнения 

о том, как обучать работе с мячом. Цель исследования - проверить эффективность 

применения игровых методов при обучении и совершенствовании техники 

ведения мяча в средней части подъема у футболистов 10-11 лет. 
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Задачи исследования: 

1. Проанализировать научную литературу по совершенствованию техники 

ведения мяча в средней части подъема у футболистов 10-11 лет и определить 

удобство применения игровых методов в учебно-тренировочном процессе.    

2. Разработать комплексный игровой метод для обучения и совершенствования 

техники ведения мяча средней частью подъема у 10-11-летних футболистов. 

3. Выявить и оценить эффективность комплексных игр, направленных на 

совершенствование техники ведения мяча средней частью стопы в тренировочном 

процессе 10-11-летних футболистов. 

Методы и организация исследования. Для решения поставленных задач 

использовались следующие методы исследования: анализ и обобщение данных 

научных источников литературы; педагогический эксперимент; метод экспертных 

оценок, выступления футболистов оценивала группа экспертов в количестве трёх 

человек, каждый должен был оценить и выставить отметку по десятибалльной 

шкале; метод тестирования; метод математической статистики. 

Структура исследования включает в себя несколько этапов. На первом этапе 

были проанализированы литературные источники, разработка собственного 

экспериментального комплекса подвижных игр, направленного на 

совершенствование техники ведения мяча средней частью подъёма у детей 10-11 лет, 

подготовка педагогического эксперимента. Выявление актуальности проблемы на 

современном этапе.  

На втором этапе исследования был  проведен педагогический эксперимент, 

обработка и анализ полученных результатов. Педагогический эксперимент 

проводился на базе СШОР «Динамо» Петроградского района. Организованы две 

учебно-тренировочные группы  контрольная (КГ) и экспериментальная (ЭГ) с 

учетом  возраста спортсменов. В обеих группах юных футболистов 10-11 лет 

технический уровень ведения мяча был оценён при помощи метода экспертной 

оценки и методов тестирования.  

Было выявлено, что существенной разницы в технике ведения мяча средней 

частью подъёма у футболистов не наблюдается, что обеспечило чистоту 
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эксперимента. Далее у футболистов в ЭГ, при обучении ведению мяча средней 

частью подъёма была применен экспериментальный, разработанный комплекс 

подвижных игр, направленный на обучение и совершенствование техники ведения 

мяча средней частью подъёма при помощи игрового метода. У футболистов в КГ 

применялась традиционная методика обучения. 

Учебно-тренировочные занятия по футболу проводились в течение двух 

месяцев тренерами и студентом-практикантом в рамках учебно-тренировочной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «футбол». Применение на 

практике экспериментального комплекса подвижных игр в структуре учебно-

тренировочных занятий, должно было позволить эффективно усовершенствовать 

процесс обучения технике ведения мяча средней частью подъёма у футболистов 10-

11 лет. Главная особенность разработанного комплекса заключалась в 

использовании различных подвижных игр с мячом, включающих необходимость 

ведения мяча, при различных игровых условиях, приближённых к максимальным. 

На начальном этапе подвижные игры проводились на уменьшенной площадке и 

должны были обеспечить овладение техникой ведения мяча в упрощенных условиях 

(без необходимости резкой смены направлений и так далее), но, в условиях, 

приближенных к игровым. При изучении условий заданий игры на начальном этапе, 

также вводились изменения, которые обеспечивали формирование нового 

двигательного навыка или навыка в усложненных условиях. Игры с повышенным 

уровнем сложности (с усложнением, изменением двигательных заданий, сочетанием 

различных двигательных действий и т.п.). Последовательность форм в которых 

использовались подвижные игры: упрощенной (на начальном этапе); учебной (для 

формирования различных компонентов и деталей техники ведения мяча);  

соревновательной (для совершенствования техники в усложненных условиях). 

Результаты исследования и их обсуждение. На рисунке 1 представлена 

динамика показателей уровня технико-тактического действия – ведение мяча, при 

проведении тестирования. Где данный показателей в КГ до и после педагогического 

эксперимента оказались в положении положительной динамики, в КГ на 1,1 с., в ЭГ 

– на 2,3 с. На рисунке 2 показана динамика уровня техники ведения мяча 
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футболистов 10-11 лет в процессе педагогического эксперимента в КГ и ЭГ по 

показателю экспертной оценки (баллы).  

 
Рисунок 1. Динамика уровня техники ведения мяча футболистов 10-11 лет в 

процессе педагогического эксперимента в КГ и ЭГ по показателю теста на ведение 

мяча (секунды) 

 
Рисунок 2. Динамика уровня техники ведения мяча футболистов 10-11 лет в 

процессе педагогического эксперимента в контрольной и экспериментальной 

группах по показателю экспертной оценки (баллы) 

Так, в КГ повышение данного показателя на 0,28 балла, когда в ЭГ – на 0,37, что 

в короткие сроки педагогического эксперимента свидетельствует об эффективности 

предложенного нами игрового метода с применением специализированных 

подвижных игр, учитывающих особенности вида спорта «футбол». 

Выводы.  Результаты   подсчета и анализа динамики средне групповых 

значений показывают, что у испытуемых юных футболистов во время 

педагогического эксперимента в обеих группах выросли показатели, техники 

ведения мяча средней частью подъёма. Однако, этот рост в экспериментальной 

группе был более существенным, но различия статистически значимы только в   
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показателе ведение мяча (сек) (р<0,05). В то же время в контрольной группе прирост 

статистически незначим. В результате, можно утверждать, что комплекс подвижных 

игр, основанный на применении игрового метода, позволяет повысить качество 

овладения техникой ведения мяча средней частью подъёма у футболистов возраста 

10-11 лет. 
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продвижение российских спортивных традиций является важной задачей с точки зрения 

сохранения культурного наследия и национальной идентичности. 

В данной статье исследуется роль спорта в сохранении и продвижении российских спортивных 

традиций, а также его влияние на культурное наследие страны. Анализируются ключевые аспекты 

развития российского спорта, его взаимосвязь с культурным контекстом и меры, предпринимаемые 

для сохранения и продвижения нашего наследия в мире современного спорта. 

Рассматриваются исторические, культурные и социокультурные аспекты взаимодействия спорта и 

культурного наследия в России, а также выявляются меры, принимаемые для поддержания и 

продвижения этого наследия в современном мире спорта. 

Ключевые слова: культурное наследие, спортивные традиции, история российского спорта, 

спортивные школы, будущие поколения. 
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Abstract: Sports and cultural heritage are closely intertwined, forming a unique part of the national history. 

Russia, with a rich cultural heritage, has a long and interesting history in the field of sports, which reflects 

its versatility and diversity. Preservation and promotion of Russian sports traditions is an important task 

from the point of view of preserving cultural heritage and national identity. 

This article examines the role of sport in preserving and promoting Russian sporting traditions, as well as its 

impact on the country's cultural heritage. Key aspects of the development of Russian sports, its relationship 

with the cultural context and measures taken to preserve and promote our heritage in the world of modern 

sports are analyzed. 
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are examined, and measures taken to maintain and promote this heritage in the modern world of sports are 

identified. 
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Введение. Спорт всегда был неотъемлемой частью культурного наследия 

народов мира, и Россия не является исключением. Спорт в России имеет древнюю 

историю и является важным компонентом её культурного наследия. От 

фольклорных игр до современных олимпийских достижений, российский спорт 

олицетворяет национальные ценности и традиции. В данной статье мы рассмотрим, 

как спорт способствует сохранению и продвижению национальных спортивных 

традиций в России.  

Цель данной статьи состоит в исследовании роли спорта в сохранении и 

продвижении российских спортивных традиций и его воздействия на культурное 

наследие страны. Мы стремимся проанализировать исторические, культурные и 

социокультурные аспекты взаимодействия спорта и культурного наследия в России, 

а также выявить меры, принимаемые для поддержания и продвижения этого 

наследия в современном мире спорта. 

Цель исследования. Наша работа была направлена на достижение следующих 

основных целей: 

1. Изучить богатое историческое наследие российского спорта и его влияние на 

общественные ценности, и национальную идентичность. Эта цель направлена на 

исследование того, как спортивные достижения и традиции формируют особую 

спортивную культуру и способствуют укреплению национального самосознания. 

2. Оценить текущее состояние спортивного культурного наследия в России с 

учетом сохранения и развития спортивных традиций. Эта цель предполагает анализ 

актуального состояния спортивных традиций, включая их сохранение, сравнение с 

мировыми стандартами и выявление потенциальных улучшений. 

3. Определить ключевые препятствия, с которыми сталкивается сохранение и 

продвижение российских спортивных традиций. В рамках этой цели исследование 

будет выявлять проблемы, такие как финансирование, инфраструктура и изменения 

в спортивной культуре. 
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4. Изучить роль современных медиа и информационных технологий в 

сохранении и продвижении спортивных традиций. Рассмотреть влияние 

современных медиа и технологий на спортивное культурное наследие России, 

включая интернет, социальные сети и виртуальную реальность, с целью выявления 

их потенциала в популяризации и сохранении спортивных традиций. 

Методы и организация исследования.  Анализ литературных источников: 

проведение обзора научной и практической литературы. 

Сбор данных и статистический анализ о спортивных событиях, 

инфраструктуре, а также проведение статистического анализа для получения 

объективных данных. 

Сравнительный анализ данных и практик в России с мировыми стандартами. 

Результаты и их обсуждение. Анализ данных показал, что российский спорт 

богат разнообразными традициями, начиная с олимпийских игр и заканчивая 

массовыми видами спорта. Однако, несмотря на богатое наследие, сохранение и 

продвижение спортивных традиций сталкиваются с рядом проблем. 

Прежде всего, это финансирование и инфраструктура. Множество старых 

спортивных сооружений требует модернизации, а развитие новых объектов требует 

значительных инвестиций. Также существует проблема недостатка государственной 

поддержки для спортивных программ, направленных на сохранение наследия. 

Еще одним важным аспектом является популяризация спорта и спортивной 

культуры среди молодежи. Современные технологии и медиа создают новые 

возможности для продвижения спортивных традиций, но также могут отвлекать 

молодое поколение от активной физической активности. 

Выводы. Исходя из проведенного исследования, можно сделать следующие 

основные выводы: 

Сохранение и продвижение российских спортивных традиций является важной 

задачей с точки зрения сохранения культурного наследия и национальной 

идентичности. Для успешной реализации этой задачи необходимо уделить внимание 

модернизации спортивной инфраструктуры, увеличению государственной 
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поддержки, а также активно использовать современные медиа и технологии для 

привлечения молодежи к спорту. 

Россия обладает уникальными спортивными традициями, которые могут стать 

источником гордости и вдохновения для молодых поколений. С правильными 

усилиями и ресурсами эти традиции могут продолжать существовать и развиваться, 

внеся свой вклад в спортивную культуру мира. 
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Введение. Для управления своим телом в воде, зависят от способности 

удерживать устойчивое положение тела, т.е. равновесие, заключающееся в 

устойчивости позы в статических положениях и ее балансировке во время 

перемещения, контроля мощности гребка, скольжения по поверхности воды и 

увеличения скорости плавания важно соблюдать баланс. Многие проблемы в 

плавании появляются именно из-за неправильного баланса. А он, в свою очередь, 

возникает из-за неверного положения тела. Чтобы плавать правильно, 

необходимо лежать параллельно поверхности воды. 

Когда занимающийся находится в воде, то на его тело действуют две силы: 

это сила тяжести, направленная вниз и выталкивающая сила, направленная 

вверх, сила встречного сопротивления [3]. И поэтому в воде пловец лишен 

опоры, и для удержания баланса он вынужден создавать такую опору сам с 

помощью эффективной и скоординированной работы собственных мышц. 

Часто пловец думает, что плывет параллельно поверхности. Но по факту 

получается, что он плывет диагонально. В таком положении весь центр тяжести 

находится внизу, а плыть из-за этого тяжело. При плавании параллельно воде 

таких проблем не возникает. Однако нужно учитывать, что в таком положении 
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пловцу будет казаться, что центр тяжести у него находится в вверху, а ноги 

немного приподняты. А на самом деле ноги находятся ниже туловища [2]. 

Цель исследования: систематизировать материал по обучению плаванию, 

составить комплексы подводящих и имитационных упражнений с фитболом и 

полусферой, направленные на баланс. 

Результаты и их обсуждение. Андрианов А.Н. считал, что не все 

занимающиеся сразу могут скоординировать свои движения, находясь в воде, 

некоторые даже не могут выполнять статическое плавание (лежать на воде без 

движения, выполняя упражнение «звёздочка» на груди, на спине). И поэтому с 

такими занимающимися нужно упор ставить на сухое плавание. Стоит 

учитывать ещё такой факт, что, если во время сухих тренировок повторять одни 

и те же упражнения на конкретные группы мышц, может возникнуть 

мышечный дисбаланс, когда, например, одна из крупных мышц, 

задействованных в гребке, может стать чрезмерно сильной и развитой по 

сравнению с некоторыми более мелкими мышцами-стабилизаторами. Это 

мышцы, которые отвечают за баланс, равновесие и устойчивость нашего тела. 

Такие мышцы активно задействованы в плавании [1]. 

Отработать правильное положение и умение ловить баланс можно с 

помощью подводящих и имитационных упражнений на суше с использованием 

фитбола и полусферы. Комплексы подводящих и имитационных упражнений с 

фитболом и полусферой, направленные на баланс представлены в таблице 1 и 2. 

Таблица 1 

Комплекс подводящих и имитационных упражнений с фитболом 
Содержание Рисунок Примечание 

И. п., сед на фитболе с 
опорой ноги врозь, руки за 
голову 
Выполняем подъем 
туловища вперёд 
10-12 раз, 2-3 подхода  

Сложность упражнения в 
том, что, находясь на 
фитболе, ваши мышцы уже 
напряжены 
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И. п., лежа на фитболе, руки 
вперед стрелочкой. 
Удерживать положение 
стрелочки  
10-30 секунд 2-3 подхода 

 

Это упражнение позволяет 
проработать чувство 
равновесия, подключая в 
работу вестибулярный 
аппарат 

И.п., лежа на спине, ноги на 
фитболе, руки вдоль 
туловища, отрываем 
ягодицы и лопатки от 
поверхности 
10-12 раз, 2-3 подхода  

Ягодицы и задняя 
поверхность бедра 
напряжены на протяжении 
всего упражнения. Следите 
за поясницей и не 
допускайте излишнего 
прогиба 

И.п., упор лежа, ноги на 
фитболе 
Выполняем имитационные 
попеременные движения 
ногами способом кроль на 
груди 
10-12 раз, 2-3 подхода 

 

Это упражнение позволяет 
прорабатывать чувство 
баланса и ритма, руки 
напряжены на протяжении 
всего выполнения 
упражнения 

И.п., упор лежа, ноги на 
фитболе 
Выполняем имитационные 
одновременные движения 
ногами способом 
баттерфляй 
10-12 раз, 2-3 подхода  

Упражнение позволяет 
прорабатывать чувство 
баланса и ритма, руки 
напряжены на протяжении 
всего выполнения 
упражнения 

 

Таблица 2 

Комплекс подводящих балансирующих упражнений на полусфере 
Содержание Рисунок Примечание 

И.п.,стойка на правом 
колене на полусфере с 
опорой правой рукой, левая 
рука вытянута вперёд, левая 
нога вытянута назад (со 
сменой опорного колена) 
10-30 секунд 2-3 подхода  

Это упражнение позволяет 
проработать чувство 
равновесия, подключая в 
работу вестибулярный 
аппарат 

И.п.,упор лежа на 
перевёрнутой полусфете 
Выполняем сгибание 
разгибание рук в упоре 
лёжа. 
10-12 раз 2-3 подхода 

 

Упражнение позволяет за 
счет мышечных усилий 
держать баланс 
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И.п.,упор лежа ноги на 
фитболе руки на 
перевёрнутой полусфере. 
Удерживаем равновесие 
10-30 секунд 2-3 подхода 

 

Это упражнение позволяет 
проработать чувство 
равновесия, подключая в 
работу вестибулярный 
аппарат 

И.п., стойка на правом боку 
с упором на полусферу, 
левая рука и левая нога 
вверх (со сменой руки) 
10-30 секунд, 2-3 подхода 

 

Упражнение позволяет 
проработать чувство 
равновесия, подключая в 
работу вестибулярный 
аппарат, туловище 
напряженно в течении 
всего выполнения 
упражнения 

И.п., широкая стойка на 
перевернутой полусфере, 
руки перед собой в замок. 
Выполняем приседание 
10-12 раз 2-3 подхода 

 

Упражнение позволяет 
проработать чувство 
равновесия, подключая в 
работу вестибулярный 
аппарат, туловище 
напряженно в течении 
всего выполнения 
упражнения 

 

Выводы: применение комплексов подводящих и имитационных 

упражнений с фитболом и полусферой, направленных на баланс, будут 

благотворно влиять на чувство баланса для управления своим телом в воде, 

координации движений, контроля мощности гребка, скольжения по поверхности 

воды и, соответственно, увеличения скорости плавания. Но не нужно забывать, 

что, когда занимающий овладеет равновесием на суше, нужно приступать к 

упражнениям на воде для дальнейшего овладения равновесием в воде. 
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Введение. Количественные тренировочные сдвиги - это изменения в объеме 

тренировок, которые футболисты проводят в течение сезона. Обычно 

тренировочный процесс подразделяется на несколько периодов: 

подготовительный, состязательный и восстановительный. В настоящем 

исследовании мы попытались определить возможности улучшения параметров 

уровня специальной физической подготовки отдельных мышечных групп. 

Важной особенностью футбольной игры является ситуационное суждение и 

умение закрыть соответствующую зону, т.е. готовность к перемещению в 

различных плоскостях в пределах заданного пространственного объема. Оценка 

и формирование специальных силовых качеств у футболистов в настоящее время 

изучается крайне скупо. Поэтому реальной научно-практической задачей 

является обоснование средств и методов формирования специальных силовых 

способностей и навыков на тренажере [2].   

Цель исследования - разработать методику целенаправленного развития 

специализированной мышечной силы путем внедрения в тренировочный 

mailto:sasha.privalov.00@internet.ru
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процесс локализованных упражнений  с применением тренажеров для развития 

специализированной мышечной силы и повышения эффективности движений 

футболиста в игровой деятельности. 

Задачи исследования: 

1. Изучить возможность применения специальных средств силовой 

подготовки в тренировочном процессе квалифицированных футболистов. 

2. Определить ведущие мышечные группы и подобрать локальные 

упражнения на тренажерах с целью повышения уровня специальной силовой 

подготовки мышечных групп, ответственных за перемещения футболистов в 

игровой деятельности. 

3. Определить количественные тренировочные сдвиги в уровне специальной 

мышечной подготовки отдельных мышечных групп в локальных упражнениях на 

тренажерах. 

Методы и организация исследования.  В исследовании применялись как 

традиционные методы исследования: теоретический анализ и обобщение 

литературных и документальных источников, педагогические наблюдения, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики, так и 

специальные: опрос тренеров с помощью анкеты; акселерометрическая методика 

определения усилия, развиваемого спортсменом на тренажере [1]. 

Педагогический эксперимент в рамках настоящего исследования проводился с 

марта 2021 года по март 2022 года. Все учебно-тренировочные занятия 

испытуемых проходили на базе НГУ им П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург при 

поддержке СДЮСШОР №1 Адмиралтейского района города Санкт-Петербурга.  

Результаты исследования и их обсуждение. Отличительной 

особенностью учебно-тренировочного процесса является то, что упражнения на 

локальном тренажере в экспериментальной группе включают одновременное 

сокращение и разгибание обеих ног. Быстрота абдукции является одним из 

доминирующих факторов в тренировке. После эксперимента время 

максимального силового усилия обеих ног составляет 0,062 с. в контрольной 

группе и 0,050 с. в ЭГ, разница статистически достоверна (p ≤ 0,05).  Результаты 
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показали значительные изменения времени достижения максимального усилия 

(tm) в локальных движениях мышц-абдукторов правой (табл. 1) и левой (табл. 2) 

ноги в ЭГ. Уровень взрывного или быстрого развития силы определяется 

коэффициентом быстрого развития силы (К), значение которого количественно 

оценивает как уровень быстрого развития силы, так и тренировочный сдвиг. 

Таблица 1 

Показатели уровня специальной силовой подготовленности для отводящих 

мышц правой ноги в ходе эксперимента 
 

КГ до ЭГ до p-value КГ после ЭГ после p-value 

Fm, Н 1067 1075 p>0,05 1078 1188 p≤0,05 

tm,  c 0,059 0,054 p>0,05 0,057 0,050 p≤0,05 

t0, c 0,209 0,204 p>0,05 0,200 0,197 p>0,05 

K 19015 19504 p>0,05 18619 23330 p≤0,05 

ГЗО, кг 49 52 p>0,05 54 61 p≤0,05 

ГЗП 10,7 11,4 p>0,05 10,2 9,0 p≤0,05 

Таблица 2 

Показатели уровня специальной силовой подготовленности для отводящих 

мышц левой ноги в ходе эксперимента 

 
КГ до ЭГ до p-value КГ после ЭГ после p-value 

Fm, Н 1050 1058 p>0,05 1081 1205 p≤0,05 

tm,  c 0,058 0,07 p>0,05 0,057 0,047 p≤0,05 

t0, c 0,200 0,205 p>0,05 0,206 0,2 p>0,05 

K 17811 17647 p>0,05 18368 24692 p≤0,05 

ГЗО, кг 45 49 p>0,05 53 64 p≤0,05 

ГЗП 13,4 12,0 p>0,05 13,3 10,0 p≤0,05 

Fm - максимальное значение проявления усилия в локальных упражнениях на 

тренажерах; tm - время достижения максимального усилия; t0 - длительность проявления 

усилия; K - коэффициент быстроты развития усилия; ГЗО - граничное значение отягощений; 

ГЗП - граничное значение повторений. 

 

Таким образом, на примере динамики показателей уровня специальной 

силовой подготовки мышц-абдукторов правой и левой ноги в ходе эксперимента 
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в ЭГ, исследование показало, что предложенная методика позволяет определить 

уровень специальной силовой подготовки. Также было определено, что 

направленное развитие мышечных групп, участвующих в движении футболиста, 

может значительно повысить уровень мышечной подготовленности нижних 

конечностей квалифицированного футболиста. Количественная оценка 

параметров силы показала возможность количественной оценки тренировочных 

сдвигов в больших тренировочных циклах. 

Выводы. Результаты показали, что уровень специализированной силовой 

подготовки абдукторной группы мышц в ЭГ после эксперимента стабильно 

изменялся. До эксперимента между КГ и ЭГ по всем показателям не было 

существенных различий (p>0,05). После эксперимента максимальное выражение 

усилия в КГ составило 1078 Н, а в ЭГ - 1188 Н. Время достижения максимального 

усилия составило 0,057 с. в КГ и 0,050 с. в ЭГ. Это значительное изменение (p ≤ 

0,05) было связано с недостаточным количеством целевых упражнений для 

данной группы мышц в КГ. Быстрые и своевременные фронтальные движения в 

футболе являются одним из основных факторов, повышающих эффективность 

футболистов. Поэтому развитие быстрой мышечной силы в группе мышц, 

отвечающих за движение вперед, является одним из наиболее эффективных 

способов совершенствования этих движений. 
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2023 season of the teams “Chaika” (city of Nizhny Novgorod) and “Omsk Hawks” (city of Omsk) is 

presented. 

Keywords: efficiency, competitive activity, ice hockey, pre-off games. 

 

Введение. В настоящее время эффективность соревновательной 

деятельности хоккеистов оценивается по отдельным статистическим 

показателям. Такая система осложняет возможность комплексно и в полной мере 

оценить игру хоккеиста. Задача оценивания игроков на основе данных об 

игровой активности с применением методов анализа данных особенно актуальна 

в условиях введения различного рода ограничений. [1,2,3] 

Объективная оценка игровой деятельности хоккеистов дает возможность 

тренеру и самому спортсмену увидеть позитивные и негативные стороны 

подготовленности, сделать анализ и внести соответствующие коррекции в 

тренировочный процесс, выверить стратегическую линию управления командой. 

[4,5] 

Цель исследования. Провести сравнительный анализ показателей игровой 

деятельности игроков молодежной хоккейной лиги и результативности игр в 

серии матчей плей-офф сезона 2022-2023 года. 

Методы и организация исследования. Для исследования игровой 

деятельности хоккеистов нами были проанализированы серии игр плей-офф 

регулярного чемпионата молодежной хоккейной лиги сезона 2022-2023 года. В 

финал плей-офф регулярного чемпионата сезона 2022-2023 вышли команды 

«Чайка» (город Нижний Новгород) и «Омские ястребы» (город Омск). 

Командами было сыграно 6 игр. Проводился анализ научно-методической 

литературы, анализ документальных источников, видеоанализ игр. 

Результаты и их обсуждение. Для исследования игровой деятельности 

хоккеистов нами были проанализированы серии игр плей-офф регулярного 

чемпионата молодежной хоккейной лиги сезона 2022-2023 года. В таблице 1 

представлены показатели игровой деятельности игр финала серии плей-офф 

регулярного чемпионата молодежной хоккейной лиги сезона 2022-2023 года. В 
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серии прей-офф было сыграно 6 игр, по правилам хоккейная команда должна 

одержать 4 победы, чтобы выиграть Кубок Харламова.  

Таблица 1 

Показатели игровой деятельности игр финала серии плей-офф регулярного 

чемпионата молодежной хоккейной лиги сезона 2022-2023 года 
№ 
п/п 

Показатель Омские ястребы Чайка 

1 2 3 4 
1 игра 

1. Броски, кол-во 87 54 
2. Броски в створ, кол-во  41 33 
3. Голы, кол-во 2 6 
4. Вбрасывания, кол-во 39 27 
5. Блокированные броски, кол-во 11 33 
6. Силовые приемы, кол-во 27 20 
7. Отборы, кол-во 4 3 
8. Штрафы, мин 6 12 

2 игра 
1. Броски, кол-во 58 54 
2. Броски в створ, кол-во  29 24 
3. Голы, кол-во 6 2 
4. Вбрасывания, кол-во 32 23 
5. Блокированные броски, кол-во 16 15 
1 2 3 4 
6. Силовые приемы, кол-во 27 29 
7. Отборы, кол-во 6 4 
8. Штрафы, мин 10 24 

3 игра  
1. Броски, кол-во 80 60 
2. Броски в створ, кол-во  39 33 
3. Голы, кол-во 2 4 
4. Вбрасывания, кол-во 24 23 
5. Блокированные броски, кол-во 15 21 
6. Силовые приемы, кол-во 20 15 
7. Отборы, кол-во 6 13 
8. Штрафы, мин 2 8 

4 игра  
1. Броски, кол-во 51 52 
2. Броски в створ, кол-во  31 34 
3. Голы, кол-во 2 5 
4. Вбрасывания, кол-во 26 27 
5. Блокированные броски, кол-во 8 7 
6. Силовые приемы, кол-во 12 21 
7. Отборы, кол-во 10 13 
8. Штрафы, мин 14 12 

5 игра (включая овертайм) 
1. Броски, кол-во 82 71 
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2. Броски в створ, кол-во  40 36 
3. Голы, кол-во 3 2 
4. Вбрасывания, кол-во 50 35 
5. Блокированные броски, кол-во 20 30 
6. Силовые приемы, кол-во 46 27 
7. Отборы, кол-во 7 4 
8. Штрафы, мин 14 16 

6 игра (включая овертайм) 
1. Броски, кол-во 72 84 
2. Броски в створ, кол-во  37 53 
3. Голы, кол-во 2 3 
4. Вбрасывания, кол-во 45 38 
5. Блокированные броски, кол-во 13 20 
6. Силовые приемы, кол-во 10 16 
7. Отборы, кол-во 16 3 
8. Штрафы, мин 12 10 

 

Анализируя полученные данные можно отметить следующее: 

1) команда «Омские ястребы» удерживают шайбу в своей зоне, пытаясь 

реализовать необходимые технико-тактические действия; 

2) обе хоккейные команды достаточно активно пытались забросить шайбу в 

ворота соперника; 

3) при оценке показателя количества выигранных вбрасываний необходимо 

определять зону вбрасывания, так как наибольшая «плотность» голов как 

правило фиксируется в центральной части; 

4) лидерами по блокам стали хоккеисты команды «Чайка», они 

заблокировали 126 бросков хоккейной команды «Омские ястребы», соперник же 

залакировал 83 броска. Игроки команды «Чайка», встречая атаку соперника, не 

выдвигаются за пределы точек вбрасывания. И, соответственно, стараются или 

заблокировать, или сыграть клюшкой в клюшку – классический 

североамериканский подход; 

5) «Омские ястребы» используют основное правило: вступать в борьбу 

стоит только в необходимых ситуациях, сначала нужно всё взвесить, затем уже 

действовать; 

6) «Омские ястребы» чуть больше владела шайбой, достаточно оперативно 

совершала отбор шайбы у соперника. Данный показатель был зафиксирован, 
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если при отборе происходит: 1) противодействие только двух хоккеистов; 

2) хоккеист, совершающий отбор, должен либо сам установить контроль над 

шайбой, либо передать ее партнеру; 3) было оказано противодействие хоккеисту, 

который владеет шайбой или контролирует ее. 

7) большее количество штрафного времени на скамейке провела команда 

«Чайка», это значит то, что силовые приемы данной команды были расценены 

как нарушение правил игры, и как следствие – удаление. Команда «Омские 

ястребы» при использовании силовых приемов была менее агрессивной. Однако 

игра в большинстве не была реализована; 

8) команда «Омские ястребы» реализовала 1154 технико-тактических 

действия, команда «Чайка» - 1077. В 5 игре обе команды показали уверенное 

противоборство, стараясь использовать различные игровые приемы; 

9) плотность бросков показала, что омская команда интенсивнее вела игру 

почти во всех играх финала плей-офф, однако 4 и 5 игры оказались для игроков 

команды менее эффективными; 

10) хоккейная команда «Чайка» была более результативной в играх финала 

плей-офф. Однако стабильности не показала ни одна из команд. Данный 

показатель менялся от игры к игре, и лишь к 5 и 6 играм стабилизировался у 

обеих команд. Из 217 попыток забросить шайбу, команда «Омские ястребы» 

реализовала лишь 17. Команда «Чайка» из 213 попыток реализовала 22, их 

показатель результативности оказался выше. 

Выводы. Таким образом, можно сделать вывод, что общая оценка 

эффективности реализации технико-тактических действий игроков команд 

молодежной хоккейной лиги не устойчивая переменная, зависящая от 

множественных факторов. Так, например у команды «Омские ястребы» 

показатели эффективности реализации многих технико-тактических действий 

были выше, чем у команды «Чайка», однако это не дало им возможности стать 

обладателем Кубка Харламова.  

В результате общее теоретическое предположение, что наибольшая 

положительная реализация технико-тактических действий будет положительно 



92 
 

влиять на результативность игры, не подтвердилось. Нет данных о взаимосвязи 

эффективности деятельности игроков (оценки технико-тактических действий) и 

результативности игры. 
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Аннотация: в статье рассмотрен  план тренировочного процесса легкоатлетов-спринтеров, 
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Введение. Значительную роль в подготовке легкоатлета играет физическая 

подготовка, как общая, так и специальная. Высокий уровень развития физических 

качеств (скоростных, силовых, координационных способностей, выносливости и 

гибкости) в значительной степени определяет способность спортсмена к 

достижению высоких спортивных результатов в легкой атлетике. В настоящее время 

у тренеров имеется широкое разнообразие различных контрольных упражнений, 

которые рекомендуются для спортивного отбора легкоатлетов и определения уровня 

их спортивной подготовки на конкретном этапе многолетней подготовки [2]. При 

построении тренировочных занятий в процессе спортивной подготовки легкоатлета 

необходимо основываться на специфике вида легкой атлетики и закономерностях 

спортивной тренировки [1].  Одно из наиболее важных условий осуществления 

спортивной подготовки легкоатлета на этапе спортивного совершенствования – это 

ее целесообразное планирование в подготовительном и соревновательном периодах, 

поскольку эти периоды являются решающими для подготовки к соревновательной 

деятельности [3].  
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Цель исследования: оптимизировать план тренировочного процесса 

легкоатлетов-спринтеров на этапе совершенствования спортивного мастерства для 

подготовительного и соревновательного периодов и оценить его эффективность.   

Методы и организация исследования.  Эксперимент проводился в 

спортивном комплексе «Байкал-Арена» г. Иркутск в сезонах 2021 и 2022 годов в 

период с октября по декабрь.  В исследовании приняли участие спортсменки от 16 

до 23 лет в количестве 8 человек, имеющие разряд кандидат мастера спорта, 

находящиеся на этапе совершенствования спортивного мастерства, которые 

специализируются в беге на короткие дистанции (200 и 400 м). Тренировочные 

занятия проводились от 4 до 6 раз в неделю по 1,5-2 часа.  В начале и в конце 

эксперимента проведены тесты на определение специальной физической 

подготовки: бег 60 метров с высокого старта; бег 300 метров с высокого старта; 10-й 

прыжок в длину; прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами, с 

приземлением на обе ноги. Математико-статистическая обработка данных 

проводилась для вычисления среднего арифметического каждой переменной, 

стандартное отклонение, ошибка среднего арифметического. 

Результаты и их обсуждение. План-схемы тренировочного процесса 

легкоатлетов-спринтеров на этапе совершенствования спортивного мастерства в 

беге на 400 метров (женщины) 2021 и 2022 годов сформированы по методике 

тренировки в легкой атлетике Т. П. Юшкевича [3]. В таблице 1 дана сравнительная 

характеристика этих планов. 

Таблица 1 

Сравнительная характеристика планов тренировочного процесса легкоатлетов-

спринтеров на этапе совершенствования спортивного мастерства для 

подготовительного и соревновательного периодов 
Периоды подготовительный соревновательный 

Этапы обще-
подготовительный специально-подготовительный соревновательный 

Мезоцикл базовый контрольно подготовительный 
пред-

соревновательный и 
соревновательный 
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Месяцы октябрь ноябрь декабрь 

Недели 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

№ 
микроцикла 

2021 
2 2 3 4 2 3 3 4 5 6 4 5 6 

№ 
микроцикла 

2022 
2 2 2 2 3 3 3 4 3 3 3 5 6 

 

В 2021 году в базовом мезоцикле было 2 базовых микроцикла, один 

контрольно-подготовительный и один восстановительный микроцикл. В 

контрольно-подготовительном мезоцикле  был один базовый микроцикл, 2 

контрольно-подготовительных, 2 восстановительных, один подводящий и один 

соревновательный. А в предсоревновательном, соревновательном мезоцикле 

один подводящий и один соревновательный микроцикл (табл.2).  

Для улучшения функциональных возможностей организма спортсменов и 

повышения уровня специальной физической подготовленности в 2022 году мы 

весь базовый мезоцикл заполнили базовым микроциклами. В контрольно-

подготовительном мезоцикле убрали один подводящий и соревновательный 

микроцикл и сделали 6 контрольно-подготовительных микроциклов и между 

ними вставили один восстановительный микроцикл. В предсоревновательном, и 

соревновательном мезоцикле оставили один подводящий и один 

соревновательный микроцикл (табл.2). Внесенные изменения были направлены 

на улучшение бега посредством увеличения прыжковой, отталкивающей работы 

и упражнений с отягощением. 

Таблица 2 

Распределение микроциклов 
№ Название микроцикла Кол-во 

микроцикла в 2021 

Кол-во 

микроцикла в 2022 

2 Базовый 3 4 
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3 Контрольно-подготовительный 3 6 

4 Восстановительный 3 1 

5 Подводящий 2 1 

6 Соревновательный 2 1 

 

За период эксперимента произошел достоверный прирост результатов в беге 

60 м с высокого старта, время бега сократилось на 3,9%. По остальным тестам 

прирост был несущественным. Однако, с учетом небольшого периода 

проведения исследования эти показатели достаточно значимы (табл.3). 

Таблица 3 

Результаты контрольных контрольно-нормативного тестирования спортсменов, в 

начале и в конце исследования 

 

По окончанию педагогического эксперимента произошло достоверное 

улучшение результатов соревнований в беге на 400 м, в среднем время бега 

сократилось на 3,5% (табл.4).  

Таблица 4 

Результаты соревнований бегуний в 2021 и 2022 годах 
№ 

испытуемого 

2021 2022 Прирост 

результатов, % 

t P 

Контрольные 
упражнения 

Контрольные 
нормативы для 
бегуний на 400 

м, 
КМС 

Контрольно-нормативное тестирование 
2021 2022 Прирост 

результат
ов, % 

t P 

Бег 60 м с высокого 
старта, с  

8,2 7,93±0,0
3 

7,63±0,0
4 

-3,9 5.79 ˂0,0
5 

Бег 300 м с высокого 
старта, с 

43,5 42,3±0,2
6 

41,8±0,2 -0,9 1.33 >0,0
5 

10-й прыжок в длину, 
см 

230 244±1,4
9 

246±1,4
6 

0,4 0,74
5 

>0,0
5 

Прыжок в длину с 
места отталкиванием 
двумя ногами, с 
приземлением на обе 
ноги, см  

230 241.5±3,
18 

244.8±2,
78 

1,2 0.78 >0,0
5 
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1 63,6 58,6 -8,5  

 

 

 

 

 

 

 

2,43 

 

 

 

 

 

 

 

 

˂0,05 

2 60,6 58,9 -2,8 

3 57,5 58,5 +1,7 

4 60,9 60,0 -1,5 

5 65,9 60,9 -8,2 

6 62,9 61,5 -2,2 

7 61,7 60,4 -2,1 

8 64,5 61,7 -4,3 

Средние 62,2+0,8 60,1+0,4 -3,5 

 

Выводы. Реализация разработанного плана тренировочного процесса в 

педагогическом эксперименте показала, что внесенные корректировки в 

распределении тренировочной нагрузки оказалось достаточно эффективным 

способом повысить уровень специальной физической подготовленности бегунов 

на короткие дистанции на этапе совершенствования спортивного мастерства. 

Разработанный план тренировочного процесса легкоатлетов-спринтеров 

положительно повлиял на результат в беге на короткие дистанции, а также 

способствовал развитию физических качеств у спортсменок. За период 

эксперимента произошли положительные изменения результатов по всем тестам 

и улучшение результатов соревнований. 

Таким образом, можно утверждать, что предложенный план 

тренировочного процесса легкоатлетов-спринтеров на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, разработанный для подготовительного и 

соревновательного периодов, оказался эффективным.  
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Abstract: as a result of the conducted research, problems have been identified and ways of improving the 

activities of the Ministry of Physical Culture and Sports of the Novosibirsk region in the field of managing 

the development of high-performance sports at the regional level have been proposed. 

Keywords: sports of higher achievements, Ministry of Physical Culture and Sports of the Novosibirsk 

region, management of the development of sports of higher achievements. 

 

Введение. Актуальность темы исследования заключается в том, что спорт на 

современном этапе занимает важное место в обществе. Спорт, особенно спорт 

высших достижений, выступает в качестве своеобразного «социального лифта» по 

ряду аспектов: как профессиональная деятельность, в которой можно достичь 

существенного роста; как средство достижения определенного социального статуса; 

как область индивидуального развития [1]. На развитие спорта высших достижений 

оказывают влияние множество факторов, среди которых формирование в случае 

победы ореола героя не только для спортсмена, но и для представляемой им страны. 

Поэтому тема управления развитием спорта высших достижений представляется 

весьма актуальной. 

Проблема исследования заключается в недостаточной изученности вопроса о 

системе управления развитием спорта высших достижений на примере деятельности 

Министерства физической культуры и спорта Новосибирской области. 

Цель исследования. Проанализировать и разработать рекомендации по 

совершенствованию управления развитием спорта высших достижений на 

региональном уровне на примере деятельности Министерства физической культуры 

и спорта Новосибирской области. 

Методы и организация исследования. В первую очередь был проведен анализ 

научно–методической литературы и нормативных документов, благодаря чему мы 

смогли проанализировать понятие и сущность спорта высших достижений, а также 

систему управления развитием спорта высших достижений и нормативно-правовое 

обеспечение развития спорта высших достижений. Затем был проведен 

сравнительный анализ деятельности Министерства физической культуры и спорта 

Новосибирской области по развитию спорта высших достижений в регионе, а также 
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разработаны рекомендации по совершенствованию управления развитием спорта 

высших достижений на региональном уровне. 

Результаты и их обсуждение. Спорт высших достижений – часть спорта, 

направленная на достижение спортсменами высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

Выделяют следующие виды управления в сфере спорта высших достижений. К 

ним относятся: 

 публичное управление в сфере спорта; 

 самоуправление сфере спорта (управление, реализуемое негосударственными-

немуниципальными субъектами в сфере спорта); 

 частное (коммерческое корпоративное) управление в сфере спорта, касающееся 

спорта как сферы спортивных зрелищных шоу-бизнес-мероприятий и 

соответствующей деятельности; 

 управление, реализуемое в сфере спорта не институированными участниками 

спортивных отношений [2]. 

Вопросами развития физической культуры и спорта в Новосибирской области 

занимается Министерство физической культуры и спорта Новосибирской области, 

которое является областным исполнительным органом государственной власти 

Новосибирской области. 

В настоящее время деятельность Министерства направлена на: 

1) развитие инфраструктуры физической культуры и спорта в Новосибирской 

области, в том числе для лиц с ограниченными возможностями здоровья и 

инвалидов; 

2) развитие спорта высших достижений и совершенствование системы подготовки 

спортивного резерва в Новосибирской области, так к 2021 году необходимо 

обеспечить 100 % уровень финансирования федеральных стандартов спортивной 

подготовки спортсменов; 

3) увеличение заработной платы работников сферы физической культуры и спорта 

Новосибирской области в соответствии с Указами Президента РФ от 07.05.2012 г. № 

597 и от 01.06.2012 г. № 761. 
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В 2020 году велась работа по созданию условий для развития спорта высших 

достижений. Спортсменами Новосибирской области за 2020 год на официальных 

чемпионатах, первенствах, этапах Кубков мира и Европы, международных и 

всероссийских соревнованиях было завоёвано 1518 медалей: из них золотых – 561, 

серебряных – 474, бронзовых – 483.  

В 2020 году на Кубках мира: Роман Власов завоевал золото по греко-римской 

борьбе, Хертек Ай-Херел завоевал бронзовую медаль по боевому самбо. По итогам 

выступление в чемпионате России по волейболу среди команд «Суперлиги» ВК 

«Локомотив» занял 1 место и завоевал право выступать в Лиге чемпионов 

«Европейской конфедерации волейбола». 

Основной план на 2021 год – принять участие в отложенных летних 

Олимпийских играх в Токио и занять как можно больше призовых мест. 

Спортсменами Новосибирской области на официальных чемпионатах, первенствах, 

этапах Кубков мира и Европы, международных и всероссийских соревнованиях в 

2021 году завоевано 1974 медали, в том числе: золотых – 685, серебряных – 585, 

бронзовых – 704.  

В 2021 году особое внимание уделялось подготовке и участию спортсменов в 

Играх XXXII Олимпиады в Токио. Новосибирскую область представляли шесть 

спортсменов, которые завоевали три медали – две золотые медали по фехтованию, в 

составе сборной Олимпийского комитета России по волейболу – серебро и другие 

призовые места. Большой вклад в историю Новосибирской области внесли 

спортсмены – участники XVI Паралимпийских летних игр. Впервые в истории 

региона наши спортсмены стали победителями и призерами Паралимпийских 

летних игр.  

В отчетном году на первенствах мира: по биатлону впервые в мировой истории 

Иродов Денис завоевал три золотые медали; по сноуборду - золотая медаль в 

дисциплине по сноуборд-кросс у Валерии Комнатной. На чемпионате мира по 

спортивной борьбе (греко-римская) Роман Власов завоевал золото и стал трижды 

чемпионом мира; по гиревому спорту Бутенко Евгений завоевал золото и стал 

трехкратным чемпионом мира. 
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В 2022 году экономика Российской Федерации, Новосибирской области 

развивалась в условиях, характеризующихся беспрецедентным санкционным 

давлением со стороны «недружественных» стран, значительным ограничением 

внешнеэкономической деятельности, резким повышением ключевой ставки 

Центрального банка в период марта – мая 2022 года. Для нивелирования негативных 

последствий ухудшения экономической ситуации Правительством РФ принят 

комплексный пакет мер по стабилизации экономической ситуации в стране. 

Спортсменами Новосибирской области на официальных чемпионатах, 

первенствах, этапах Кубков мира и Европы, международных и всероссийских 

соревнованиях в 2022 году было завоевано 3 792 медали, в том числе: золотых – 1 

343, серебряных – 1 126, бронзовых – 1 323 

В рамках летней Всероссийской спартакиады новосибирские спортсмены 

завоевали 17 медалей (четыре золотые, шесть серебряных и семь бронзовых), золото 

выиграли Власов Роман (греко-римская борьба), Закиров Ахтем (бокс), Решетников 

Вениамин (фехтование), сборная Новосибирской области (фехтование, сабля, 

женщины). На Рис. 1 представлена динамика количества медалей на официальных 

чемпионатах, первенствах, этапах Кубков мира и Европы, международных и 

всероссийских соревнованиях за 2020-2022 гг.  

В этой связи можно сказать о эффективности работы в области спорта высших 

достижений, что обосновывается ростом количества спортсменов, а также 

увеличением наград, которые они получают на соревнованиях различного уровня 

(международных, континентальных и национальных). 

Несмотря на положительные тенденции в развитии отрасли, продолжает 

сохраняться ряд проблем, объективно присущих спорту высших достижений в 

муниципальных образованиях Новосибирской области:  

- Отсутствие в некоторых муниципальных образованиях и городских округах 

Новосибирской области в органе исполнительной власти самостоятельной 

структуры (специалиста, отдела), занимающегося развитием физической культуры и 

спорта. 

- Недостаточное финансирование в муниципальных образованиях для проведения 
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аварийных и текущих ремонтов спортивных объектов. 

Нами были разработаны рекомендации по совершенствованию системы 

управления развитием спорта высших достижений на региональном уровне.  

- Обязательное включение в программы развития физической культуры и 

спорта организации и мониторинга формирование самостоятельных структур, 

занимающихся развитием физической культуры и спорта высших достижений в 

муниципальных образованиях Новосибирской области. 

- Расширение источников финансирования для строительства спортивных 

сооружений, ремонта и модернизации. 

 

 
Рис. 1. Динамика количества медалей на официальных чемпионатах, первенствах, 

этапах Кубков мира и Европы, международных и всероссийских соревнованиях за 

2020-2022 гг., кол-во шт. 

Выводы. В ходе проведенного сравнительного анализа, можно сделать вывод 

о высокой эффективности в сфере управления развитием спорта высших достижений 

на региональном уровне, но при этом имеется ряд проблем. Нами выделены ряд 

проблем и пути их решения по дальнейшему совершенствованию системы 

управления развитием спорта высших достижений в регионе. 
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Abstract: the article discusses the general physical training of female volleyball players at the stage 
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Ведение. Волейбол не относят к видам спорта, где выносливость является 

основным фактором подготовленности спортсменов. Тем не менее, игрокам 

необходимо выполнять в процессе игры многократные прыжки, скоростные 

передвижения по площадке, удары с предельной силой в течение полутора - 

двухчасового состязания. Это происходит при высокой физической и 

эмоциональной нагрузке, что требует от волейболисток уже в возрасте группы 

совершенствования спортивного мастерства развития общей и специальной 

выносливости (Н.А. Беляев, 1998). 

Проблема исследования, состоит в том, что в настоящее время большинство 

специалистов предлагают методы для развития общей выносливости, а развитию 

специальной выносливости волейболистов уделяется незаслуженно мало 
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внимания, что определяет необходимость сосредоточения усилий 

исследователей в разработке направленных воздействий и получении новых 

научных знаний об эффективности предлагаемых тренировочных подходов. 

Цель исследования: разработать и внедрить в тренировочный процесс 

методику для повышения специальной выносливости, у волейболисток команды 

ВК «Ангара» в годичном цикле подготовки. 

Методы и организация исследования: Основываясь на данных анализа 

литературы, специальная выносливость действительно может развиваться при 

помощи направленных педагогических средств. Примером такого 

направленного воздействия можно считать специальные упражнения с мячом, 

которые используются в условиях постепенного наращивания объемов 

физической нагрузки при повторно-переменном методе. Особенностью такого 

метода также является планомерное наращивание скорости выполнения 

двигательного действия с целью формирования недостатка кислорода, который 

будет ликвидирован при возвращении к умеренному темпу выполнения, либо 

при помощи произвольной паузы между подходами/сериями. ЧСС при 

умеренном темпе выполнения должна быть не выше 160 ударов в минуту, а при 

кратковременном повышении интенсивности может достигать 180 ударов. 

Тренировки в контрольной группе проводились в соответствии с 

общепринятой методикой тренировок для детско-юношеских спортивных школ. 

Частота проведения тренировочных занятий в контрольной группе – шесть раз в 

неделю. В рамках тренировочного процесса в контрольной группе были 

задействованы элементы других спортивных игр – футбола, баскетбола и 

гандбола. 

Частота и продолжительность тренировок в экспериментальной группе 

была полностью аналогичной – 6 раз в неделю при длительности одного занятия 

2,5 часа. 

Разработанная нами методика тренировочных занятий, по которой 

тренировались спортсмены экспериментальной группы, включала в себя 

интервальный, игровой, круговой и равномерный методы. Педагогическая 
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подготовка волейболистов осуществлялась с использованием физических 

упражнений, которые были направлены на улучшение показателей общей и 

специальной выносливости атлетов. 

Результаты и их обсуждение: Развитие выносливости занимает важное 

место в системе разносторонней физической подготовки волейболиста. От 

общей выносливости зависит во многом развитие и специальной выносливости 

волейболиста. Чем выше показатели общей выносливости у спортсмена, тем 

лучше будут его результаты на тренировках и соревнованиях, и тем быстрее 

будет проходить восстановление. 

Развитие специальной выносливости во многом зависит от того, насколько 

эффективно спортсмен работает над общей физической подготовкой (то есть, 

над общей выносливостью). Общая выносливость основывается на показателях 

максимального потребления кислорода, в соответствии с которыми объем 

работы, который спортсмен может выполнить за единицу времени, зависит от 

объема потребляемого кислорода за это же время. 

Основываясь на вышеизложенном, общую выносливость можно развить 

при помощи таких упражнений: 

1. Равномерный бег на дистанции 500м., интенсивность - 40% от 

максимальной. Интервал отдыха - 10 мин. Число повторений - 2 раза. Характер 

отдыха - активный: бег «трусцой», упражнения на восстановление дыхания. 

2. Бег в среднем темпе, в чередовании с ходьбой. 

3. Плавание в бассейне - 1-1,5км. 

4. Кросс 3-5км. После каждого километра -ускорение - 100-150м. 

5. Бег на 300м. 

6. Ускорение по зонам волейбольной площадки (на одной стороне) с 

возвращением в зону №1. Выполнение: количество повторений - 3 серии по 1 

мин. Отдых между повторениями -1 мин. 

7. В качестве домашнего задания, волейболисткам рекомендовалось 

выполнение нагрузки, в виде бега 1000 м, в умеренном темпе. 

В структуру специальной выносливости включают такие факторы, как: 
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- все основные физические качества спортсмена; 

- морально-волевая подготовка; 

- аэробные возможности; 

- общее состояние органов и систем и т.п. 

Специальная выносливость волейболистов, в свою очередь, во многом 

зависит от их аэробных возможностей. 

Развитие специальной выносливости сопровождается выполнением 

упражнений, которые позволяют одновременно улучшить технику выполнения 

того или иного двигательного действия (работа над навыком), и улучшить 

показатели ОФП путем задействования упражнений или комплексов, 

выполняемых с высокой интенсивностью. 

Примеры упражнений, которые необходимо выполнять, чтобы развить 

силовую выносливость, приведены ниже: 

1. Парные передачи мяча в движении и перемещения в стойке (скорость и 

направление могут варьироваться): 

а)  одиночные перемещения (низкая стойка). Выполняется защитником. 

Направление движения постоянно меняется. Одна серия длится полторы 

минуты, отдых в соотношении 1:2. Всего выполняется три таких серии за одну 

тренировку. 

б)  парные набрасывания мяча. Набрасывания сначала выполняются по 

максимально высокой траектории, которая постепенно снижается. Упражнение 

выполняется в максимальной интенсивности на протяжении 20-30 секунд. Всего 

за тренировку выполняется до 10 таких серий. 

2. Парные передачи. Выполняются сверху и снизу с перемещением, после 

которого следует падение. Таких падений выполняется до десяти в каждой серии, 

которых за тренировку выполняется три. Упражнение выполняется максимально 

интенсивно. 

3. Имитация неподвижного блокирования. Одна серия состоит из 15 

прыжков, отдых между сериями – две минуты. Всего выполняется от пяти до 
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шести таких серий за одну тренировку. Упражнение выполняется максимально 

интенсивно. 

4. Имитация блокирования после перемещения. Одна серия выполняется 15 

секунд, в максимальной интенсивности. Отдых между сериями – две минуты, 

количество серий – от шести до восьми за тренировку. 

5. Домашнее задание: на протяжении 20 минут выполнять передачи мяча 

об стену, через передвижение. 

Выводы: Анализ результатов тестирования показал, что показатели 

специальной выносливости в целом сопоставимы у спортсменов обеих групп. 

Последние два теста (кроме теста прыжковой выносливости) «выиграла» 

контрольная группа, однако отрыв был относительно небольшим. Достоверность 

проведенных тестов в обеих группах была максимальной. Пред 

экспериментальное тестирование позволило нам получить сведения о 

специальной выносливости спортсменок волейбольного клуба «Ангара». 

Разработанная методика, которая направлена на развития специальной 

выносливости волейболисток включают применение таких методов как 

интервальный, игровой, метод круговой тренировки, равномерный метод. В 

качестве средств используются физические упражнения, в частности, 

специальные упражнения с мячом, применяемые посредством метода повторно-

переменной тренировки с постепенно прогрессирующим объёмом 

тренировочных нагрузок. Результаты исследований показывают, что в 

настоящее время мы пока ещё не располагаем эффективной системой 

тренировки специальной выносливости волейболисток. Вместе с тем, 

существующие системы тренировки специальной выносливости, 

установившиеся в других видах спорта, создают возможность применения 

различных форм и методов развития выносливости в волейболе. 

Исходя из итогов проведенного после эксперимента тестирования, отметим 

существенный рост показателя прыжковой выносливости у спортсменов 

экспериментальной группы. У спортсменов экспериментальной группы после 

проведения эксперимента быстрее восстанавливалась ЧСС по сравнению со 
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спортсменами контрольной. Комплексный тест также лучше сдала 

экспериментальная группа. Достоверность полученных в ходе исследования 

результатов была максимальной. 

Это доказывает, что специальная выносливость у испытуемых в 

контрольной группе повысилась. Снижение или увеличение прыжка 

соответствует ухудшению или улучшению специальной выносливости.  
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supplement, necessary in the diet of people exposed to intense physical activity, is described. The 
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Введение. Предтренировочные комплексы – это класс спортивных добавок, 

предназначенных для улучшения эффективности тренировок, повышения 

мобилизации энергетических ресурсов организма, работоспособности и силы во 

время физической тренировки за счет стимуляции нервной и мышечной систем [1]. 

В сравнении с обычными энергетическими напитками, предтренировочные 

комплексы поставляются в виде порошков с высокой концентрацией активных 

веществ сложного состава, что делает их более эффективными. Но при приеме 

таких препаратов нужно проявлять осторожность, поскольку в практике спорта 

не так много разрешенных добавок, стимулирующих работоспособность и обмен 

веществ. 

Целью исследования являлось: изучение химического состава 

предтренировочных комплексов и особенностей их влияния на физическую 

работоспособность. 

Для реализации данной цели были поставлены следующие задачи: 

1. Провести сбор аналитического материала о химическом составе 

исследуемой нутрицевтической предтренировочной добавки.  

2. Сопоставить результаты полученных данных по исследованию 

химического состава предтренировочной добавки с биологическим 

эффектом ее воздействия на физическую работоспособность. 

Методы и организация исследования. В работе использовались 

аналитические и органолептические методы исследований. 
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В качестве объекта исследования нами был взят один из наиболее 

популярных среди спортсменов предтренировочный мультикомпонентный 

спортивный препарат N.O.- XplodeNewFormula. 

Результаты и их обсуждение. В таблице 1 представлен химический состав 

исследуемой биологически активной добавки. 

Таблица 1 
Химический состав предтренировочного комплекса N.O.- XplodeNewFormula 

Состав Количество 
в 1 порции 

Норма физиологической  
суточной потребности  

в витаминах и минералах  
для мужчин 

Углеводы 7 г 550г 
Витамин D  500 МЕ 100МЕ 
Витамин В1  2 мг 1,2-2,4 мг 
Витамин В3  50 мг 16-28 мг 
Витамин B5 25 мг 5 мг 
Витамин В6 2 мг 2 мг 
Витамин B9 200 мкг 200 мкг 
Витамин В12  6 мкг 3 мкг 
Кальций  100 мг 800 мг 
Магний  125 мг 400 мг 
Натрий  140 мг 1500 мг 
Калий  220 мг 2000 мг 
MyogenicMatrix (запатентованная смесь): 
Креатиновая смесь (креатин безводный, креатиновые 
пептиды) 
Таурин 
Фосфат ди-кальция 
Фосфат ди-натрия 
Экстракт астрагала 
Экстракт корня женьшеня 

5,50г - 

EnduraShot (запатентованная смесь): 
Бета-аланин 
Бетаин 
Бикарбонат натрия 
Оксид магния 
Холекальциферол 

2,70 г - 

N.OAlphaFusion (запатентованная смесь): 
L-цитруллин малат, экстракт шалфея, экстракт 
кожицы винограда,экстракт плодов эмблика, 
экстракт боярышника, фолиевая кислота  

850 мг - 

Thermic Energy (запатентованная смесь): 
N-ацетил-тирозин, безводный кофеин, 
биофлавоноиды грейпфрута 

745 мг - 

ShockComposite (запатентованная смесь): 
DMAE -диметиламиноэтанол 
L-лизин, DL-фенилаланин, ниацин, кальций D-
пантотенат, экстракт зубчатого плауна, пиридоксин 
НСl, тиамин НСl, цианокобаламин 

680 мг - 
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Натуральные и искусственные ароматизаторы: 
лимонная кислота, яблочная кислота, силикат 
кальция, диоксид кремния, сукралоза, ацесульфам 
калия, FD&С синий 

- - 

В чем же заключается биологический эффект воздействия 

предтренировочных добавок на спортивную работоспособность? Ответим на 

этот вопрос сопоставить результаты полученных данных по исследованию 

химического состава предтренировочного комплекса. 

Исследуемый спортивный предтренировочный комплекс содержит в своем 

составе витамин D, положительно влияющий на уровень тестостерона – 

анаболического гормона, помогающего увеличить количество мышечной массы. 

Кроме того, в состав предтренировочного комплекса входят витамины группы 

В, совместное сочетание которых повышает стойкость к 

перетренированности.В1– нормализует работу ЦНС, стабилизирует синтез 

большинства ферментов, В3– вещество, необходимое в период набора 

мышечной массы, комплекс В6 + В12 –комбинация, обеспечивающая усвоение 

белков, жиров и углеводов. Антиоксидантный комплекс B9+B5 утилизируют из 

организма токсины, тормозящие восстановление [2]. 

Комплекс макроэлементов (Ca, Mg, Na,K)необходим для сокращения 

скелетных мышц, стимуляции образования синовиальной жидкости [2]. 

Креатин моногидрат и безводный – повышает энергетическую готовность 

организма перед тренировкой за счет усиления синтеза молекул 

аденозинтрифосфата (АТФ), являющих основным энергетическим источником 

мышечных сокращений, к выполнению «взрывных», т. е. кратковременных, но 

очень мощных физических усилий. Для лучшего усвоения этих веществ 

добавлен сывороточный изолят. Он используется для транспортировки креатина 

через кишечные стенки. А для усиления работы изолята в составе имеются 

растительные ингредиенты – клетчатка. 

Бета-аланин совместно с бетаином увеличивают синтез креатина и 

количество оксида азота, повышают уровень карнозина, который препятствует 

закислению мышц, что улучшает восстановление и позволяет повысить 

интенсивность тренировки. Бикарбонат натрия, а также его подвиды усиливают 
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действие бета-аланина. Выносливость в аэробных нагрузках повышает оксид 

магния, входящий в комплекс [1]. 

Таурин – серосодержащая аминокислота, нормализует работу ЦНС, 

способствует лучшему всасыванию витаминов, ускоряет синтез белка и 

восстановление мышц, играет значительную роль в поддержании нормальной 

работы сердечной мышцы в условиях длительной аэробной физической активности 

[2]. 

Бикарбонат натрия, фосфат ди-кальция и ди-натрия – электролиты участвуют в 

поддержании водно-солевого баланса, который нарушается во время тренировки [1]. 

L-цитруллин малат – соединение, образованное аминокислотой цитруллином и 

яблочной кислотой, стимулирует секрецию гормона роста, улучшает 

кровоснабжение мышц за счет стимуляции оксида азота, увеличивает количество 

АТФ, утилизирует молочную кислоту, чем повышает выносливость и ускоряет 

восстановление [2]. 

N-ацетил-тирозин – увеличивает уровень адреналина, помогает преодолевать 

последствия таких явлений, как сонливость, психологическая усталость и 

монотонность тренировки [2]. 

DMAE или 2-диметиламиноэтанол –биологически активное вещество является 

предшественником ацетилхолина, активируют нервно-мышечную передачу 

импульсов, восстанавливает и улучшает работу мышц и связок, поддерживает 

нормальное кровообращение, положительно воздействует на головной мозг [1]. 

L-лизин – это аминокислота, которая помогает поддерживать положительный 

азотистый обмен, защищает и питает мышцы, дает возможность ускорить рост 

мышц после тренировки [1].  

DL-фенилаланин – незаменимая аминокислота, необходимая для работы 

нервной системы, из фенилаланина синтезируются тирозин, адреналин и 

норадреналин. Вместе с дофамином эти гормоны отвечают за проведение нервных 

импульсов, улучшая концентрацию, умственную деятельность и настроение – это 

делает тренировку эффективнее [1]. 

https://fitness-body.ru/bodybuilding/workout/kak-pravilno-zanimatsya-v-zale.html
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Кофеин воздействуют на центральную нервную систему, повышая 

концентрацию внимания и выносливость, стимулируют выброс адреналина, 

позволяет лучше настроиться на активную тренировку и легче перенести серьезные 

нагрузки [2]. 

Также в состав препарата входит запатентованная формула, представляющая 

собой смесь сложного состава биофлавоноидов из комплекса экстракта грейпфрута, 

астрагала, боярышника, шалфея, зубчатого плауна, кожицы винограда, плодов 

эмблика, корня женьшеня, обладающая выраженными антиоксидантными, 

адаптогенными и биосинтетическими свойствами. 

В составе препарата присутствуют искусственные ароматизаторы, красители и 

подсластители, поэтому возможно появление аллергических реакций на данные 

компоненты. 

Выводы. Анализ данных химического состава препарата на основе его 

маркировки свидетельствует о том, что мульти-компонентная пищевая добавка 

содержит вещества являющихся регуляторами важнейших физиологических 

функций, влияющих на процессы метаболизма в мышцах и физическую 

работоспособность. Химическая формула продукта состоит из нескольких 

комплексов, сочетающих в своем составе аминокислоты, донаторы азота, 

природный психостимулятор кофеин, различные витамины, минералы и 

растительные адаптогены, объединенные в матрицы и работающие в синергии друг 

с другом. 
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Введение. Во время соревновательной деятельности фехтовальщиков 

возникает психическое напряжение, которые оказывают существенное влияние на 

результат соревновательной деятельности спортсмена. Одной из причин таких 

состояний могут быть условия соревнований. Психические переживания 

спортсменов сложны и разнообразны, так как спортивная соревновательная 

деятельность отличается большой эмоциональностью. В практике эти психические 

напряжения называют предстартовыми состояниями, и они делятся на боевую 

готовность, апатию и лихорадку [2]. 

Одним из методов борьбы с негативными предстартовыми состояниями 

является разминка. В фехтовании одним из специфических способов разминки 

можно считать индивидуальный урок [4]. Мы предположили, что построение 

индивидуального урока с учетом предстартовых состояний позволит повысить 

эффективность соревновательной деятельности. 

Цель исследования: разработать индивидуальные уроки для регуляции 

предстартового состояния фехтовальщика.  

Методы и организация исследования: анализ научно-методической 

литературы, педагогическое тестирование, методы внешнего наблюдения за 

спортсменом, измерение максимального мышечного усилия с помощью 

динамометра, измерение коротких интервалов времени. 

Результаты исследования. Для исследования была выбрана тренировочная 

группа фехтовальщиков четвертого года обучения. Педагогический эксперимент 
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проводился на спортсменах, чьи предстартовые признаки наиболее четко 

проявлялись. Выбор испытуемых объясняется тем, что в связи с возрастными 

особенностями и изменениями у юных спортсменов, в возрасте от 14 до 18 лет, 

предстартовые повышение пульса, артериального давлении, мышечной силы и 

внешние показатели выражены больше, чем взрослых [1]. После проведения тестов, 

у занимающихся были выявлены определенные предстартовые состояния: апатия, 

лихорадка и боевая готовность. 

Педагогические наблюдения позволили определить предстартовое состояние 

как вне боя, так и процессе соревновательной деятельности. Наблюдения за 

внешними проявлениями спортсмена (мимика, осанка, жесты, позы, общая 

двигательная активность, выделение пота и слез). Разработка и внедрение 

специальных заданий в индивидуальный урок-разминка с учетом предстартовых 

состояний, позволила выявить эффективность такого подхода.  

Среди 34 фехтовальщиков в возрасте 15–16 лет выявлены: предстартовая 

лихорадка – 53%, апатия – 29% и показатели состояния боевой готовности – 18%. 

Таким образом, была решена первая задача – определение предстартового состояния. 

Из числа исследуемых фехтовальщиков были выбраны несколько 

представителей каждого предстартового состояния, чьи признаки наиболее 

проявлялись. Результаты представлены в таблице 1. 

Таблица 1  

 Предстартовые состояния фехтовальщиков перед соревнованиями  

 Ж.Е. С.Д. Е.Е. Д.Р. Г.Е. О.М. П.В. Г.В. 
Боевая готовность – – + – – – + + 
Лихорадка + – – + – + – – 

Апатия – + – – + – – – 

Предстояло решить вторую задачу – подобрать содержание индивидуальных 

уроков-разминки, учитывая различные особенности предстартовых состояний. Для 
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каждого состояния были подобраны разные варианты структуры индивидуального 

урока.  

Спортсмен Ж.Е. в состоянии предстартовой лихорадки получил следующие 

задания: защита, пауза, ответ в открытый сектор; атака вторым намерением, выпадом 

финт в 3 сектор, удар в 4; атака в полтора темпа выпадом с дальней дистанции; захват 

с шагом вперед, удар или защита-ответ; контратака на ускорение тренера. Спортсмен 

Д.Р. в состоянии предстартовой лихорадки получил следующие задания: защита, 

пауза, ответ в открытый сектор; частые удары в 3 сектор, защита-ответ; контратака 

на замах; вызов, уход, ответ выпадом; атака выпадом, финт в 5 сектор, удар в 3. 

Благодаря индивидуальному уроку спортсмена Ж.Е. удалось привести в 

состояние боевой готовности, пропал тремор, осанка стала более ровной. 

Фехтовальщику Д.Р. не удалось полностью избавиться от состояния предстартовой 

лихорадки, во время соревнований были зафиксированы некоторые её признаки, 

спортсмен был очень зажат и напряжен. Сравнив и проанализировав содержание 

индивидуальных уроков спортсменов, можно сделать вывод, что необходимо 

подбирать для них упражнения такого характера, чтобы они могли проявить 

тормозные реакции, использовать больше пауз. Это учитывалось в разминке. Вместе 

с тем нужно дать «выплеснуться» энергии ученика, применяя упражнения с простой 

тактической задачей, но добавляя глубокие перемещения и большие энергетические 

затраты. Это условие не было соблюдено в разминке Д.Р., и показало меньшую 

эффективность.  

После проведенного эксперимента, такой же урок как у Ж.Е. получил 

спортсмен О.М. Его разминка показала положительный результат, что подтверждает 

правильный подбор упражнений.  

Спортсмен С.Д. в состоянии предстартовой апатии получил следующие 

задания: защита-ответ с «нижней руки»; атака шаг, выпад, удар в 5 сектор; вызов, 

провал, атака вторым намерением; вызов уход, ложный перехват, защита ответ или 

перехват, удар; рипостная игра. Спортсмен Г.Е. в состоянии предстартовой апатии 

получил следующие задания: рипостная игра; атака с финтом, удар в открытый 
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сектор; контратака на замах; дистанционный парад в обоюдных атаках, ответ; 

преднамеренная атака. 

Урок фехтовальщика С.Д. с выявленными признаками апатии, 

продемонстрировал большую эффективность, чем у Г.Е. При работе с Г.Е. тренер 

не использовал метод «от простого к сложному», а сразу начал с упражнений, 

требующих максимальной скорости, у спортсмена остался страх выйти на поле 

боя. В разминке С.Д. было отмечено, как фехтовальщик постепенно избавляется 

от признаков предстартовой апатии, появляется желание фехтовать, спортсмен 

взбодрился.  

Исследование показало, что в начале разминки нужно давать спортсмену 

упражнения на решение несложных технических и тактических задач, уже 

изученные приемы, с маленькой амплитудой перемещений, которые не требуют 

больших усилий. Затем, по мере «прихода ученика в себя», тактические задачи 

стоит усложнять, увеличивая скорость и глубину передвижений. Когда тренер 

увидит, что спортсмен избавляется от подавленного состояния, только тогда ему 

нужно давать упражнения, с большей скоростью. 

В индивидуальный урок-разминку спортсменов в состоянии боевой 

готовности (Е.Е., П.В., Г.В.) включали: атака с шагом, выпадом в открытый 

сектор; атака трещотка, выпад, защита-ответ; дистанционный парад, ответ 

выпадом или удлинение атаки; опережение в обоюдных атаках или удлинение 

атаки; перехват, удар. 

Индивидуальный урок Е.Е. позволил спортсмену остаться в состоянии 

боевой готовности, он давал четкую оценку своим возможностям, рассчитывал 

на победу. Во время разминки отмечалось постепенное исправление ошибок в 

технике фехтовальщика, его скорость и точность повышалась. Были 

использованы ранее изученные приемы. Основной акцент урока был направлен 

на способность ученика переключаться и подбирать дистанцию. Также мы 

использовали эти правила в разминке спортсменов П.В. И Г.В., которые 
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выступили на достойном уровне, чувствовали себя уверенно. Исходя из всех 

показателей, можно убедиться в эффективности данного подхода (таблица 2). 

Таблица 2 

 Предстартовые состояния фехтовальщиков после получения индивидуального 

урока 

 Ж.Е. С.Д. Е.Е. Д.Р. Г.Е. О.М. П.В. Г.В. 
Боевая готовность + + + – – + + + 
Лихорадка – – – + – – – – 
Апатия – – – – + – – – 

Выводы. Проанализировав выступления спортсменов, мы пришли к 

следующим выводам: прогнозируя возможное негативное состояние 

фехтовальщика, тренер ставит перед собой задачу диагностировать и устранять 

его с надеждой на успешный результат соревнований. 

Выявлена взаимосвязь между предстартовым состоянием фехтовальщика и 

результатом его выступления. Фехтовальщики, чей индивидуальный урок 

способствовал сохранению состояния боевой готовности или приближению к 

нему, выступили лучше, чем спортсмены с предстартовой апатией и лихорадкой, 

в некоторых случаях показали свой лучший результат за время спортивной 

карьеры. 

Методы внешнего наблюдения за спортсменом, измерения максимального 

мышечного усилия с помощью динамометра, измерения коротких интервалов 

времени, раскрывают полное и точное представление о предстартовом состоянии 

фехтовальщика.  

Отмечено отсутствие у некоторых фехтовальщиков их постоянных ошибок, 

вызванных скованностью и закрепощенностью после урока-разминки. 

Установлено, что индивидуальный урок является весьма эффективным 

методом регуляции предстартового состояния фехтовальщика перед 

выступлением. Его длительность не должна превышать 15 минут, во избежание 
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исчерпывания сил участника соревнований, иметь точную направленность, его 

содержание должно быть составлено с учетом состояния спортсмена.  

Разработка и внедрение специальных заданий в индивидуальный урок-

разминка с учетом предстартовых состояний, позволила выявить эффективность 

такого подхода. 
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Аннотация. Спорт и социальная активность играют важную роль в жизни студентов. Они не 

только помогают поддерживать физическую форму, но и способствуют развитию социальных 

навыков и укреплению духа. Особенно важно, чтобы молодые люди были физически 

активными, поскольку это оказывает положительное влияние на их общественную жизнь, 
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физическое и психологическое здоровье. Участие в студенческих клубах, общественных 

организациях или волонтерских программах помогает студентам наладить новые контакты и 

улучшить навыки коммуникации. Это также может быть полезно для будущей карьеры 

студента, поскольку многие работодатели оценивают социальные навыки и лидерские 

качества. Данная статья направлена на выявление статистических данных о занятости 

студентов ИрГУПС. Был проведен анализ полученных результатов и сделаны 

соответствующие выводы. 

Ключевые слова: спорт, деятельность, социальная активность, студент 
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Annotation. Sports and social activity play an important role in the life of students. They not only 

help to maintain physical fitness, but also contribute to the development of social skills and strengthen 

the spirit. It is especially important that students be physically active, as this can have a positive 

impact on their health, social life and establish their social ties. Sports activity helps not only to 

maintain your physical condition, but also to improve your psychological one. And participation in 

student clubs, community organizations or volunteer programs can help students establish new 

contacts and improve their communication skills. It can also be useful for a student's future career, as 

many employers evaluate social skills and leadership qualities. This article is aimed at identifying 

statistical data on the employment of IrGUPS students. 
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Введение. В общественно-активном образе жизни спорт имеет большое 

значение в поддержании здоровья и улучшении качества жизни. Физическое 

воспитание молодых людей имеет роль в развитии общества, так как молодежь 

представляет собой социальную группу людей, на которую возлагается 

ответственность за будущее развитие общества. Инструментом для этого 
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является спорт и социальная активность, которые вырабатывают внутренний 

стержень и амбициозность молодых людей. 

Развитие субъектов социальных групп, является важнейшей задачей 

образовательно-воспитательного процесса, в нашем случае университета, путем 

привлечения обучающихся в различные студенческие сообщества. Где ВУЗ 

создает условия для участия в общественных мероприятиях, способствующих 

дальнейшему карьерному росту, научно-исследовательскому развитию, что 

мотивирует студентов развивать свой кругозор и значительно увеличивает 

возможности исследования различных сфер деятельности. 

Спортивные мероприятия являются наиболее распространенными среди 

студентов, участие в них способствует укреплению физической формы, 

повышению выносливости и уровня энергии. Такого рода активность снижает 

уровень стресса, стимулирует выработку эндорфинов, что улучшает 

психоэмоциональное состояние – это важно в интенсивной учебной 

деятельности. Занятия спортом могут помочь студентам развивать 

целеустремленность, терпение, упорство, лидерские качества и 

коммуникативные навыки. Участие в спортивных состязания, таких как турниры 

и соревнования, требуют от студента не только физической выносливости, но и 

организаторских навыков, командной работы и способности быстро принимать 

решения, а также это новые знакомства, которые положительно влияют на 

адаптацию в новом месте [3].  

Методы и организация исследования. В Иркутском государственном 

университете путей сообщения действует 18 секций по различным видам спорта. 

Ежегодно в соответствии с Комплексным планом развития университета 

проводится большое количество спортивно-оздоровительных мероприятий. 

Кроме тренировок и практических занятий, проводятся лекции, фестивали ГТО, 

студенческие конференции, олимпиады, спортивные соревнования.  

Кроме спорта в деятельность студента входит социальная активность. 

Студенты ИрГУПС участвуют в культурных мероприятиях, таких как, 

театральные и художественные группы, для развития своих творческих 
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способностей и навыков. Молодые люди активно участвуют в волонтерских и 

общественных проектах, удовлетворяя при этом потребность в самореализации, 

что дает им возможность дальнейшего развития индивидуальных способностей. 

Более того, часть опрошенных совмещают несколько направлений, что 

положительно влияет на успеваемость обучающихся, так как участие в 

различных сферах деятельности дает им больше мотивации для достижения 

поставленных задач.  

Однако студентам не всегда удается совмещать спорт, социальную 

активность и учебу, что негативно влияет на успеваемость. Если молодой 

человек хочет достичь успеха в карьере, заниматься спортом или в творческом 

кружке, нужно научиться правильно планировать свой день. Умение 

распределять время поможет в выполнении задач, расстановке приоритетов и 

достижении целей.   

Разнообразные объединения в стенах ВУЗа отнимают много времени у 

молодых людей, так как это постоянные сборы, репетиции и выступления. 

Занятия спортом также требуют множество вложений, подготовка к 

соревнованиям довольно трудоемкая работа, но при этом помогает студентам 

держать тело в норме, поддерживать уровень своего здоровья, улучшить работу 

мозга и всегда есть возможность расслабиться и снять стресс после тяжелого дня. 

Многие студенты стараются совмещать обе сферы деятельности, ведь участие в 

различного рода мероприятиях наполняет человека положительными эмоциями, 

здоровым духом и отличным здоровьем. Для этого необходимо быть 

организованным и эффективно управлять своим временем, что могут далеко не 

все, в силу своей занятости или неопытности в данном вопросе [1,4].  

Цель исследования - изучение предпочтений обучающихся в области 

спорта и социальной активности в вузе. В Иркутском государственном 

университете путей сообщения был проведен опрос на тему «Спорт и социальная 

активность студентов», состоящий из 7 вопросов. Полученные данные 

отображают степень вовлеченности в спорт и социальную активность 
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университета в независимости от учебной деятельности, а также приоритетность 

этих видов занятости.  

Результаты и их обсуждение. Результаты показали, что 63,2% участников 

опроса предпочитают заниматься социальной активностью, такой как 

организация мероприятий внутри своего факультета и на уровне университета, 

волонтерская деятельность, участие в творческих клубах. 26,3% учащихся 

отдают предпочтение спорту, остальные 10,5% воздержались от ответа (Рис. 1). 

 
Рис. 1. Предпочтения студентов ИрГУПС 

57,9% опрошенных утверждают, что им не составляет труда совмещать 

занятие спортом или социальной активностью с учебой. Связано это с тем, что в 

современном ритме жизни человек, который вовлечен в спорт, более 

мотивирован для выполнения новых задач, нежели те кто не занимается спортом, 

это дает ему развитие, как в социальном, так и физическом плане. Основным 

стимулом для людей является удовлетворение своих потребностей, целей, под 

которыми понимают необходимость, в каком-либо объекте. Мотивация, в свою 

очередь, является внутренним толчком к осуществлению деятельности, 

исходящая из интересов и позиций человека. Главным стимулом является 

закрытие учебной сессии и финансовое благополучие, в чем активная 

студенческая жизнь играет важную роль. За участие в спортивных или 

социальных мероприятиях можно получить дополнительные баллы к занятиям, 

повысить стипендию, получить поощрительную материальную поддержку, так 

как учащиеся не редко представляют свой университет на региональных 

мероприятиях (Рис.2) [2].  

Спорт

Социальная 
активность
Ничего

26,3%

63,2%

10,5%
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Рис. 2. Тяжело ли вам совмещать занятие спортом/социальной 

активностью с учебой? 

В среднем занятие спортом в режиме дня студента занимает около 6 часов в 

неделю (73,7%), что помогает равномерно распределить свое время между 

своими повседневными задачами. Занятия физической и социальной 

деятельностью помогает студентам справиться с переживаниями по поводу 

учебных задач, личностных отношений и просто расслабиться после 

загруженного дня. 21% учащихся отметили, что занятие физической культурой 

для них не является приоритетом, в этот процент входят «активисты» 

социальной сферы и студенты, которые раз в неделю посещают занятия 

физической культурой в вузе. Это говорит о том, что студенты не готовы уделять 

спорту большое количество времени, так как не умеют рационально 

использовать свой режим труда и отдыха (Рис.3) [5]. 

 
Рис. 3. Время занятости студентов ИрГУПС спортом 

В Иркутском Государственном Университете путей сообщения широко 

развиты студенческие объединения, которые содержат множество направлений. 

Статистика показывает, что студенты нацелены на саморазвитие путем 

совмещения нескольких направлений (63.2%), например, тренировки в 

спортивных секциях, организация массовых мероприятий и игр, которые имеют 

соревновательный характер. Как правило, при этом преследуются личностные 

Нет Да
57,9%

42,1%

4-6 часов в неделю
2-4 часов в неделю
0-2 часов в неделю
Затрудняюсь ответить

73,7%
10,5%

10,5%
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цели, насыщено жить в студенческие годы, быть всегда в курсе событий, 

повысить свою самооценку. Это способствует актуализации таких людей, в 

дальнейшем облегчает достижение поставленных целей и прокачивает 

профессиональные навыки (Рис.4). 

 
Рис. 4 – Совмещаете ли вы спорт и социальную активность? 

 
Данные опроса показывают, что большинство учащихся успешно 

совмещают спорт и дополнительные виды деятельности, которые помогают им 

справляться с трудностями обучения в ВУЗе.  

Студенты, занимающиеся различными видами спорта и физической 

культурой, отличаются выносливостью в повседневной жизни, способностью 

управлять своим эмоциональным состоянием и действиями, выдержкой, 

стойкостью, хорошей умственной деятельностью. У таких студентов 

вырабатывается уверенность и стрессоустойчивость. Обучающиеся, которые 

занимаются физической культурой по сравнению со среднестатистическим 

студентом, становятся более целеустремленные, решительные и трудолюбивые. 

Спорт готовит молодежь к социальной и трудовой деятельности, которая в 

дальнейшем предстоит им в профессиональной сфере. 

Социальная сфера играет важную роль для людей, поступивших в высшее 

учебное заведение. Она дает возможность проявить свои качества. Молодым 

людям предоставляется возможность поучаствовать в организации различных 

мероприятий, мастер классов, волонтерстве - немаловажных для адаптации в 

новом коллективе. Также в социальную сферу входит научная деятельность, с 

помощью которой молодежь, может реализовать свои идеи и выступать с ними 

на различных конференциях, симпозиумах и других мероприятиях, которые 

Да Нет
63,2%

36,8%



130 
 

способны дать возможность формированию готовности будущих специалистов 

к творческой реализации полученных в университете знаний, умений и навыков, 

помогает овладеть методологией научного поиска, обрести исследовательский 

опыт. 

Выводы. Университет – это не только место для обучения, но и социальное 

пространство, где студенты могут развиваться как личности, участвуя в 

различных видах деятельности. Стоит отметить, что активная жизнь позволяет 

научиться эффективно рационализировать потраченное за день время, 

оптимизировать свою жизнь и улучшить её качество. С помощью режима дня 

можно контролировать баланс труда и отдыха, избегать перегрузок, грамотно 

чередовать периоды физической и умственной активности. Что в дальнейшем 

приводит к повышению успеваемости и высокой работоспособности, так как 

организм нужно поддерживать в оптимальном рабочем состоянии.  

Социальная активность помогает в самореализации молодых людей, 

проявлении сильных качеств, укреплении общественных отношений. Благодаря 

занятиям спортом улучшается физическое состояние, показатели 

самодисциплины, студенты, становятся менее подвержены стрессовым 

ситуациям, что положительно сказывается на их учебной деятельности.  
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Аннотация: в статье рассматривается распространенность травм коленного сустава у 

представителей таких видов спорта как вольная борьба, футбол, лыжный спорт. Дается обзор 

наиболее распространенных медико-биологических средств восстановления при данной 

патологии. 
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Введение. Качественное и своевременное восстановление после травм является 

залогом успешного и своевременного возвращения спортсмена к профессиональной 

деятельности. Все многообразие средств восстановления принято делить на три 

условные группы - психологические, педагогические и медико-биологические 

средства (Н. Волков). К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

гигиенические, физические, фармакологические средства, питание. Среди 

физических средств наибольшее распространение получили подходы лечебной 

физкультуры, физиотерапии и массаж. 

Повреждения коленного сустава являются самым распространенным 

классом травм в спорте, в процентном соотношении опережая часто 

встречающийся травматизм голеностопного сустава, ключицы, ушных раковин, 

растяжения и переломы. 

Механизм возникновения травм коленного сустава у борцов-вольников 

имеет специфические особенности, обусловленные агрессивными действиями 

спортсменов в постоянно меняющейся обстановке спортивной схватки, частое 
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использование коленных поз, отягощенных весом соперника в защитных или 

атакующих действиях, а также арсеналом технических действий с захватом ног. 

Неправильная методика проведения тренировок, отсутствие необходимого уровня 

врачебного контроля, бессистемная «сгонка» веса также способствуют травматизму 

коленного сустава в вольной борьбе [2]. 

При нарушении дисциплины и установленных правил во время тренировок и 

соревнований, возникают травмы коленного сустава у футболистов, которые имеют 

два фактора травматизма: 

контактный фактор – разрыв происходит при непосредственном ударе в зону 

большеберцовой или бедренной кости, в результате чего они смещаются 

относительно друг друга; 

неконтактный фактор – причиной травмы становится неудачное приземление 

на ногу после прыжка, а также разрыв происходит при резком развороте или попытке 

торможения во время бега.  

Наиболее распространённым является второй фактор. Зачастую именно 

неудачное движение спортсмена во время бега или прыжка провоцирует разрыв 

крестообразных связок, куда реже – удар во время контакта с соперником. 

Современный лыжный спорт весьма разнообразен и включает в себя лыжные 

гонки, биатлон, горнолыжный спорт, лыжное двоеборье, прыжки с трамплина, 

сноубординг, фристайл. Естественно, что в каждом из перечисленных видов 

лыжного спорта количество повреждений различно. Так, например, в горнолыжном 

спорте и прыжках с трамплина травмы встречаются намного чаще, чем в лыжных 

гонках. 

Закономерно, что травмированному спортсмену необходима максимально 

эффективная и быстрая реабилитация, так как снижение тренированности, 

вызванное временной нетрудоспособностью, не является критерием роста 

спортивных результатов. Это явилось предпосылкой для исследований в области 

восстановления спортсменов после повреждений коленного сустава, анализе 

коленного травматизма и реабилитации после него. 

Цель исследования - выявить частоту и характер травм коленного сустава у 
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представителей разных видов спорта. 

Методы и организация исследования. Было проведено анкетирование 56 

студентов ФГБУ ПОО «Государственное училище (колледж) олимпийского резерва 

г. Иркутска» специализаций борьба, футбол и лыжный спорт. В группу исследования 

вошли спортсмены средний возраст которых составил 17-20 лет. Полученные 

результаты анкетирования подвергли математической обработке для выявления 

соотношения частоты встречаемости травм коленного сустава у спортсменов. 

Результаты и их обсуждение. Распространенность травм коленного сустава 

составила порядка 52% (29 человек) из общей выборки, что свидетельствует о 

довольно высоком распространении травм коленного сустава у спортсменов разных 

видов спорта. У 48% спортсменов указаний на травмы коленного сустава в анкете не 

было (рис.1) [2]. 

 

 
Рис.1 Частота встречаемости травм коленного сустава у спортсменов 

 
Анализируя анкеты спортсменов разных видов спорта, отметивших наличие 

травм коленного сустава, удалось составить сводную таблицу, отражающую 

частоту и характер травм коленного сустава у опрошенных. Результаты 

представлены в таблице 1. 

Таблица 1 

Частота и характер травм коленного сустава у спортсменов 
Виды травматических повреждений Всего  

Число случаев В % 
Разрыв крестообразных связок коленного 
сустава 

14 48 

48%
52%

Не имеющие травмы колена С различными травмами
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Повреждение менисков  7 23 
Ушиб коленного сустава 6 19 
Перелом надколенника 2 10 
Всего 29 100 

 
Графически результаты определения характера травм коленного сустава у 

спортсменов представлены на рисунке 2. 

 
Рис.2 Характер травм коленного сустава у спортсменов 

 
Наиболее распространенной среди борцов, футболистов и представителей 

лыжного спорта, является травма коленного сустава, связанная с разрывом 

крестообразных связок. Данное нарушение коленного сустава было 

документально зафиксировано в 14 анкетах, что составило 48% из выборки. В 7 

случаях зафиксировано повреждение мениска коленного сустава, что составило 

23% от общей выборки. Достаточное распространение у спортсменов имеет и 

ушиб коленного сустава. Данная травма выявлена в 6 анкетах, что составляет 

19% случаев. Наименьшее распространение имеет перелом надколенника. Для 

получения данной травмы требуется довольно значимое физическое 

воздействие. При анализе анкет данный тип нарушения целостности коленного 

сустава был выявлен в 10% случаев (в 2 картах). 

Другие травмы коленного сустава в данной выборке не были документально 

зафиксированы. 

19%

23%48%

10%

Характер травм коленного сустава у спортсменов

Ушиб коленного сустава Повреждения менисков 
Разрыв связок Перелом надколенника
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Восстановление необходимо начинать как можно раньше, чтобы 

предотвратить потерю подвижности и силы. Длительная бездеятельность после 

травмы вызывает дефицит силы и подвижности, которые нуждаются в 

восстановлении перед возвращением к спортивным занятиям. Задержки в 

реабилитации влекут за собой задержки с возвращением в спорт [4]. 

Лечебная физкультура — это из самых важных методов для лечения и 

восстановления коленей после разнообразных травм. Но при этом физкультуры 

должно быть в меру, обязательно нужно начинать ею заниматься с разрешения 

врача. Также должен быть правильный режим тренировки. Важно постепенно 

увеличивать нагрузку. У каждого спортсмена имеются разные степени травм, и 

поэтому необходимы уникальные комплексы, которые имеют умеренную 

нагрузку [1]. 

ЛФК для улучшения функциональности коленного сустава считается самым 

лучшим вариантом. С помощью лечебной физкультуры усиливается приток 

крови к поврежденной конечности. Специальные упражнения помогут укрепить 

иммунную систему. Чаще всего для таких занятий нужны тренажеры, 

спортивная ходьба, изометрическое напряжение мышц ног и также 

динамические движения. Необходимо помнить, что любое упражнение 

выполняется в медленном режиме [4]. 

Заниматься только лечебной гимнастикой не стоит, так как это может 

вызвать перенапряжение мышц. В комплексе реабилитационных мероприятий 

необходимы массажи на местах повреждения, специальная диета, которая 

должна быть богатой на кальций, белок. Диета необходима, для того чтобы дать 

организму максимум полезных веществ, сбросить лишний вес, если он имеется. 

Наверное, все знают, что избыточный вес сильно вредит коленным суставам. 

Необходимо помнить про растяжку, благодаря ей будет намного легче двигаться 

[3]. 

Выводы. Таким образом, частота и характер травм коленного сустава у 

представителей разных видов спорта имеет следующие закономерности: 52% 

опрошенных спортсменов имеют травмы коленного сустава. Среди наиболее 
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распространенных повреждений можно выделить разрыв крестообразных 

связок, повреждения менисков, перелом надколенника и ушиб коленного 

сустава. 

Использование медико-биологических подходов и качественное 

восстановление при травмах коленного сустава – достаточно трудоемкий 

процесс, включающий в себя комплекс мероприятий из лечебной физкультуры, 

массажа, физиотерапевтических методов, диеты. При условии соблюдения всех 

необходимых рекомендаций восстановление пройдет успешно, и спортсмен 

продуктивно продолжит свою спортивную деятельность. 
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Аннотация: спорт как социальная деятельность, играющая разнообразную и 

многофункциональную роль в современном обществе, имеет важное значение в его 

физической и психологической культуре. В свете развития и улучшения спортивных 

результатов факторы, повышающие эффективность как тренировочной, так и 

соревновательной систем, становятся все более важными по мере развития спорта. 

Специалисты по теории спорта полагают, что этому должны способствовать такие факторы, 

как качественная физическая культура, спортивная ориентация, кадры, материально-

техническое обеспечение, научное, медико-биологическое и информационное обеспечение, 

факторы окружающей среды, социально-экономические условия, финансирование, 

организационные и управленческие структуры и механизмы. Специалисты по теории спорта, 

спортивной ориентации и теории спорта считают, что последние должны учитывать 

качественную физическую культуру, спортивную ориентацию и спортивный отбор, а также 

другие существенные факторы, такие как культура, талант и логистика.  

Ключевые слова: факторы, тренировочная деятельность, отбор, соревнования. 
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financing, organizational and management structures and mechanisms. Specialists in sports theory, 

sports orientation and sports theory believe that the latter must take into account quality physical 

education, sports orientation and sports selection, as well as other significant factors such as culture, 

talent and logistics. 

Keywords: factors, training activities, selection, competitions. 

 

Введение. Любители специальных видов спорта или люди с отличными 

двигательными навыками — единственные, кто в настоящее время может достичь 

максимального уровня в спорте с исключительными результатами в соответствии с 

современными медицинскими методами. Развитие талантов и навыков можно 

улучшить с помощью эффективной системы обучения, которая сочетает в себе 

врожденный талант и врожденные способности, что приводит к развитию талантов 

через навыки и таланты. В этой ситуации невозможно переоценить важность раннего 

выявления индивидуальной спортивной предрасположенности для лиц, 

занимающихся или приобщенных к спорту. Психология физического воспитания и 

спорта – это часть психологической науки, изучающая закономерности проявления, 

развития и формирования психики человека в условиях физического воспитания и 

спорта под влиянием учебной, учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности [2]. Психическая подготовка призвана создавать такое 

психоэмоциональное состояние спортсмена, которое способствует одновременно и 

максимальному использованию физической и технической подготовки; и помогает 

дать «отпор» факторам, которые как предшествуют, так и существуют во время 

соревнований (такие как: страх в малости своих сил, неуверенность в победе, 

возбужденность, нервозность, неуравновешенность и т.п.). Высокое и 

продолжительное напряжение может оказать негативное влияние на спортсмена. В 

современных условиях тренировки спортсмены подвергаются высоко повышенным 

физическим нагрузкам, что вызывает у спортсмена повышенное умственное 

напряжение, в результате чего возникает повышенное умственное напряжение. 

Следует отметить, что даже при проведении спортивно-отборочной деятельности 

выявление спортивных склонностей является трудоемким и сложным процессом, 

который не может быть сведен к одному мероприятию, которым является первичный 
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набор детей в тренировочную группу, а осуществляется на протяжении всей своей 

спортивной карьеры. Особенности отбора и ориентации спортсменов на различных 

этапах многолетней подготовки должны решать свои специфические задачи [3]. 

Целесообразно отдать приоритет отбору «талантов» в спорте над талантами в других 

видах спорта, иными словами, селективный отбор. Выявление людей с 

исключительными способностями к успешному обучению и подготовке необходимо 

для выявления их потенциала. 

Процесс отбора в спорте характеризуется как серия систематических и 

методических действий, направленных на выявление возрастающей склонности лиц 

к занятиям тем или иным видом спорта и отбор из общего числа участников уже 

участвующих или занимавшихся этим видом спорта, соревновательной 

деятельности и продемонстрировали сравнительно высокую вероятность 

достижения высоких результатов в этом виде спорта. Какое этому объяснение. В 

этом сценарии процесс отбора участников для участия в конкретном виде спорта 

завершается.  Этапы спортивного отбора соответствуют этапам системы 

многолетней подготовки спортсменов. Сложность тестов специальной готовности 

делает их малопригодными для первоначального отбора, что позволяет 

предположить, что их лучше использовать для контроля на начальных этапах 

обучения детей. В методике определения спортивной пригодности в каждом из 

видов спорта существуют свои различия, связанные со спецификой видов спорта, 

предъявляющей свои специфические требования к физическому развитию и 

способностям спортсменов. 

На начальном этапе отбора одной из основных задач является выяснить, 

подходят ли люди для занятий спортом. Основными условиями являются: 

достижение возраста для занятий спортом, отсутствие существенных изменений в 

состоянии здоровья, отсутствие склонности к заболеваниям, препятствующим 

занятиям, а также соответствие спортивных способностей требованиям вида спорта, 

а также обеспечение что возраст игрока не влияет на возможность заниматься 

спортом и требования, предъявляемые к этому виду спорта. 



141 
 

В современном спорте, характеризующемся постоянно усиливающейся 

конкуренцией и непрерывным ростом результатов, особенно важно выявить 

спортсменов, обладающих необходимыми морфофункциональными данными и 

синтезом физических, психических и интеллектуальных способностей, находящихся 

на исключительно высоком уровне развития. Система отбора должна быть 

органичным аспектом системы длительного обучения, поскольку способности могут 

быть признаны только посредством обучения и воспитания и являются результатом 

сложного диалектического единства - врожденного, приобретенного, 

биологического и социального. 

На втором (предварительном) этапе отбора оценивается способность кандидата 

добиться заметного прогресса в выбранном виде спорта, а также вероятность 

достижения аналогичного прогресса в выбранном виде спорта. Первый этап 

программы включает в себя углубленную оценку, чтобы определить, обладают ли 

принятые студенты необходимой квалификацией для успешной программы 

профессиональной подготовки в выбранном ими виде спорта, а процесс отбора 

проводится в сочетании со строгой проверкой их квалификации. Образование не 

является «дополнением» к вашей текущей учебной программе, не говоря уже об 

образовании. 

  Для данного периода обучения от одного до трех лет проводится несколько 

педагогических тестов с использованием различных утвержденных контрольных 

испытаний, оцениваются результаты участия в соревнованиях, исследуются 

предпосылки координации для овладения двигательными навыками [1]. При этом 

целесообразно учитывать требования Федеральных стандартов спортивной 

подготовки. Практика отбора выявила высокую эффективность использования 13 

универсальных шкал для оценки важных показателей, влияющих на спортивные 

достижения. Опыт заключительного этапа отбора подтвердил возможность 

применения стандартных программ комплексного обследования и единых шкал 

оценки. 

Промежуточный отбор — это третий этап, на котором оцениваются 

способности спортсмена достичь высокого уровня результатов в конкретной 
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спортивной дисциплине, подчеркивая его потенциал добиться успеха в этой 

дисциплине. Реализация спортивной направленности (ограниченного выбора 

спортивных дисциплин) достигается за счет определенной методики. 

На заключительном этапе отбора проводится тщательная проверка спортивных 

способностей, в ходе которой оцениваются навыки студентов и отбирается группа с 

наиболее впечатляющими спортивными навыками. 

Система спортивной ориентации и отбора должна быть естественным 

продолжением системы многолетней подготовки, являясь дополнительным 

требованием. Только в обучении и воспитании можно достоверно 

идентифицировать компетенции, поскольку они являются результатом сложной 

диалектической интеграции врожденных и приобретенных, биологических и 

социальных факторов и распознаются только в процессе обучения и воспитания. 

Наиболее эффективный подход – вовлечь в спорт как можно больше подходящих 

детей, независимо от их пола, но имеющих достаточную спортивную подготовку и в 

соответствующем для конкретного вида спорта возрасте. Мотивацию можно 

повысить, участвуя в физических упражнениях в школе или занимаясь в школьных 

спортивных кружках. 

Выводы. Итак, понимая значение многоэтапности в отборе с учетом различных 

задач его реализации, спортивная наука категорически отрицает возможность 

надежного прогноза на основе одноразовых испытаний в начале занятий спортом. 

Доказано, что ведущим принципом отбора и ориентации является высокоточная 

оценка потенциальных возможностей юного спортсмена, тогда как невозможно 

определить какие-либо существенные критерии оценки этих возможностей. 

Учитывая то, что в процессе многолетних занятий идет регулируемый и 

нерегулируемый отсев менее перспективных спортсменов по мере повышения 

требований, предъявляемых к спортивной подготовке, различные мероприятия, 

связанные с решением задач оценки перспективности занимающихся, 

осуществляются в течение всей спортивной карьеры. 
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Введение. На тренировочном этапе у спортсменов значительно возрастают 

объем и интенсивность тренировочных нагрузок. Необходимость полноценного 

и быстрого восстановления требует применения дополнительных средств. В 

литературе и программах по спортивной подготовки по виду спорта «САМБО» 

[3,5] описаны общие рекомендации по применению восстановительных средств, 

но комплексное их применение будет наиболее эффективно. 

Цель исследования: разработка комплекса восстановительных средств для 

повышения работоспособности самбистов в базовом микроцикле на 

тренировочном этапе подготовки. 

Методы и организация исследования: анализ современной научно-

методической литературы по теме исследования, анкетирование тренерского 

состава, занимающегося единоборствами, разработка рекомендаций для 

повышения работоспособности самбистов в базовом микроцикле на 

тренировочном этапе подготовки. 

Результаты и их обсуждение. Оптимизация процессов восстановления 

организма способствует предотвращению травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата. Этот процесс можно обеспечить, используя 

общеизвестные средства восстановления, применяя их в определенной 

последовательности - массаж, рекомендуется проводить курсами; сауну, ванны 

и другие гидропроцедуры, целесообразно назначать их не чаще 1-2 раз в неделю 

[2]. 

mailto:gaskova@mail.ru
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Неправильное использование банных процедур (увеличение длительности, 

чрезмерное увеличение температуры, сокращение периода отдыха) и их 

неправильное сочетание с другими восстановительными средствами, такими как 

массаж, горячие ванны приводит к нарушению сердечного ритма и другим 

функциональным нарушениям. Все это приводит к ухудшению процессов 

восстановления и сохранению утомления [4, с.34]. 

Также, важную роль для восстановления организма после тренировки имеет 

заключительная часть занятия. Она должна обеспечивать постепенное 

восстановление организма после тренировочных нагрузок, что служит достаточно 

действенным средством повышения восстановительных механизмов после 

тренировки [1]. 

Эффективным средством стимуляции работоспособности после тренировки 

является восстановительное плавание. Оно проводится в течение 15-20 мин в 

бассейне или в открытых водоемах (температура воды 20-22 и выше).  

Проанализировав различные средства восстановления, мы выделили наиболее 

доступные и часто используемые спортсменами средства. На основе анализа 

составили комплекс восстановительных средств, который в дальнейшем планируем 

внедрить в тренировочный процесс. 

Таблица 1 

Комплекс восстановительных средств самбистов в базовом микроцикле на 
тренировочном этапе подготовки 

№ День недели  Средство восстановления Дозировка 

1 понедельник 

1Легкий бег 
 
2. Упражнения на гибкость, 
растяжение и расслабление 
мышц 
3. Теплый душ 

1.1 Темп – медленный 
1.2. Время – 5 мин (если в комплексе), 
10-15 мин (как отдельное средство 
восстановления) 
2. темп – медленный, время – 5-7 мин 
3. 8-10 мин 

2 вторник 1.Упражнения на гибкость, 
растяжение и расслабление 
мышц 
2. Теплый душ 
3.Самомассаж 

1.5-7 мин 
 
2.8-10 мин 
 
3.10 – 20 мин 

3 среда 1.Упражнения на гибкость, 
растяжение и расслабление 
мышц 
2. Контрастная ванна 

1.7-10 мин 
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или  
3. Контрастный душ 

2.прием горячей ванны в течение 2-3 
минут, а затем холодной – 1-1,5 
минуты 
3. горячий душ 30-40 с, холодный – 15-
20 с. количество повторений 5-6 

4 четверг 1.Баня 
 
2. Восстановительное 
плавание 

1. 2–3 захода в баню (один – с 
веником) по 5–10 мин 

2. 15 – 20 мин 

5 пятница 1.Упражнения на гибкость, 
растяжение и расслабление 
мышц / МФР 
2. Самомассаж 

1.темп – медленный, 7-10 мин. 
 
2.10-20мин 

6 суббота Активный отдых 1-2 часа 
7 воскресенье Сауна или 

Сауна в сочетании с 
массажем 

3 захода по 5-7 мин при t+100-110°C 

 

Выводы. Подведя итоги, можно сказать, что тема исследования актуальна в 

настоящее время. На основе анализа литературы нами был составлен комплекс 

восстановительных мероприятий для повышения работоспособности самбистов 

в базовом микроцикле на тренировочном этапе подготовки. Данный комплекс 

являются доступным для спортсменов и тренеров, так как его применение не 

требует дорогостоящего оборудования. Прост в использовании, также, он 

подойдет для спортсменов, представляющих другие виды спорта. 
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Введение. Вопросами физической подготовленности и физического развития в 

плавании занималось значительное количество авторов [1,2,3,4]. В основе 

обоснования реализации тренировочного процесса лежит совершенствование 

физического развития и физической подготовленности юных спортсменок. 

Важной задачей является обеспечение условий регулярных тренировочных 

занятий, развитие необходимых навыков, а также контроль на различных этапах 

подготовки. Оценка и контроль тренировочной деятельности позволяет не только 

проверить уровень умений и навыков, но и выявить ошибки и найти пути их 

решения. Например, спринтерские дистанции, к которым относятся 50 м и 100 м, 

имеют свою специфику их прохождения. На данных дистанциях нет возможности 

распределения сил на отрезки дистанции, а работа спортсмена проходит в одном 

максимальном темпе с возможностью ускорения.  

Цель исследования – выявить уровень влияния антропометрических данных 

на интегральные показатели и спортивный результат. Для достижения поставленной 

цели, были поставлены следующие задачи: 

 Определить уровень физического развития и физической 

подготовленности девочек 11-12 лет, занимающихся плаванием; 

 Выявить зависимость антропометрических данных и их взаимосвязь со 

спортивным результатом у девочек 11-12 лет, занимающихся плаванием; 

 Исследовать влияние некоторых антропометрических данных на темп, шаг 

и скорость проплывания контрольных дистанций. 
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Гипотеза исследования – нами предполагалось, что такие показатели как масса 

тела, размах рук, длинна тела девочек 11-12 лет, занимающихся плаванием, имеют 

зависимость и могут оказывать влияние на спортивный результат. 

Методы и организация исследования. Исследование проводилось на базе 

спортивной школы МБУ СШОР по плаванию города Мытищи, в период с мая по 

июль 2023 года, участвовало 12 спортсменок с квалификацией 1 взрослый разряд и 

КМС в возрасте 11-12 лет, имеющие специализация на дистанциях 50 и 100 метров 

вольный стиль. Все испытуемые имеют стаж занятий не менее четырех лет. За время 

исследования было проведено 10 основных измерений антропометрических и 

морфофункциональных показателей по стандартной методике, включая 

проплывание основной дистанции. 

Результаты исследования. Данные показатели физического развития и 

физической подготовленности юных спортсменок представлены в таблице 1. 

Таблица 1  

Анализ антропометрических показателей, уровня физической 

подготовленности девочек 11-12 лет, специализирующихся на спринтерских 

дистанциях (50 и 100 метров вольный стиль)  
№ Показатели X̅±σ 
1 Полных лет 11±0,32 
2 Стаж занятия (в спортивной школе), лет 4±0,65 
3 Длинна тела (см) 154,6±7,74 
4 Масса тела (кг) 41,56±6,27 
5 ЖЕЛ (л) 2,6±0,36 
6 ЧСС в покое (уд/мин) 94,36±16,3 
7 ЧСС после нагрузки (уд/мин) 126±12,47 
8 100 в/ст (сек) 73,4±5,7 
9 50 в/ст (сек) 33,1±4,4 
10 Темп (100 в/ст)  0,65±0,23 
11 Шаг (100 в/ст)  1,72±0,3 
12 Темп (50 в/ст)  1,64±0,72 
13 Шаг (50 в/ст) 0,78±0,32 

По результатам, представленным в таблице 1, был проведен корреляционный 

анализ, который показал тесную взаимосвязь показателя длинны тела с 

показателями: размаха рук (0,899); массы тела (0,723) и шага на избранных 

дистанциях (0,703) на дистанции 100 метров в/ст (0,702) и (0,679) на дистанции 50 
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метров в/ст. Так же, этот показатель (длинна тела) имеет корреляционную 

зависимость с показателями массы тела, что довольно предсказуемо для данного 

контингента испытуемых, более подробно данные показатели рассмотрены в 

таблице 2 и 3. 

Таблица 2 

Корреляционная зависимость антропометрических данных со спортивным 

результатом у девочек 11-12 лет 

Показатели Длинна тела 
(см) 

Размах рук 
(см) 

Масса тела 
(кг) 

50 м в/ст (сек) 100 м в/ст (сек) 

Длинна тела 
(см) 

1     

Размах рук 
(см) 

0,899 1    

Масса тела 
(кг) 

0,723 0,567 1   

50 м в/ст 
(сек) 

0,691 0,758 0,542 1  

100 м в/ст 
(сек) 

0,702 0,782 0,406 0,794 1 

 

По выявленным нами показателями и силе корреляционной взаимосвязи мы 

можем утверждать, что спортивный результат на данных дистанция, у девочек в 

возрасте 11-12 лет напрямую зависит от антропометрических показателей. Что 

однозначно поможет судить о правильности выбранной дистанции.  

В таблице 3 представлена взаимосвязь показателей темпа, шага и скорости 

проплывания с антропометрическими данными спортсменок конкретной возрастной 

группы. 

Таблица 3 

Сила взаимосвязи антропометрических показателей и темпа, шага, 

скорости прохождения контрольных дистанций 100 метров в/ст и 50 метров 

в/ст, спортсменками 11-12 лет. 
Показатели Длинна 

тела (см) 
Размах 
рук (см) 

Масса 
тела (кг) 

 Темп (50 
м в/ст) 

Шаг (50 
м в/ст) 

Темп 
(100 
в/ст) 

Шаг (100 
в/ст) 

Длинна 
тела (см) 

1       
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Размах рук 
(см) 

0,899 1      

Масса тела 
(кг) 

0,723 0,567 1     

Темп (50 
в/ст) 

0,568 0,679 0,546 1    

Шаг 
(50в/ст) 

0,407 0,882 0,486 0,794 1   

Темп (100 
в/ст) 

0,699 0,764 0,547 0,895 0,734 1  

Шаг (100 
в/ст) 

0,597 0,899 0,561 0,786 0,842 0,879 1 

По итогам проведенного исследования, сильная взаимосвязь показателя 

шага: с показателем размаха рук (0,882) на дистанции 50 метров в/ст и (0,899) на 

дистанции 100 метров в/ст; с показателем темпа на дистанции 50 метров в/ст 

(0,895) и (0,842) на дистанции 100 метров в/ст. Менее выражена связь показателя 

темпа: с массой тела, с размахом рук, массой тела. 

Выводы. В результате проведенного нами исследования было выявлено, 

что средняя величина таких показателей у девочек 11-12 лет, занимающихся 

плаванием, как: ЖЕЛ – 2,6 (л); ЧСС в покое – 94,36 (уд/мин); ЧСС после нагрузки 

– 126 (уд/мин); 100 м в/ст – 73,4 (сек); 50 м в/ст – 33,1 (сек); темп на 100 метрах 

вольный стиль – 0,65 (гр/сек); темп на 50 метрах вольный стиль – 1,64 (гр/сек); 

шаг на 100 метрах вольный стиль – 1,72 (м); шаг на 50 метрах вольный стиль – 

0,78 м. 

Выявлена взаимосвязь между антропометрическими показателями 

спортсменок и их спортивным результатом: сильный вил взаимосвязи между 

длинной тела и размахом рук в см (0,899); между длинной тела и массой тела 

(0,723); между длинной тела и временем проплывания 100 метров вольный стиль 

(0,702). Взаимосвязь средней силы была выявлена между показателями: длинна 

тела и скорость проплывания 50 метров вольный стиль (0,691); размахом рук и 

массой тела (0,567); массой тела и скорости проплывания 50 метров вольный 

стиль (0,542); масса тела и скоростью проплывания 100 метров вольный стиль 

(0,406). 

По итогам исследования влияния антропометрических показателей на темп, 

шаг, скорость контрольных дистанций, мы получили следующие результаты: 
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сильный вид взаимосвязи между показателями размах рук и шаг на дистанции 50 

метров вольный стиль (0,882) и дистанции 100 метров вольный стиль (0,899); 

показатель размаха рук и темпа на дистанции 100 метров вольный стиль (0,764); 

показатели темпа и шага коррелируют сильной взаимосвязью по всем 

исследуемым показателям. В то время как масса тела имеет взаимосвязь средней 

силы с показателями темпа и шага, точно так же, как и показатель длинны тела, 

имеющий средней силы взаимосвязь. 
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Аннотация: спорт и культурное наследие тесно переплетаются, формируя уникальную часть 

национальной истории. Россия, с богатым культурным наследием, имеет долгую и 

интересную историю в области спорта, которая отражает её многогранность и разнообразие. 

Сохранение и продвижение российских спортивных традиций является важной задачей с 

точки зрения сохранения культурного наследия и национальной идентичности. В данной 

статье исследуется роль спорта в сохранении и продвижении российских спортивных 

традиций, а также его влияние на культурное наследие страны. Анализируются ключевые 

аспекты развития российского спорта, его взаимосвязь с культурным контекстом и меры, 

предпринимаемые для сохранения и продвижения нашего наследия в мире современного 

спорта. Рассматриваются исторические, культурные и социокультурные аспекты 

взаимодействия спорта и культурного наследия в России, а также выявляются меры, 

принимаемые для поддержания и продвижения этого наследия в современном мире спорта. 
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Annotation. Sports and cultural heritage are closely intertwined, forming a unique part of the national 

history. Russia, with a rich cultural heritage, has a long and interesting history in the field of sports, 

which reflects its versatility and diversity. Preservation and promotion of Russian sports traditions is 

an important task from the point of view of preserving cultural heritage and national identity. 

This article examines the role of sport in preserving and promoting Russian sporting traditions, as 

well as its impact on the country's cultural heritage. Key aspects of the development of Russian sports, 

its relationship with the cultural context and measures taken to preserve and promote our heritage in 

the world of modern sports are analyzed. 

Historical, cultural and sociocultural aspects of the interaction between sports and cultural heritage 

in Russia are examined, and measures taken to maintain and promote this heritage in the modern 

world of sports are identified. 

Keywords: cultural heritage, sports traditions, history of Russian sports, sports schools, future 

generations. 

 

Введение. Спорт всегда был неотъемлемой частью культурного наследия 

народов мира, и Россия не является исключением. Спорт в России имеет 

древнюю историю и является важным компонентом её культурного наследия. От 

фольклорных игр до современных олимпийских достижений, российский спорт 

олицетворяет национальные ценности и традиции. В данной статье мы 

рассмотрим, как спорт способствует сохранению и продвижению национальных 

спортивных традиций в России. 

Цель данной статьи состоит в исследовании роли спорта в сохранении и 

продвижении российских спортивных традиций и его воздействия на культурное 

наследие страны. Мы стремимся проанализировать исторические, культурные и 

социокультурные аспекты взаимодействия спорта и культурного наследия в 

России, а также выявить меры, принимаемые для поддержания и продвижения 

этого наследия в современном мире спорта. 

Цель исследования. Наша работа была направлена на достижение 

следующих основных целей: 

1. Изучить богатое историческое наследие российского спорта и его влияние 

на общественные ценности, и национальную идентичность. Эта цель направлена 
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на исследование того, как спортивные достижения и традиции формируют 

особую спортивную культуру и способствуют укреплению национального 

самосознания. 

2. Оценить текущее состояние спортивного культурного наследия в России 

с учетом сохранения и развития спортивных традиций. Эта цель предполагает 

анализ актуального состояния спортивных традиций, включая их сохранение, 

сравнение с мировыми стандартами и выявление потенциальных улучшений. 

3. Определить ключевые препятствия, с которыми сталкивается сохранение 

и продвижение российских спортивных традиций. В рамках этой цели 

исследование будет выявлять проблемы, такие как финансирование, 

инфраструктура и изменения в спортивной культуре. 

4. Изучить роль современных медиа и информационных технологий в 

сохранении и продвижении спортивных традиций. Рассмотреть влияние 

современных медиа и технологий на спортивное культурное наследие России, 

включая интернет, социальные сети и виртуальную реальность, с целью 

выявления их потенциала в популяризации и сохранении спортивных традиций. 

Методы и организация исследования.  

Анализ литературных источников: проведение обзора научной и 

практической литературы. 

Сбор данных и статистический анализ о спортивных событиях, 

инфраструктуре, а также проведение статистического анализа для получения 

объективных данных. 

Сравнительный анализ данных и практик в России с мировыми 

стандартами. 

Результаты и их обсуждение. Анализ данных показал, что российский 

спорт богат разнообразными традициями, начиная с олимпийских игр и 

заканчивая массовыми видами спорта. Однако, несмотря на богатое наследие, 

сохранение и продвижение спортивных традиций сталкиваются с рядом 

проблем. 
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Прежде всего, это финансирование и инфраструктура. Множество старых 

спортивных сооружений требует модернизации, а развитие новых объектов 

требует значительных инвестиций. Также существует проблема недостатка 

государственной поддержки для спортивных программ, направленных на 

сохранение наследия. 

Еще одним важным аспектом является популяризация спорта и спортивной 

культуры среди молодежи. Современные технологии и медиа создают новые 

возможности для продвижения спортивных традиций, но также могут отвлекать 

молодое поколение от активной физической активности. 

Выводы. Исходя из проведенного исследования, можно сделать следующие 

основные выводы: 

Сохранение и продвижение российских спортивных традиций является 

важной задачей с точки зрения сохранения культурного наследия и 

национальной идентичности. Для успешной реализации этой задачи необходимо 

уделить внимание модернизации спортивной инфраструктуры, увеличению 

государственной поддержки, а также активно использовать современные медиа 

и технологии для привлечения молодежи к спорту. 

Россия обладает уникальными спортивными традициями, которые могут 

стать источником гордости и вдохновения для молодых поколений. С 

правильными усилиями и ресурсами эти традиции могут продолжать 

существовать и развиваться, внеся свой вклад в спортивную культуру мира. 

 
ЛИТЕРАТУРА: 

1. Иванов, А. Спортивное наследие и идентичность в России: вызовы и возможности // 
Российский журнал спортивных исследований. – 2020. – 24 (2). – С. 87-102. 
2. Министерство спорта Российской Федерации. Годовой отчет о развитии спорта и 
сохранении спортивного наследия. Москва: Издательство Министерства спорта, 2021. 
3. Международный олимпийский комитет. Олимпийское движение и продвижение 
культурного наследия через спорт. Лозанна: Издательство МОК, 2019. 

 
THE LITERATURE: 

1. Ivanov, A. Sports Heritage and Identity in Russia: Challenges and Opportunities // Russian Journal 
of Sports Studies. – 2020. – 24 (2), 87-102. 
2. Ministry of Sports of the Russian Federation. Annual Report on Sports Development and Heritage 
Preservation. Moscow: Ministry of Sports Publishing, 2021. 



157 
 

3. International Olympic Committee. The Olympic Movement and the Promotion of Cultural Heritage 
through Sport. Lausanne: IOC Publications, 2019. 
 

 
ПАРАДОКСЫ СПОРТА. СОЦИАЛЬНО-ФИЛОСОФСКИЙ АСПЕКТ 

 
Паламарчук А.В. 

г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 
профессиональная образовательная организация «Государственное училище 

(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 
                                                                                    преподаватель  истории,  

философии , к.и.н.  
E-mail: filstoryGUOR@mail.ru 

 
Аннотация: в статье рассматриваются парадоксы  современного спорта: гуманистическое 

значение и прагматические цели.  

Ключевые слова: развитие способностей человека, уровни телесной организации; парадоксы 

и биосоциальность спорта. 

 

PARADOXES OF SPORTS. SOCIO-PHILOSOPHICAL ASPECT  

Palamarchuk A.V. 
Irkutsk, Federal State Budgetary Institution Professional Educational 

Organization "College of Olympic Reserve"" 
teacher of history, philosophy,  

Candidate of Historical Sciences 
 E-mail: filstoryGUOR@mail.ru 

 
Abstract: the article examines the paradoxes of modern sports: humanistic significance and 

pragmatic goals.  

Keywords: development of human abilities, levels of bodily organization; paradoxes and biosociality 

of sports. 

 

Введение. Современный спорт,  сложное и многообразное социальное 

явление, вовлекающее в свою сферу огромное количество людей, объединенных 

сходной целевой ориентацией - стремлением к физическому 

совершенствованию.  

В настоящее время спорт стал важнейшим фактором расширения 

социального и культурного потенциала общества. В спортивной деятельности 
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актуализированы физические, творческие и ментальные способности человека, 

нравственные качества (высокие и низкие), его эстетические представления. 

Вместе с тем, спорт парадоксален: развивая человека многосторонне, он  

одновременно не препятствует и деградации личности, стимулируя как 

миролюбие, так и агрессию. Однако, тот факт, что спорт является одной из 

важнейших сфер самоутверждения личности, и позволяет ему обладать столь 

высокой социальной значимостью и привлекательностью.  

Выступая в роли подсистемы физической культуры, спорт реализует ее 

основные функции, в частности, обеспечивает собственными средствами 

социальную потребность индивида в развитии его телесного бытия. В спорте 

реализуются имеющиеся у человека задатки и развиваются способности на 

различных уровнях телесной организации: анатомическом, физиологическом, 

психическом, социально-психологическом, нормативно-аксиологическом, 

когнитивном [4]. 

Вовлечение в спортивную деятельность помогает актуализировать скрытые 

подчас возможности: улучшить морфологические характеристики тела, 

раскрыть функциональные резервы организма, развить личностные качества.  

Спорт, таким образом, становится разновидностью творческой 

деятельности, областью самовыражения, способом борьбы с неблагоприятным 

воздействием стрессов, областью подготовки к другим видам деятельности.   

Цель данного исследования,  раскрыть парадоксальность спорта: с одной 

стороны  - его величайшую значимость,  поскольку именно спорт помог 

человечеству постичь, что тело - это ценность, сделав его прекрасным и 

сильным, и, одновременно показать, что именно занятия профессиональным 

спортом порождают ряд уродливых явлений, разрушающих здоровье атлета и 

паразитирующих на стремлении спортсменов к высоким результатам.   

Методология. методы анализа, социального моделирования и другие 

теоретические способы исследования.  

Результаты исследования. Одним из парадоксов спорта стала его 

биосоциальность. Физическая культура и спорт являются формой социального 
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воздействия на биологическое, по своей природе развитие организма человека, 

впрочем, человек одновременно со своей биологической сущностью существует 

и в определенной культуре, придерживается принятых для данной культуры 

ценностей, которые присутствуют и в спорте. Таким образом, биосоциальность 

можно рассматривать с точки зрения ориентированности на систему ценностей 

и идеалов той или иной культуры в спорте [3]. 

 Например, в Германии в период меду двумя мировыми войнами, 

милитаризации физического воспитания была обусловлена Версальским 

мирным договором, разрешавшим  содержать лишь ограниченную армию. 

Стремясь к возрождению военной мощи, немецкие реваншисты решили готовить 

будущих солдат в гимнастических и спортивных организациях, так осуществляя 

массовую допризывную подготовку молодежи. 

Спорт внес огромный вклад в освобождение людей от предрассудка, что 

«плоть - источник греха», открыл для человечества многие радости физической 

жизни, движения, контроля над каждой частицей своего организма, воздействуя 

на физический потенциал личности, и одновременно, занятия спортом 

оказывают значительное влияние на душу и интеллект человека.  

Регулярные тренировки делают человека более собранным, выносливым, 

терпеливым и т.д., тем самым осуществляют социально-психологическую 

стабилизацию индивида [5]. 

Однако, тренировка и соревнование -  это борьба, борьба не столько с 

противником, сколько с собственными ограниченными возможностями. 

Поэтому время занятием спортом, -  это время осознания человеком самого себя: 

своих телесных и душевных свойств, развития воли, умения достигать предельно 

возможного. К тому же в борьбе всегда есть элемент риска, поэтому спорт — это 

школа, в которой человек учится идти на риск, оценивать его, что развивает 

наблюдательность, интуицию, способность принимать решения. 

В информационном обществе, в спорте возникает и ряд специфических 

проблем социально-технологического характера. 
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Одной из них становиться возможность использования специальных 

тренажеров, выводящих на индикационное табло показатели состояния 

организма, мышечной активности, результативности действий спортсмена. На 

основе этого возникает возможность планировать перспективы конкретного 

спортсмена, режимы его тренировки и т.п. Так машины становятся, по сути, 

посредником между тренером и спортсменом. Вместе с тем, возрастает 

вероятность того, что сбой приборов или же специфические характеристики 

режима их работы могут исказить представления тренера о его подопечном. 

Нередки случаи, когда сбой техники, неудачный ракурс видеосъемки во 

время выступлений атлетов, проводили к «техническим» ошибкам во время 

судейства, т.к. все чаще судейские бригады, во время соревнований, полагаются 

не на личные впечатления, а на работу специальной техники для подсчета баллов  

и учета компонентов.  

Однако заметим, что ни один датчик и монитор не способен оценить 

эстетику спортивного выступления атлетов, здесь для оценки  необходимо живое 

участие профессионала. Ведь кроме технической составляющей у спортивных 

соревнований есть и зрелищная, эстетическая сторона, что так же влияет на 

конечный результат.   

Ярким примером, иллюстрирующим данный вывод, является история 

легендарной фигуристки ГДР Катарины Витт. Витт за одиннадцатилетнюю 

карьеру всего дважды побеждала в «обязательных фигурах», где важна именно 

техническая составляющая, но отсутствие «техничной безупречности» не 

помешало ей, благодаря восхитительной эстетике ее выступлений, которая не 

может быть просчитана и оценена машиной,  выиграть: два олимпийских золота, 

четыре золота мира и одержать шесть побед подряд на чемпионатах Европы. 

Бесспорно, что способность машин перерабатывать информацию и давать 

правильные рекомендации, более совершенна, чем человеческие возможности. 

Однако, вера в «непогрешимость» технологического фактора  - приводит к тому, 

что инициатива во взаимодействии человека с миром – все более переходит к 

технике [1]. Здесь таиться опасность становления «машинократического» мира, 
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и в перспективе, утрата человеком «самоопределенности», превращения его в 

«ресурс», его «смерть», как творца бытия и существование в роли 

обслуживающего персонала, им же порожденных механизмов.  

В сегодняшнем спорте не утихают скандалы и по поводу применения 

допинга. Успешное развитие фармакологии и химии – с одной стороны - дали 

человечеству возможность победить различные недуги и держать их под 

контролем, а с другой – породили такое уродливое явление, как допинг.   

Несмотря на увеличение числа лабораторий допинг-контроля и 

усовершенствование оборудования, практика применения химических веществ 

в спорте не исчезает. Спортсмены получают препараты из рук тренера или врача 

без объяснения механизмов их действия, идут на всяческие уловки для того, 

чтобы скрыть применение стимуляторов, избежать допинг-контроля. Спорт 

становится такой сферой социальной реальности, попадая в которую, человек 

становится только средством завоевания основной цели – победы [3]. 

В этой связи с огромными социальными трудностями сталкивается 

«большой», «достиженческий» спорт. Он становится зоной глубоких 

нравственных деформаций, областью, из которой начинает вытесняться дух 

честного соревнования, где возникает и усиливается эксплуатация спортсмена, а 

атлет нередко просто приносится в жертву рекорду.  

В сферу спорта активно вовлекаются явно неспортивные цели и интересы: 

политические, информационные и прочие, за которыми стоит коммерческая 

составляющая. 

 Лозунг: «Все на продажу!», в современном спортивном мире приобрел 

поистине зловещее значение, в жертву «золотому тельцу» приносятся репутация, 

здоровье, а порой и сама жизнь спортсмена. Не секрет, что «большой» спорт при 

форсированной подготовке и методически неграмотном тренировочном 

процессе превращается из фактора, способствующего укреплению здоровья 

спортсмена, в условие его разрушения.  

Однако данный отрицательный феномен связан, не с тем обстоятельством, 

что отдаваясь спорту с максимальной энергией, атлет может в азарте борьбы 
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забыть об осторожности в отношении себя. Парадокс заключается в том, что 

сегодня сами жесткие условия существования спортсмена в «достиженческом» 

современном спорте прямо или косвенно заставляют его работать на износ. 

Гипертрофируется значимость только лишь целей, повышения 

функциональности органов тела и физического развития, подчиняющих себе 

стремление к духовному самосовершенствованию человека. 

 Социально-гуманистические установки спорта подменяются стремлением 

решить задачи чисто технократического характера – достижения победы любой 

ценой, чему способствуют и  новые экономические условия коммерциализации, 

поскольку,  спортивный результат выражается не только в метрах, голах, 

секундах, но в гонорарах, призовых фондах и других материальных поощрениях. 

Выводы. Можно утверждать, что в настоящее время спорт переживает 

кризис – несоответствия представлений о сущности и роли спорта новым 

социальным структурам, новому спектру общественных и индивидуальных 

потребностей, новым стандартам жизни. Например, осознавая необходимость 

применения лекарственных препаратов в спорте, и в то же время, памятуя о его 

последствиях на организм спортсмена, вопрос о том быть или не быть допингу в 

спорте остается открытым. 

Вместе с тем, спорт и физическая культура выполняют функции агентов 

формирования здорового образа жизни социума, позволяя индивиду в процессе 

спортивной деятельности отработать социальные роли и обрести необходимый 

ему социальный опыт. Спорт и физическая культура соединяют воедино 

социальное и биологическое в человеке, служат действенным механизмом 

сохранения социального общественного и индивидуального здоровья. 
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Введение. Одной из целей государства, получившей свое отражение в 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на 

период до 2030 года, является формирование механизмов, способствующих 

систематическому занятию физической культурой и спортом. Миссия государства в 

этой сфере заключается в создании необходимых условий для поступательного 

развития сферы физической культуры и спорта. Особое значение общество и 

государство при этом уделяет привлечению к занятиям физической культурой и 

спортом детей и подростков как значимому условию их гармоничного развития. 

Практика показывает, что примерно из 15 – 20 детей, пришедших в спортивную 

секцию, в среднем лишь один имеет значимую предрасположенность к занятиям 

конкретным видом спорта. Поэтому для того, чтобы спортивной школе «получить 

на выходе» потенциальных чемпионов, необходимо привлекать к занятиям в секциях 

в рамках всей России сотни тысяч детей. Это именно тот случай, когда в 

соответствии с диалектическим подходом происходит переход количественных 

изменений в качественные.  
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Цель исследования. В этой связи представляется актуальным рассмотреть 

одно из средств привлечения детей к занятиям спортом в спортивной школе: 

посещение тренером – преподавателем в рамках набора общеобразовательной 

организации (школы, гимназии, лицея и др.). Под проведением набора при этом 

авторами понимается совокупность педагогических и организационных процессов, 

направленных на комплектование групп предварительной подготовки в различных 

видах спорта. Данное мероприятие, помимо иных средств – развешивание листовок, 

информации в родительских чатах и в социальных сетях следует считать 

«агитационно-пропагандистским мероприятием, направленным на привлечение к 

занятиям физической культурой и спортом». Вышеуказанный термин и его 

определение, на наш взгляд, нуждаются в нормативно-правовом закреплении в 

статье 2Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ "О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации" с учетом теоретических положений спортивной 

науки. 

Методы и организация исследования. В настоящей работе описывается 

проводимый под руководством преподавателя опыт взаимодействия одного из 

авторов – студента 2-го курса училища олимпийского резерва, выступающего в роли 

тренера-преподавателя, с общеобразовательной организацией по привлечению в 

секцию велоспорта на базе БУ Омской области «СШОР «Академия велоспорта» 

учащихся средней школы, ход которого считаем целесообразным разделить на 

несколько составных частей: 

1. Этап договоренности.  

На данном этапе тренеру-преподавателю необходимо договориться с 

руководством школы в лице директора о встрече с учащимися или решить вопрос о 

будущей встрече через учителя физической культуры. Этап предполагает вполне 

возможный отказ (такие случаи на практике имеют место) руководства от такой 

встречи, ссылаясь на необходимость непрерывного образовательного процесса, 

защите от террористической угрозы либо вообще без объяснения каких-то причин. 

Дело в том, что в школах есть кружки по различным направлениям и что-то 

дополнительное руководство общеобразовательного учреждения не сильно 

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
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интересует. В результате уходит время и происходит минимальное (иногда вообще 

«нулевое») комплектование. Тренер-преподаватель в данной ситуации выступает как 

«просящий челобитчик», заведомо выступая не как равноправная сторона. Считаем 

в настоящих обстоятельствах данный статус тренера неприемлемым, в связи с чем 

предлагаем необходимым принять совместный приказ Министерства спорта 

Российской Федерации и Министерства просвещения Российской Федерации, 

отразить в нем порядок взаимодействия тренеров и руководства 

общеобразовательных учреждений в сфере набора юных спортсменов. Примером 

такого правового взаимодействия, например, является Приказ Министерства 

обороны Российской Федерации и Министерства образования и науки Российской 

Федерации от 24 февраля 2010 г. № 96/134, регламентирующий порядок проведения 

учебных сборов. В предлагаемом авторами нормативном документе необходимо 

указать на то, что руководство учреждений среднего образования не вправе отказать 

во встрече с учащимися представителям спортивных образовательных учреждений 

при их обращении с официальными уведомлениями. Проведение таких встреч 

авторам представляется на уроках физической культуры при использовании при этом 

спортивного инвентаря школы, гимназии, лицея или использования инвентаря 

спортшколы. 

2. Встреча тренера-преподавателя проводилась в начале урока физической 

культуры с учениками 6 класса. На уроке присутствовало 23 человека: девочки и 

мальчики. Тренер – преподаватель ограничен временем проведения беседы с 

учащимися:15 - 20 минут это время, в которое он должен приложить максимум 

усилий, которые заинтересуют ребенка пойти за педагогом в секцию. В этой связи 

авторами тщательно продумывался план самого посещения, в котором 

предполагалось изложить наиболее важные доводы, привести яркие образы, довести 

нужные слова, мотивирующие прийти на первую тренировку. 

3. Мероприятие началось с представления учителем физической культуры 

тренера, которому он предоставил слово. Тренер поприветствовал учеников, 

рассказал, что из себя представляет спортивная школа по велоспорту. В ходе беседы 

рассказал об истории велосипедного спорта, о материально-технической базе 
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омского велоспорта. Особую роль выступающий уделил великим велосипедистам, в 

том числе М. Индурайне, Л. Армстронге, А. Власове, Е. Петрове, омиче Г. 

Комнатове, о своем первом тренере В.Л. Кораблеве, о своем тренере в настоящее 

время – С.А. Старченкове, о знаменитых командах Jumbo-Visma, UAE Emirates, 

INEOS Grenadiersи других. Продемонстрировал фотографию президентов 

(действующего и бывшего) Российской Федерации В.В. Путина и Д.А. Медведева на 

велосипедах. 

4. Тренер показал ученикам принесенный с собой велосипед «Argon 18» и 

рассказал об особенностях его конструкции, технических характеристиках. 

Продемонстрировал экипировку велосипедистов – майку, шорты, специальные 

туфли. Показал правильную посадку, основные движения. Предложил ребятам 

самим проехать на велосипеде. 

5. В заключении тренер довел информацию о графике тренировок, 

соревновательном процессе, оставил свой номер телефона для связи. Поблагодарил 

учителя физической культуры, что является необходимым для понимания 

школьниками уровня культуры и воспитания тренера. 

Результаты и их обсуждение. Итогом состоявшейся встречи явилась запись в 

секцию одного мальчика с необходимыми для велоспорта данными.  

Выводы. Целесообразность встреч тренеров со школьниками на территориях 

образовательных учреждений при осуществлении набора не вызывает сомнения. 

Предложенный вариант технологии набора детей на начальном этапе подготовки 

характеризуется последовательными действиями тренера с применением 

соответствующих средств и методов. Но помимо традиционных средств 

агитационно-пропагандистской работы по набору будущих спортсменов (листовки, 

родительские чаты, социальные сети и др.) такие встречи позволяют вести общение 

«от первого лица», что значительно усиливает восприятие и понимание ребенком 

предлагаемых возможностей своего развития. Кроме того, считаем, что такие 

встречи, обеспечивая взаимосвязь общеобразовательных учреждений и спортивных 

школ, должны проводиться тренерами в том числе и в рамках патриотического 

воспитания молодежи, для привития им уважения к уважаемой и необходимой 

https://bikeshop.dp.ua/blog/izvestnye-velosipedisty/lens-armstrong
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обществу профессии тренера, уважения к здоровому образу жизни, к роли 

физической культуры и спорта в жизни нашего государства. В целом связь тренера с 

учреждениями образования, в которых учатся воспитанники, предоставляет тренеру 

большие возможности в плане всестороннего воспитания юного спортсмена. И 

тренер-профессионал своего дела, любящий свою работу, не может, на наш взгляд, 

этой возможностью не воспользоваться. 
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Введение. Существует распространенное заблуждение, что спортивная 

массажная терапия предназначена исключительно для профессиональных 

спортсменов. Хотя он изначально предназначался для предотвращения и снятия 

боли у спортсменов, теперь этот вид массажа используют и любители 

спортзалов, и даже те, кто просто страдает от стресса. 

На это есть две простые причины: 

 спортивный массаж может улучшить работоспособность и 

предотвратить травмы (так что те, кто регулярно тренируется, 

получают от этого пользу); 

 он высвобождает эндорфины (гормоны счастья) из гипофиза, 

которые, как известно, снимают боль и облегчают симптомы тревоги 

и депрессии. 

Это означает, что почти каждый может воспользоваться преимуществами 

спортивного массажа, если почувствует необходимость в этом. Но фактически, 

большинство спортсменов не регулярно пользуются преимуществами 

спортивного массажа, хотя это эффективный метод предотвращения травм. 

Более того, специалисты по спортивному массажу обычно могут предотвратить 

травмы у спортсменов конкретной специализации, так как они способны 

заметить аномалии в мышечных тканях и вылечить их до того, как они станут 

таковыми. А если массажист разбирается в специфике вида спорта, то это 

сделает массаж для лыжника более эффективным. 

Таким образом, спортивный массаж - это вид массажа, в котором 

используются техники воздействия на глубокие ткани, с целью уменьшения 

мышечного напряжения, дискомфорта и боли. 
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Цель исследования: рассмотреть теоретические основы спортивного 

массажа как средства профилактики травм у лыжников в бесснежный период 

подготовки и повышения эффективности тренировочного процесса.  

Методы и организация исследования: анализ научной литературы, 

наблюдение.  

Результаты и их обсуждение: лыжники в бесснежный период подготовки 

получают пользу от спортивного массажа, этот метод массажа не ограничивается 

только расслаблением, так как техники массажа глубоких тканей могут 

использоваться для предотвращения самых разных состояний, таких как: 

 мышечные и суставные травмы, такие как растяжения; 

 поступательная боль; 

 травмы от повторяющихся деформаций; 

 боль в спине и прочие [1]. 

Обычно техники спортивного массажа бывают разными и включают в себя 

растягивающие и компрессионные движения. Так существуют следующие виды 

спортивного массажа, которые можно применять в подготовке лыжника. 

 перед тренировкой - этот массаж предназначен для стимуляции и 

фокусируется на тех участках тела, которые будет задействованы в 

тренировке; 

 после тренировки – делается в течение 2 часов после окончания 

тренировки, он помогает тканям и мышцам нормализоваться; 

 во время соревнований - подобно массажу перед тренировкой, этот 

удаляет накопление молочной кислоты и клеточные отходы, ускоряет 

восстановление уставших и ноющих мышц и готовит физически и 

морально к соревнованиям (в перерыве между забегами в 

спринтерских дистанциях); 

 восстановительный - часто приводится во время подготовки 

лыжников к соревнованиям. Восстановительный спортивный массаж 

способствует дальнейшим тренировкам, предотвращая травмы; 
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 реабилитационный - помогает облегчить боль от травмы и вернуть 

пораженные ткани в нормальное состояние; 

 технический – если лыжник достиг высокого уровня физической 

подготовки, необходимо сохранить его.  

Стоит упомянуть, что все эти техники используются для разогрева мышц, 

увеличения местного кровообращения и уменьшения мышечного напряжения. 

Рассмотрим первый вид массажа. Массаж перед тренировкой, безусловно, 

может повысить производительность лыжника во время любой тренировки или 

соревнования. 

Лыжники нередко получают определенную травму той части тела, которую 

он часто используется во время физической активности, например, часты травмы 

задней поверхности бедра у лыжников классической специализации. Во время 

массажа перед стартом эта область может стать единственным объектом 

внимания, чтобы уменьшить нагрузку на нее или предотвратить дальнейшие 

травмы во время соревновательной нагрузки. 

Предсоревновательный массаж также можно использовать для стимуляции 

определенных участков тела, чтобы лыжник мог добиться максимальной 

производительности. 

Другой вид массажа – массаж после тренировки. Что касается техник 

спортивного массажа, используемых в данном случае, это действительно зависит 

от индивидуальных потребностей лыжника и его специализации. 

Массаж после тренировки помогает предотвратить отсроченную 

болезненность мышц, что жизненно важно для лыжников, которые участвуют в 

регулярных соревнованиях, даже в бесснежный период или хотят сразу 

вернуться к тренировкам. 

Важно отметить, что спортивный массаж должен быть частью регулярных 

тренировок лыжника в бесснежный период до начала более интенсивных 

нагрузок. Спортивный массаж не работает в одночасье. Лыжники, решившие 

увидеть его эффекты, должны включать его в тренировки регулярно, а не время 

от времени. 
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Преимущества, которые можно получить, применяя спортивный массаж 

лыжникам: 

 снижение мышечного напряжения, мышечной боли и дискомфорта 

после тренировок, особенно в бесснежный период подготовки; 

 снижение болезненности мышц после упражнений на лыжероллерах 

или ОФП; 

 уменьшить вероятность травм за счет правильной растяжки, а также 

за счет массажа глубоких тканей; 

 сокращение времени восстановления после травм; 

 максимально снабдить организм питательными веществами и 

кислородом за счет увеличения кровотока; 

 усилить устранение побочных продуктов метаболизма; 

 повышение уровня релаксации и снижение уровня физического и 

психологического стресса; 

 повышение количества и качества сна [2]. 

Спортивный массаж для лыжников может включать в себя использование 

одной или нескольких из следующих техник: 

Шведский массаж - использование техник постукивания, вибрации. В 

основном он используется для разминки перед соревнованиями, а также для 

восстановления после соревнований и стимуляции циркуляции крови и 

лимфатической жидкости. 

Компрессионный массаж - используется в качестве разминки для более 

глубокого и специфического массажа как до, так и после. 

Классический массаж - техники трения, применяемые для создания эффекта 

растяжения в больших группах мышц; на локализованных мышцах и 

соединительной ткани - поперечное трение. 

Массаж триггерных точек - специальное давление пальцем, большим 

пальцем или локтем на триггерные точки в мышцах и соединительные ткани для 

уменьшения гиперчувствительности и мышечных спазмов. 
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Растяжка - используется для увеличения диапазона движений в тех частях 

тела, где движение ограничено. 

Есть ситуации, в которых не следует применять спортивный массаж: 

 разорванные мышцы; 

 высокая температура; 

 повышенное артериальное давление; 

 переломы; 

 открытые раны; 

 острое воспаление мягких тканей; 

 инфекционные заболевания; 

 грыжа; 

 остеопороз - прогрессирующая обменное заболевание костей, которое 

характеризуется снижением плотности и нарушением структуры 

костной ткани; 

 варикозное расширение вен; 

 недавняя операция. 

Довольно важно обстоит вопрос о продолжительности спортивного массажа 

для лыжников: 

1. 30-минутного массажа будет достаточно, если специалист уже 

работал с данным спортсменом, а также, если массаж выполняется на небольшом 

участке тела, таком как руки или конкретный сустав. 

2. 60 минут – этого времени будет достаточно, если спортсмен хочет 

проработать определенную область, например ноги после тренировки на 

лыжероллерах. Это время позволяет по-настоящему погрузиться в процесс и 

сосредоточиться на снятии напряжения. Если накопилось сильное напряжение, 

телу может потребоваться время, чтобы его освободить, поэтому медленная и 

уверенная работа способствует расслаблению и восстановлению равновесия. 
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3. 90 минут - этого время подходит лыжнику, если ему необходим 

массажа всего тела. Это дает время на общение, оценку и анализ общего 

состояния организма спортсмена. 

Выводы: таким образом, спортивная массажная терапия для лыжников в 

бесснежный период подготовки имеет много преимуществ и может помочь, в 

том числе для освоения тренировочных нагрузок, а также тем, кто просто 

испытывает мышечное напряжение и боль из-за повышенных нагрузок или 

травм. Существуют достаточно много видов и техник спортивного массажа, 

поэтому необходимо предварительно проконсультироваться со спортивным 

врачом, чтобы выбрать необходимую для конкретной ситуации, а также выявить, 

нет ли противопоказаний к данной процедуре. 
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Введение. Психологическое состояние подготовленности спортсмена, по 

мнению исследователей [2; 3], зачастую является решающим в схватке. Спортсмен, 

который не может совладать с чрезмерным возбуждением накануне соревнований, 

во время боя не сможет быстро мобилизоваться и разумно действовать. Наоборот, 

если единоборец хорошо психологически подготовлен, спокоен, уверен в себе, легко 

управляет своим эмоциональным состоянием и действиями, он и при сильно 

действующих факторах сумеет мобилизоваться, правильно оценить обстановку, 

учесть собственные возможности и противника, чтобы успешно решить тактические 

и технические задачи.  

Итогом психологической подготовки единоборца должно явиться состояние 

психической готовности, которое находит свое выражение в максимальной 

мобилизованности спортсмена, отдаче всех сил для достижения наилучших 

результатов. Но, к сожалению, тренеры зачастую уделяют недостаточно внимания 

психологической подготовке, считая ее менее важным фактором в подготовке 

спортсмена, которая должна иметь интегральную структуру.  
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Есть причины, по которым спортсмен не может воспользоваться помощью 

профессионального психолога, у тренера нет возможности «охватить» всех 

подопечных вниманием или он не обладает достаточной компетентностью в этом 

аспекте. В связи с этим важно включать в тренировочный процесс обучение 

спортсменов приемам саморегуляции, а также их применению, начиная с этапа 

начальной специализации [1]. 

Цель исследования: определить функциональное психоэмоциональное 

состояние у каратистов на этапе начальной специализации и соотнести с 

доминирующим типом темперамента. 

Методы и организация исследования. Для выявления доминирующих типов 

темперамента каратистов на этапе начальной специализации нами была применена 

методика «Диагностика типа темперамента» (автор Г. Айзенк). С целью определения 

функционального психоэмоционального состояния каждого спортсмена 

использовалась методика САН (Самочувствие, Активность, Настроение), 

разработанная В.А. Доскиным, Н.А. Лаврентьевой, В.Б. Шарай и М.П. 

Мирошниковым. В тестировании приняли участие 10 каратистов на этапе начальной 

специализации.  

Результаты и их обсуждение. Данные, полученные в ходе диагностики 

выявления доминирующих типов темперамента с помощью опросника Г. Айзенка 

представлены на рис.1. 

 
Рис. 1. Результаты проведения диагностики доминирующего типа 

темперамента у каратистов на этапе начальной специализации 
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По результатам тестирования мы выявили, что 50% (5 человек) каратистов 

на этапе начальной специализации имеют доминирующий тип темперамента 

холерик (по основным свойствам центральной нервной системы характеризуется 

как сильный, неуравновешенный, подвижный). Они характеризуются 

повышенной нервной возбудимостью, а также им свойственна резкость и 

стремительность движений. 

Меланхолический тип темперамента (по основным свойствам центральной 

нервной системы характеризуется как слабый) в качестве преобладающего 

выявлен в ходе диагностики у 30% (3 человека) испытуемых. Им трудно 

сосредотачиваться на чем-то одном, и им свойственны сдержанность, 

нерешительность и робость.  

Доминирование сангвинического типа темперамента (по основным 

свойствам центральной нервной системы характеризуется как сильный, 

уравновешенный, подвижный) определено у 10% (1 человек) спортсменов. 

Сангвиники быстро приспосабливаются к новым условиям, им свойственны 

нетерпеливость, они не усидчивы. 

Флегматический тип темперамента (по основным свойствам центральной 

нервной системы характеризуется как сильный, уравновешенный, инертный) 

преобладает у 10% (1 человек) юных каратистов, участвующих в тестировании. 

Флегматики демонстрируют низкий уровень активности поведения, новые 

формы которого вырабатываются медленно, но являются стойкими. Они 

настойчивы и упорны. 

Для определения функционального психоэмоционального состояния 

каждого спортсмена нами использовалась методика САН (Самочувствие, 

Активность, Настроение), разработанная В.А. Доскиным, Н.А. Лаврентьевой, 

В.Б. Шарай и М.П. Мирошниковым.  

Результаты проведения диагностики «САН» у каратистов на этапе 

начальной специализации показали, что 70% испытуемых (7 человек) имеют 

благоприятное функциональное психоэмоциональное состояние, 30% (3 

человека) неблагоприятное функциональное психоэмоциональное состояние. 
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На основе полученных данных производилась качественная и 

количественная оценка проявления различных типов темперамента и 

функционального психоэмоционального состояния каждого спортсмена 

(таблица 1).  

Таблица 1 

Результаты психодиагностики каратистов на этапе начальной 

специализации 
№ 

испытуемого 
Доминирующий тип 

темперамента 
Функциональное психоэмоциональное 

состояние 
1 Меланхолик Благоприятное состояние 
2 Флегматик Неблагоприятное состояние 
3 Холерик Благоприятное состояние 
4 Сангвиник Благоприятное состояние 
5 Холерик Благоприятное состояние 
6 Холерик  Благоприятное состояние 
7 Холерик Неблагоприятное состояние 
8 Меланхолик Неблагоприятное состояние 
9 Холерик Благоприятное состояние 
10 Меланхолик Благоприятное состояние 

 
Выводы. Опираясь на полученные результаты, мы пришли к выводу о 

необходимости учета индивидуально-типологических особенностей 

спортсменов при построении тренировочного процесса. Внедрение в 

тренировочный процесс каратистов на этапе начальной специализации серии 

медитаций с учетом их индивидуально-типологических особенностей 

предусматривает дифференциацию: для спортсменов с благоприятным 

функциональным психоэмоциональным состоянием необходимы 

поддерживающие медитации, а для спортсменов с неблагоприятным – 

медитации, улучшающие их психоэмоциональное состояние. 
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Annotation: in article stages of formation of the is professional-competentexpert in the field of 

physical training and sports and the importance of revealing of requirements of the employers, 

promoting development of dialogue with social partners are considered.  

Keywords: educational standards of new generation, the modular approach, the competence, the 

analysis of requirement of employers.  

Введение. Спортивная мотивация возникает у спортсмена при воздействии 

на него спортивной деятельности за которой он наблюдает и его внешнего 

окружения и будет функционировать до тех пор, пока выбранный вид спорта 

оказывает какое то, определенное влияние на спортсмена, вызывая 

положительные эмоции, и спортсмен вследствие этого может достигнуть 

планируемых результатов [1]. При этом необходимо наличие у субъекта 

определенных спортивных способностей в купе с психофизиологическими 

особенностями. В этом понимании спортивная мотивация это - взаимодействие 

спортсмена с выбранным им видом спортивной деятельности. При изучении 

спортивную мотивацию, следует рассмотреть степень воздействия спортивной 

деятельности и внешней среды на спортсмена, а также отношение спортсмена к 

своей спортивной деятельности [3]. 

Цель исследования: изучить сформированность спортивной мотивации 

боксеров высокой квалификации, и ее влияние на спортивные достижения. 

Методы и организация исследования. Уровень сформированности 

спортивной мотивации боксеров высокой квалификации мы выявляли 

посредством анализа результатов исследования соревновательной деятельности 

и анализа результатов исследования спортивной мотивации боксеров высокой 

квалификации. 

На первом этапе проводилось исследование соревновательной деятельности 

в форме наблюдения за боксерами, и регистрации их соревновательных 

результатов. В ходе работы было проведено исследование 5 соревнований: 

Чемпионат города Омска; Чемпионат Омской области; Всероссийский турнир 

класса «А» имени ЗМС Александра Островского; Всероссийское соревнование 
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по боксу класса «А», имени двукратного олимпийского чемпиона, чемпиона 

мира и Европы, заслуженного мастера спорта России Алексея Тищенко; 

Чемпионат Сибирского Федерального округа. 

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты исследования 

позволили нам выявить взаимосвязь между спортивной квалификацией боксеров 

и их спортивными результатами. Нами были выделены 2 группы боксеров. В 

первую группу вошли боксеры в количестве 8 человек имеющие спортивную 

квалификацию мастер спорта (МС). Анализируя данные, которые были 

получены в ходе педагогического наблюдения, мы установили, что для данной 

группы боксеров, характерны высокие спортивные результаты. Мы 

зафиксировали результаты 5 соревнований, первая группа боксеров (МС) 

показала следующий результат: 22 раза было занято первое место, 7 раз было 

занято второе место и 2 раза третье место. 

В свою очередь во вторую группу вошли так же 8 человек, но имеющие 

спортивную квалификацию кандидат в мастера спорта (КМС). Данная группа, 

имеющая более низкую спортивную квалификацию нежели группа мастеров 

спорта показала неудовлетворительный спортивный результат. По итогам 5 

исследованных нами соревнований группа кандидатов в мастера спорта (КМС) 

показала следующий результат: 3 раза было занято первое место, 12 раз было 

занято второе место и 10 раз было занято 3 место.  

В таблице 1 наглядно продемонстрировано, насколько спортивный 

результат группы мастеров спорта превосходит спортивный результат группы 

кандидатов в мастера спорта. 

Таблица 1 

Спортивные результаты боксеров высокой квалификации (кол-во) 

Результат 1 группа (МС)(n=8) 2 группа (КМС)(n=8) 

1 место 28 3 

2 место 7 12 

3 место 2 10 
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На втором этапе проводилось исследование спортивной мотивации 

боксеров высокой квалификации. Исследование спортивной мотивации 

боксеров высокой квалификации, проводилось с помощью нескольких методик 

диагностики мотивационной сферы.  Тестировались две группы, в каждую из 

которых вошли по 8 человек, 1 (первая) группа мастера спорта (МС), 2 (вторая) 

группа кандидаты в мастера спорта (КМС).  

Посредством исследования спортивной мотивации мы выявляли 

следующие ее характеристики: направленность спортивной мотивации на 

тренировочную и соревновательную деятельность; направленность 

соревновательной мотивации «на достижение успеха» и «на избежание 

неудачи»; уровень готовности к риску (табл. 2); мотивы занятий спортом (табл. 

4). 

Таблица 2 

Показатели спортивной мотивации боксеров высокой квалификации  

(X ± σ), баллы 
№ Показатели 1 группа (n=8) 2 группа (n=8) 

1 Соревновательная мотивация 9,45 ± 0,46 4,87 ± 0,83 

2 Тренировочная мотивация 3,25 ± 0,46 7,75 ± 0,70 

3 Мотивация «на достижение 
успеха»  

19,5 ± 0,92 13,62 ± 0,91 

4 Мотивация «на избежание 
неудачи» 

12,5 ± 0,92 14,5 ± 0,53 

5 Готовность к риску 6,62 ± 1,40 4,87 ± 1,55 

По результатам исследования направленности спортивной мотивации было 

выявлено следующее: исследуемые боксеры 1 группы (МС) больше 

ориентированы на соревновательную деятельность (9,45) нежели на 

тренировочную деятельность (3,25). В свою очередь 2 группа исследуемых 

Выигранные поединки 113 65 

Проигранные поединки 12 37 

Общее количество 
поединков 

125 102 
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боксеров имеет большую направленность на тренировочную деятельность (7,75) 

нежели на соревновательную деятельность (4,87).  

Во время проведения данного исследования, боксеры 1 (МС) и 2 (КМС) 

группы находились в абсолютно одинаковых условиях тренировочной 

деятельности, единственным различием между боксерами 1 и 2 группы являлась 

их спортивная квалификация. Опираясь на это был сделан вывод о том, что 

характер направленности спортивной мотивации боксера зависит от его 

спортивной квалифицированности. 

Исследование соревновательной мотивации показало, что боксеры 1 группы 

имеют высокий уровень мотивации «на достижение успеха», и низкий уровень 

мотивации «на избежание неудачи». Преобладание уровня мотивации «на 

достижение успеха» над уровнем мотивации «на избежание неудачи» у 1 группы 

(МС) исследуемых боксеров, свидетельствуют о том, что они имеют стабильный 

и устойчивый высокий уровень спортивной мотивации. В свою очередь боксеры 

2 группы имеют средний уровень мотивации «на достижение успеха», и средний 

уровень мотивации «на избежание неудачи». Средний уровень мотивации «на 

достижение успеха» у 2 группы исследуемых боксеров, свидетельствует о том, 

что они имеют неустойчивый уровень спортивной мотивации.  

Исследование «Готовности к риску» показало, что у исследуемых боксеров 

1 группы (МС) уровень готовности к риску (6,62) выше, чем у исследуемых 

боксеров 2 группы (КМС) (4,87), что в свою очередь подтверждает 

достоверность результатов исследования соревновательной мотивации. 

Исследование мотивов занятий спортом проводилось по методике, 

разработанной А.В. Шаболтас [2]. Посредством исследования нами были 

выявлены следующие мотивы боксеров высокой квалификации (табл. 3). 

Таблица 3 

Показатели мотивов занятий спортом боксеров высокой квалификации 

(X±σ), баллы. 
1 группа (МС)(n=8), мотивы 

№ Боксер ЭУ СС ФС СЭ СМ ДУ СП РВ ПД 
1 Г. М. 11 14 15 11 16 27 17 6 15 
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2 А. Б. 12 15 16 15 18 27 14 7 16 
3 Е. А. 14 11 14 14 16 27 16 7 15 
4 П. Е. 15 16 11 17 15 27 11 6 17 
5 Е. И. 13 17 11 16 15 27 14 7 14 
6 Б. С. 17 11 15 11 15 27 16 6 13 
7 У. Р. 12 15 14 17 17 26 15 7 15 
8 С. Ш. 16 15 13 12 14 25 13 8 17 
 X 

± 
σ 

13,7 
± 

2,1 

14,2 
± 

2,1 

13,6 ± 
1,8 

14,1 ± 
2,5 

15,7 ± 
1,28 

26,6 
± 

0,7 

14,5 ± 
1,9 

6,7 ± 
0,7 

15,2 ± 
1,3 

2 группа (КМС)(n=8), мотивы 
№ Боксер ЭУ СС ФС СЭ СМ ДУ СП РВ ПД 
1 М. А. 14 17 26 12 17 16 14 7 18 
2 П. М. 13 11 24 16 20 15 11 6 20 
3 Н. А. 11 16 22 18 16 15 16 7 13 
4 Г. А. 11 14 26 11 15 13 14 8 11 
5 А. Д. 12 13 21 13 15 15 16 6 12 
6 К. Ю. .11 13 21 15 14 15 13 7 12 
7 Б. Е. 13 12 25 14 11 16 12 7 12 
8 Б.З. 14 11 26 16 20 15 11 6 11 
 X 

± 
Σ 

12,1 
± 

1,2 

13,7 
± 

2,1 

23,5 
± 

2,2 

14,1 ± 
2,4 

15,4 ± 
2,7 

15 
± 
1 

13,7 ± 
1,8 

6,8 ± 
0,6 

14 
± 

3,5 
Анализируя полученные данные, мы пришли к следующему выводу: чем 

более сформирована спортивная мотивация боксера, тем более 

квалифицированным боксером он является и тем лучше и выше его спортивный 

результат. К такому выводу нас подтолкнуло то, что в обеих исследованных нами 

группах состояли боксеры высокой квалификации, но в 1 группе были боксеры 

мастера спорта (МС). Спортсменами были показаны высокие спортивные 

результаты и высокий уровень сформированности спортивной мотивации. Во 

второй группе были боксеры кандидаты в мастера спорта (КМС) и их 

спортивный результаты были значительно ниже, чем в первой группе, для них 

характерен недостаточно высокий уровень сформированности спортивной 

мотивации (средний).  

Выводы. Исходя из этого, можно с уверенностью утверждать, что 

спортивный результат и квалификация боксеров напрямую зависят от уровня 

сформированности спортивной мотивации, что говорит о том, что уровень 

сформированности спортивной мотивации, определяет рост спортивного 

мастерства и спортивных достижений у боксеров.  
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Введение. В области применения рабочей программы подготовки 

преподавателей физической культуры, в части освоения основного вида 

профессиональной деятельности «Организация физкультурно-спортивной 

деятельности различных возрастных групп населения», предусмотрено освоение 

такой компетенции как «Разработка комплексов и проведение индивидуальных 

и групповых занятий лечебной физической культурой». 

Тренировочный процесс студентов-спортсменов связан с выполнением 

больших физических нагрузок, которые сопровождаются динамикой 

функциональных изменений в различных органах и системах организма.  При 

нерациональном построении тренировочного процесса, когда нагрузки не 

соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям, при отсутствии 

постепенности в увеличении нагрузки, переутомлении спортсмена возможны 

патологические изменения и травмы [3].  

Цель исследования. В рамках данной программы целью работы студентов 

явилось изучение структуры и распространенности травм у студентов ГУОР г. 
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Иркутска, занимающихся легкоатлетическими прыжками, а также составление 

комплекса лечебной физкультуры при повреждении связок коленного сустава. 

Методы и организация исследования: анкетирование и анализ 

медицинских карт студентов. 

Результаты и их обсуждение. Анализ данных медицинских карт показал, 

что в структуре травматизма студентов ГУОР в 2022-2023 гг. при занятиях 

легкоатлетическими прыжками острые травмы опорно-двигательного аппарата 

(ОДА) занимали первое место - около 52%, среди которых наиболее часто 

встречались (по степени убывания доли в общей структуре травм): повреждения 

мышц задней поверхности бедра, ушибы голеностопного сустава, воспаления 

ахиллова сухожилия, частичные разрывы связочного аппарата коленного и 

голеностопного суставов. Переломов зарегистрировано не было. Хроническая 

патология представлена на фоне повторных травм у прыгунов. 

Как указывается многими авторами в области спортивной медицины, среди 

причин травм при прыжках является недостаточная разминка, снижение 

психологического, эмоционального настроя, повышенная нервная возбудимость, 

неуверенность спортсмена, общее охлаждение и охлаждение мышц нижних 

конечностей [1]. Среди травмирующих факторов у прыгунов являются 

стартовые рывки, методические ошибки в тренировках, недостаточные знания 

техники прыжков, злоупотребления отягощениями, недостатки 

психоэмоциональной и морально-волевой подготовки. 

К причинам методического характера можно отнести плохое состояние 

покрытий, на которых проходят тренировки и соревнования, нарушение 

принципа постепенности, резкое увеличение объемов нагрузок или их 

интенсивности. 

Непосредственной причиной возникновения травмы у прыгунов может 

быть прямой и непрямой механизмы. К прямому механизму относят падения, к 

непрямым - нарушение координации движений (резкое сгибание, разгибание или 

скручивания в суставе). 
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Восстановление спортсменов после травм и заболеваний опорно-

двигательного аппарата имеет свои особенности. Наряду с учебными 

обязанностями студент, готовящийся стать преподавателем физической 

культуры, должен выдерживать физические нагрузки, предъявляющие 

значительные требования к стабильности суставов и их подвижности. 

Использование средств лечебной физической культуры при травмах опорно-

двигательного аппарата у прыгунов играет важную роль в комплексной терапии 

и восстановлении функций поврежденных органов и систем. 

Методика ЛФК строится индивидуально, с учетом осложнений и течения 

основного процесса. В каждом периоде цели и задачи ЛФК зависят от вида 

поврежденной ткани, от разновидности повреждения и его локализации. 

Противопоказаниями к ЛФК являются: шок, опасность кровотечения, стойкий 

болевой синдром [1]. 

Лечебная роль ЛФК заключается в воздействии на микроциркуляцию в 

поврежденных тканях и ускорении процессов их регенерации. С целью 

нормализации функции (восстановление координации движений, нормальной 

походки, мышечной силы) подбираются специальные упражнения для 

поврежденной области. 

Сразу после травмы средства ЛФК способствуют повышению регуляторных 

функций ЦНС и улучшению психоэмоционального состояния больного. 

Физические упражнения улучшают кровообращение, способствуют 

уменьшению отеков.  Особо важно, что физические упражнения сразу после 

травмы (и при иммобилизации) уменьшают атрофию мышц, препятствуют 

развитию тугоподвижности в суставах.  

При травматических повреждениях опорно-двигательного аппарата 

различают 3 периода ЛФК: 1 период – иммобилизационный, или период 

вынужденного положения. Задачами данного периода являются – улучшение 

трофики, профилактика атрофии мышц, тугоподвижности в суставах. 2 период – 

постиммобилизационный, или функциональный, основные задачи: дальнейшая 

нормализация трофики, ликвидация временных компенсаций. 3 период – 
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тренировочный, или восстановительный. ЛФК направлена на восстановление 

полной амплитуды движениях, дальнейшее укрепление мышечного аппарата.  

В первый период широко применяются дыхательные и общеразвивающие 

упражнения (ОРУ), упражнения для тканей свободных от иммобилизации, 

идеомоторные упражнения, статические напряжения мышц. Используются 

облегченные исходные положения, упражнения на скользящих плоскостях. В 

функциональном периоде занятия увеличивается дозировка общеукрепляющих 

упражнений, включают специальные упражнения, применяют разные исходные 

положения, тренировку вестибулярного аппарата, гимнастические упражнения 

чередуют с расслаблением мышц, используют упражнения с сопротивлением, с 

предметами, у гимнастической стенки. В 3 периоде ОРУ применяют с большей 

нагрузкой, сочетают их с плаванием, также осваиваются различные варианты 

ходьбы: на носках, на пятках, крестным шагом [2]. 

Для восстановительных процессов у легкоатлетов, занимающихся 

прыжками, подобран примерный комплекс ЛФК при повреждениях связок 

коленного сустава во 2 периоде (функциональном): 

1. Изометрическое напряжение мышц: лежа на спине с прямыми ногами, 

поочередно сокращать мышцы бедра – 5-10 раз 

2. Исходное положение – лежа на спине. Натянуть носки на себя и удерживать 

10 секунд – 5-10 раз 

3. Исходное положение – лежа на спине, круговые движения ступнями – 5-10 раз. 

4. Исходное положение – лежа на спине, здоровая конечность находится 

параллельно полу, больная сгибается в колене и поднимается вверх под прямым 

углом – 5 раз 

5. Полуприседания – выполняются у стены, колени не должны выходить за стопу 

– 7 раз 

6. Исходное положение стоя – подъем на носочках – 5-10 раз 

7. Исходное положение – сидя на стуле, поочередный подъем прямых ног – 5 -10 

раз 
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8. Исходное положение – стоя у гимнастической стенки, взявшись за планку у 

груди, перекатываются 15 раз с пятки на носок и обратно 

9. Поочередное перекатывание предметов ногами 

10. Исходное положение – сидя на стуле – сжимание мяча коленями – 10 раз. 

Выводы. Представленный комплекс ЛФК для 2 периода восстановления 

повреждённых связок коленного сустава значительно ускоряет процесс 

восстановления тканей у легкоатлетов-прыгунов, т.е. лечебная физическая 

культура является эффективной при данных наущениях опорно-двигательного 

аппарата. 
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Введение 

В настоящие время проблема воспитания патриотизма у детей подросткового 

возраста является актуальной. В Федеральном законе от 4 декабря 2007 года: №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации» указывается, что в 

силу своей специфики спорт и физкультурно-спортивная культура обладают 

большим воспитательным потенциалом и являются мощным механизмом 

формирования основ такого личностного качества, как патриотизм. 

Спортивно-патриотическое воспитание – это систематическая и 

целенаправленная деятельность по формированию физически и духовно развитой 

личности, готовой к выполнению конституционного долга, морально стойкой, 

способной реализовать творческий потенциал, обладающей высоким уровнем 

патриотического сознания, чувства верности своему Отечеству [1]. 

В 2022-2023 учебном году в Санкт-Петербургском государственном 

бюджетном профессиональном образовательном учреждении «Училище 

олимпийского резерва № 1» проведено исследование на тему: «Воспитание 

патриотических качеств у детей подросткового возраста 11-12 лет, в процессе 

занятий легкой атлетикой». 

Объект исследования: тренировочные занятия по легкой атлетике детей 

подросткового возраста 11-12 лет. 

Предмет исследования: методы воспитания патриотизма у детей 

подросткового возраста 11-12 лет в процессе занятий легкой атлетикой. 
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Цель исследования: Поиск методов воспитания патриотизма у детей 

подросткового возраста 11-12 лет, в процессе занятий легкой атлетикой. 

Задачи исследования: 

1. Обосновать особенности развития детей подросткового возраста 11-12 лет. 

2. Выявить особенности сформированности патриотизма у детей 

подросткового возраста 11-12 лет в процессе занятий легкой атлетикой. 

3. Подобрать и экспериментальной проверить методы воспитания 

патриотизма у детей подросткового возраста 11-12 лет в процессе занятий легкой 

атлетикой. 

Методы и организация исследования. Методы исследования: 

теоретический анализ литературных источников, тестирование, педагогический 

эксперимент, методы математической статистики. 

Педагогический эксперимент проводился с января по апрель 2023 года на базе 

Государственного бюджетного учреждения «Спортивная школа олимпийского 

резерва № 2» Московского района города Санкт-Петербурга. В исследовательской 

работе приняли 18 детей подросткового возраста 11-12 лет. 

Исследование проводилось в четыре этапа: 

Первый этап – Формулирование объекта, предмета, цели, гипотезы, задач 

исследования, выбор методов воспитания патриотизма у детей подросткового 

возраста 11-12 лет в процессе занятий легкой атлетикой. 

Второй этап – Проведение анализа литературных источников по теме 

«патриотическое воспитание». 

Третий этап – Проведение педагогического формирующего эксперимента, 

проверка методов воспитания патриотизма у детей подросткового возраста 11-12 лет 

в процессе занятий легкой атлетикой. 

Четвертый этап – Анализ данных, полученных в ходе исследовательской 

работы и эксперимента, формулирование выводов, практических рекомендаций. 

Результаты и их обсуждение. Для решения первой задачи исследования был 

проведен теоретический анализ 34 литературных источников, который позволил 

выявить особенности развития детей подросткового возраста 11-12 лет, сущность 
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понятия «патриотизм» и методы воспитания патриотизма у детей подросткового 

возраста. 

Возраст 11-12 лет является сензитивным для формирования нравственных 

качеств, в том числе патриотизма. Патриотизм – это нравственное качество человека, 

которое включает в себя потребность преданно служить своей Родине, проявлять к 

ней чувства любви и верности, осознавать и переживать ее величие и славу, свою 

духовную связь с ней, стремиться беречь ее честь и достоинство, практическими 

делами укреплять могущество и независимость [2]. 

В педагогической науке и практике выделяются следующие методы 

патриотического воспитания: методы формирования сознания личности (рассказ, 

беседа, диспут, дискуссия), организации деятельности и формирования опыта 

поведения личности (упражнение, приучение, педагогическое требование, 

поручение, воспитывающие ситуации, общественное мнение), стимулирования 

деятельности и поведения (соревнование, поощрение), контроля, самоконтроля и 

самооценки в воспитании (контроль, самоконтроль, самооценка). 

Патриотическое воспитание в процессе физического воспитания и спорта 

играет огромное значение и занимает органичную роль в процессе урока физической 

культуры и тренировочного занятия.  

В педагогической теории и практике проведено значительное количество 

исследований, направленных на формирование патриотических качеств у детей 

подросткового возраста 11-12 лет. Это исследования С.В. Галкина (2005), А.Ю. 

Рустамова (2005), В.С. Горбунова (2007), Г.Н. Мусс (2008), В.Г. Паутова (2010), М.В. 

Циулиной (2012), А.А. Шаранова (2019), Б.Р. Рахматулина (2021). Анализ 

проведенных исследований показал, что всех исследователей объединяет решение 

проблемы воспитания патриотизма у детей подросткового возраста 11-12 лет. 

Для решения второй задачи исследования использовался тест «Незаконченное 

предложение» Н.Е. Щурковой (2010), который позволил определить уровень 

сформированности патриотизма, и для определения уровня физической 

подготовленности детей подросткового возраста 11-12 лет – тест ГТО III степени: бег 

на 60 метров, прыжок в длину с места (с двух ног), метание мяча 150 гр. 
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Цель методики Н.Е. Щурковой (2010) – выявить объём знаний детей 

подросткового возраста 11-12 лет о «большой» и «малой» Родине, сущности 

патриотизма, их полноту и прочность, и уровень сформированности патриотических 

качеств. Процедура диагностики предполагала завершение одним или несколькими 

словами, вложив в него содержание характерное для ребенка, незаконченных 

предложений: Родина – это… К государственным символам относятся … На гербе 

нашего государства изображен … Патриотизм – это … 

Проанализировав все ответы детей подросткового возраста 11-12 лет, можно 

сказать о среднем уровне сформированности знаний о патриотизме и о неточном 

понимании значения данного термина, его масштабности, что подтверждают 

выделенные 3 группы детей по уровню сформированности патриотизма: высокий 

уровень – 33%; средний уровень – 62%; низкий уровень – 5%.  

В экспериментальной работе определялся и уровень физической 

подготовленности детей подросткового возраста 11-12 лет. Дети подросткового 

возраста 11-12 лет после прохождения тестов для определения уровня 

сформированности физических качеств были разделены также на три группы: к 

высокому уровню было отнесено 33 % детей, к среднему – 56%, к низкому уровню – 

11%. 

Для решения третьей задачи исследования на первом этапе 

экспериментальной работы был проведен цикл бесед: «Наша страна – Россия», 

«Герои российского спорта», «Что значит быть патриотом сегодня?», «Какие 

поступки характеризуют патриота своей Родины», «Традиции и праздники русского 

народа». 

На втором этапе формирования патриотизма у детей подросткового возраста 

11-12 лет обращалось внимание на ведение «Спортивных дневников» и 

систематическую общественно-полезную работу с участием детей, связанную с 

уборкой спортивного инвентаря в зале. 

На третьем этапе формирования эмоционально-ценностного отношения к 

патриотическим поступкам осуществлялось на основе: 
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- просмотра фильмов, чтения книг, посвящённых Великой отечественной 

войне, роликов и презентаций «Разговоры о важном»; 

- рекомендаций фильмов военной тематики: «Т-34 (2018)»; «Битва за 

Севастополь (2015)»; «Девятаев (2021); «Калашников (2020)»; 

- рекомендаций фильмов о спортсменах, которые продемонстрировали 

высокие достижения и показали себя патриотами, отстаивающими Россию на 

мировой арене: «Чемпионы: Быстрее. Выше. Сильнее (2016)»; «Движение вверх 

(2017)»; «Матч (2012)»; «Выстрел (2015)» с последующим их обсуждением; 

- рекомендаций книг о знаменитых спортсменах и спорте: Федора Разакова 

«Валерий Харламов. Легенда № 17», Игоря Рабинера «Тайны олимпийского золота. 

Исинбаева, Дементьева и другие». 

В процессе экспериментальной работы для развития физических качеств детей 

использовались подвижные игры, спортивные игры, эстафеты для формирования 

доброжелательности к окружающим людям, что является неотъемлемой частью 

патриотизма. 

Выводы. После проведения экспериментальной работы было выявлено, что в 

экспериментальной группе высокий уровень патриотизма сформировался у 89% 

детей подросткового возраста 11-12 лет, средний уровень – у 11%.  

Проведенное исследование позволило сформулировать практические 

рекомендации: 

1.Патриотизм у детей подросткового возраста 11-12 лет необходимо 

воспитывать в разнообразных видах деятельности на пользу общества и себя. 

2. Целесообразно, в процессе патриотического воспитания детей 

подросткового возраста 11-12 лет использовать методы и средства в процессе 

занятий физической культурой и спортом. 

3. Тренеры по легкой атлетике должны четко представлять себе сущность, 

содержание и методы формирования патриотизма воспитания у детей.  
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Введение 

В общей системе образования физическое воспитание детей дошкольного 

возраста занимает особое место. Важной задачей, определяющей значимость 

физического воспитания как основы всестороннего развития, является 

формирование здорового ребенка, хорошо владеющего своими движениями, 

любящего физические упражнения.  

В 2014 году президент России затронул тему возрождения в стране курса ГТО. 

Нормы нового «ГТО» могут сдавать и взрослые, и дети. И самой первой ступенью 

является дошкольная «Играй и двигайся» (6-8 лет). Именно в дошкольном возрасте 

в результате целенаправленного педагогического воздействия формируются 

здоровье, развиваются физические качества, необходимые для всестороннего 

гармоничного развития личности [5]. Ряд авторов (Л. Ю. Мазаева, Л.Б. Повитухина, 

др.) подчеркивают, что участие в мероприятиях ГТО повышает интерес детей к 

физической культуре и здоровому образу жизни. Организационными формами 

работы по физической культуре в ДОУ является физкультурно-оздоровительная 

работа в режиме дня [4]. 

Цель исследования. Данная работа направлена на улучшение показателей 

физического развития, для подготовки к сдаче норм ГТО, воспитание у детей 

правильного отношения к своему здоровью. Подготовка и участие к сдаче норм ГТО 

позволит создать условия для воспитания физических качеств, развития стремления 

к победе и уверенности в своих силах.   

Методы и организация исследования. Исследование проходило на базе 

Муниципального дошкольного образовательного учреждения Детский сад №162 

компенсирующего вида г. Иркутска в 2021 году. В ходе изучения документальных 

материалов были рассмотрены нормативы ГТО для дошкольников для получения 

золотого, серебряного и бронзового значков. Контрольные испытания включали 7 
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заданий ГТО, из них 4 обязательных и 3 – на выбор: бег на 30м; смешанное 

передвижение на 1000м; отжимание; подъем туловища; прыжки в длину; 

метание теннисного мяча; наклон вперед стоя. 

Результаты и их обсуждение. На основании изученных нормативов и 

перечня тестовых испытаний, были проведены контрольные испытания по оценке 

физической подготовленности детей подготовительной группы, в котором приняли 

участие 19 детей 6-7 лет, группы «Колокольчик». 

В ходе контрольных испытаний были получены результаты, которые 

сравнивались с нормативами и были выявлены дети, сдавшие комплекс ВФСК ГТО 

на определенные значки (результаты представлены в таблице 1). 

Таблица 1 

Результаты контрольных испытаний ВФСК ГТО детей 6-7 лет  

(подготовительная группа «Колокольчик» МДОУ №162) 
Наименование Золото, % Серебро, % Бронза, % Не сдали 

Мальчики (n =12) - 33% - 67% 

Девочки (n =7) - 57% 14% 29% 

 

Как видно из таблицы 1, на золотой значок из числа испытуемых не сдал 

никто, на серебряный из 12 мальчиков сдали 4, что составило 33%, на бронзу никто 

не смог сдать. 

Из 7 девочек 4 сдали на серебро, что составляет 57% от общего числа 

испытуемых, на бронзу сдала одна девочка, что составляет 14%. 

Анализ полученных данных позволил выявить недостатки физической 

подготовленности детей: были получены низкие результаты по следующим тестам: 

в беге на 30м, 1 км, на гибкость, прыжок в длину с места – это свидетельствует о том, 

что испытуемые данной группы физически не подготовлены к сдаче норм ГТО.  

Полученные данные позволили перейти к эмпирической части исследования и 

разработать систему мероприятий по подготовке детей 6-7 лет к сдаче норм к ГТО в 

условиях ДОУ.  
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Анализ литературы показал, что организационными формами работы по 

физической культуре в ДОУ являются: физкультурные занятия; физкультурно-

оздоровительная работа в режиме дня (утренняя гимнастика, подвижные и 

спортивные игры, физкультминутки, закаливающие мероприятия в сочетании с 

физическими упражнениями); активный отдых (физкультурные досуги, спортивные 

праздники, Дни здоровья, туристические походы); самостоятельная двигательная 

деятельность детей; работа с семьей. Самостоятельная двигательная деятельность 

детей дошкольного возраста протекает под наблюдением педагога. Успешное 

решение задач физического воспитания возможно лишь при целенаправленной 

работе с детьми. 

Учитывая важность систематической и планомерной работы по подготовке 

дошкольников к сдаче норм ГТО и с учетом результатов тестирования, была 

разработана система мероприятий по физическому воспитанию. Один из фрагментов 

системы мероприятий в режиме дня представлен в таблице 2.  

Таблица 2 

Фрагмент системы мероприятий по подготовке детей 6-7 лет к сдаче норм 

ВФСК ГТО в режиме дня 

Виды ФК в 
ДОУ 

Апрель  
1нед.  2нед. 3нед. 4нед. 

Утренняя 
гимнастика 

Комплекс У.Г. 
№1  

    Комплекс У.Г. 
№2  

Физкультурны
е занятия 

 

Гибкость.  
Пн. игра 
«Арки» 
Ср.«Передача 
мяча змейкой»  

Гибкость. 
Вт. эстафета. 
Пресс.  
Чт. Игра 
«Циркачи» 

Отжимание. 
Пн. игра 
«Перетягивание» 
Ср.Игра 
«Зигзаги»  

Прыжок в длину. 
Вт. игра «Салки в 
два круга» 
Чт. игра «Ножная 
цепь»  

Занятия на 
свежем воздухе 

Метание 
теннисного 
мяча.  
Пт. игры 
«Шарики и 
столбики»  

Метание 
теннисного 
мяча. 
 Пт. эстафета 
«Сбей кеглю»  

Прыжок в длину. 
Пт. игра 
«Ножная цепь», 
«Рыбак»  

Игровой день. 
Пт. Эстафеты  
Ср. игра «бег по 
кочкам», «Кто 
скорей по 
дорожке» 

Физкультурно- 
спортивные 
мероприятия  

      «Физкульт-Ура» 
 

Виды ФК в 
ДОУ 

Май  
1нед.  2нед. 3нед. 4нед. 
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Выводы. Разработанная система мероприятий включает в себя комплексы 

упражнений для утренней гимнастики, занятий по физкультуре на свежем 

воздухе, игры на прогулке и на занятиях по физкультуре в зале, а также 

спортивные мероприятия [1, 2]. Представленная система мероприятий по 

физическому воспитанию в режиме дня является целостной, разнонаправленной 

и гармонично дополняющей общий процесс физического развития ребенка, что 

позволит полноценно подготовить детей 6-7 лет к сдаче норм ГТО. 
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Утренняя 
гимнастика  

 комплекс У.Г. 
№3 

  Комплекс УГ. №1   

Физкультурны
е занятия  

Пресс. 
Пн.Игра 
«Стань 
первым» 
 

Смешанное 
передвижение 
1км 
Вт. Игра 
«Зигзаги» 

Смешанное 
передвижение 
1км. 
Пн. Эстафеты 
 

Отжимание. 
ПН. Эстафеты.  

Занятия на 
свежем воздухе  

Бег на 30 м  
Ср.  Эстафеты. 
Пт. Игры 
«Стань 
первым», «Мы 
веселые ребят» 
 

Смешанное 
передвижение 
1км 
Чт. Игра 
«Циркачи» 
Пт. «Салки в 
два круга», 
«Передача мяча 
змейкой» 

Смешанное 
передвижение 
1км 
Ср. Игра «Море 
волнуется» 
  

Прыжок в длину. 
Вт. игра «Кто 
скорей по 
дорожке» 
Чт. Игры «Ножная 
цепь» Эстафеты, 
игра «Море 
волнуется»  

Физкультурно- 
спортивные 
мероприятия  

      «Прогулка на 
природе» 
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Аннотация: в статье рассматриваются средства подготовки обучающихся 9 классов к 

сдаче норм ВФСК «ГТО», обосновывается возможность применения легкоатлетических 

упражнений в рамках освоения учебного материала по предмету Физическая культура. 9 

класс, раскрывается содержание упражнений легкоатлетической направленности, применение 

которых способствует подготовке обучающихся 9 классов к сдаче норм ВФСК «ГТО». 
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Annotation: the article discusses the means of preparing students to pass the standards of the VFSK 

«GTO», substantiates the possibilities of using athletics exercises as part of the development of educational 

material on the subject of Physical Culture. Grade 9, reveals the content of athletics exercises, the use of 

which contributes to the preparation of students of grades 9 for passing the standards of the VFSK «GTO». 

Keywords: VFSK «GTO», 9th grade students, athletics facilities. 

 

Введение 

Подготовка к сдаче норм ВФСК «ГТО» является одной из актуальных 

проблем теории и практики физического воспитания обучающихся. 

Необходимость подготовки обучающихся к сдаче норм ВФСК «ГТО» озвучена 

в Федеральном государственном образовательном стандарте, где указывается, 

что на уроках физкультуры должна проводиться подготовка к выполнению 

нормативов ВФСК «ГТО» [1].  

Актуальность исследования обусловлена противоречиями: 

- между двигательной активностью девятиклассников и сниженной 

физической формой из-за подготовки к сдаче ОГЭ;  

- желанием иметь знак отличия ГТО, который дает возможность 

начисления дополнительных баллов при поступлении в средние специальные 

учреждения.  

Второе противоречие связано с недостаточной разработкой программно-

методических материалов, выпуском специальной литературы, так как на 

настоящий момент нет рекомендованных Министерством образования 

авторских программ, направленных на подготовку обучающихся к сдаче норм 

«ГТО». Электронные же ресурсы, большей частью рассматривая процесс 

подготовки, содержат упражнения для самоподготовки без учета возрастных 

особенностей, уровня физической подготовленности и индивидуальных 

интересов занимающихся. Таким образом, существует проблема систематизации 

материала по подготовке обучающихся 9 классов к сдаче норм ВФСК «ГТО».  
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Анализ нормативной базы ВФСК «ГТО» IV ступени (возрастная категория 

от 13 до 15 лет) показал, что все тестовые испытания направлены на проявление 

физических качеств и двигательных способностей [5]. Для того чтобы 

обучающиеся 9-х классов успешно сдали нормативы ВФСК «ГТО» необходимо 

направить содержание уроков физической культуры на воспитание физических 

качеств и освоение рациональной техники выполнения нормативов. Упражнения 

легкоатлетической направленности универсальны, так как ряд упражнений таких 

как «прыжок в длину», бег на 30 и 60 м., прыжки в длину, метания снаряда 

связаны с техникой выполнения двигательного действия, а в других случаях 

являются основой проявления скоростных, скоростно-силовых, двигательно-

координационных способностей, общей и специальной выносливости. 

Цель исследования: выявить возможности применения средств легкой 

атлетики и разработать практические рекомендации по подготовке обучающихся 

9-х классов к сдаче норм ВФСК «ГТО». 

Методы и организация исследования: Практическая работа проводилась 

на базе средней общеобразовательной школы с углубленным изучением 

отдельных предметов №64 г. Иркутска, где в качестве испытуемых объектов 

наблюдения были выбраны обучающиеся 9-х классов в количестве 20 человек. 

Педагогическое исследование осуществлялось с сентября 2022 по май 2023 года. 

Первый этап практической работы проводился с сентября 2022 г. по март 

2023 г. В этот период осуществлялся сбор и накопление теоретического 

материала, изучались характеристика нормативов комплекса ВФСК «ГТО» IV 

ступени, возрастные особенности обучающихся 9-х классов, анализировался 

Федеральный стандарт ООО и программный материал по предмету Физическая 

культура, анализировались средства подготовки обучающихся к выполнению 

норм IV ступени ВФСК «ГТО». 

На втором этапе практической работы (апрель 2023 – май 2023) была 

выполнена практическая часть педагогического исследования по оценки уровня 

готовности к выполнению нормативов IV ступени ВФСК «ГТО». На данном 

этапе осуществлялась математическая обработка результатов исследования. С 
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учетом полученных результатов тестирования были составлены и прошли 

частичную апробацию на уроках физической культуры комплексы упражнений 

для подготовки обучающихся 9-х классов к сдаче нормативов средствами легкой 

атлетики. 

В практической работе участвовало 20 человек, это обучающихся 9-х 

классов (средний возраст – 15 лет). В процессе реализации практической части 

работы нами проведены 12 уроков физической культуре. На уроках физической 

культуры обучающиеся в основной части урока выполняли комплексы 

упражнений, направленные на подготовку к сдаче норм «ГТО» средствами 

легкой атлетики, организованные фронтальным, групповым, круговым 

методами.  

Для решения поставленных задач были использованы следующие методы 

исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Анализ документальных материалов. 

3. Педагогическое наблюдение. 

4. Тестирование. 

5. Методы математической обработки данных. 

Результаты и их обсуждение. Для определения содержания и 

направленности содержания раздела Легкая атлетика нами проведен анализ 

Программного материала по предмету «Физическая культура» 9 класс и 

проанализированы нормативные требования к выполнению норм IV ступени 

ВФСК «ГТО» (возрастная группа от 13 до 15 лет). 

IV ступень ВФСК «ГТО» включает 4 основных испытания и 9 по выбору, 

из них в основных испытаниях есть 2 испытания легкоатлетической 

направленности: бег 30-60м., и 2-3 км [2]. В испытаниях по выбору также есть 

испытания легкоатлетической направленности, это: челночный бег, прыжок в 

длину с разбегу или с места, метание снаряда. Таким образом, 5 испытаний IV 

ступени ВФСК «ГТО» (возрастная группа от 13 до 15 лет) представлено 

средствами легкой атлетики. 
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Эмпирическая часть работы реализовывалась на базе 

общеобразовательной школы №64 г. Иркутска, где с целью определения 

исходного уровня физической подготовленности было проведено тестирование 

обучающихся 9 «А» класса. За основу определения готовности к сдаче 

нормативов ГТО нами были выбраны 2 обязательных испытания и 2 испытания 

на выбор, это следующие тестовые испытания: бег 30 м.; бег 2 км.; прыжок в 

длину с места; метание снаряда. 

Анализ полученных результатов позволил нам сделать вывод, что 

наиболее слабой стороной у обучающихся является проявление общей 

выносливости. О чем свидетельствуют результаты в кроссовом беге, там, где 

решающую роль играют возможности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем.  

Для качественной подготовки обучающихся 9 «А» класса МБОУ г. 

Иркутска СОШ № 64 с углубленным изучением отдельных предметов к сдаче 

нормативов IV ступени ВФСК «ГТО» нами были составлены 5 комплексов 

упражнений с учетом средств легкой атлетики, возрастных особенностей и 

выявленных проблемных испытаний по итогам тестирования.  

Комплекс №1, направлен на подготовку к сдаче беговых нормативов на  30 

или 60 м, включает в себя упражнения с пробеганием коротких отрезков: 30 м с 

места, по сигналу, по движению, пробегание отрезков на время. 

Упражнения направлены на развитие быстроты движений и предполагают 

вариативность в виде увеличения количества повторов и длины дистанции, а 

также можно выполнять пробегание отрезков с применением утяжелителей [5]. 

Комплекс №2, направлен на подготовку к сдаче норматива «Челночный 

бег 3х10м.» включает в себя бег с изменением направления движения, бег с 

резкой остановкой и набором скорости из различных исходных положений. 

Данный комплекс упражнений развивает быстроту реакции и двигательную 

ориентацию в пространстве и может быть усложнен с помощью применения 

различных приспособлений и оборудования (фишки, маленькие барьеры, 

гимнастические скамейки). 
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Комплекс №3 направлен на подготовку к успешной сдаче норматива «Бег 

2 и 3 км.», включает в себя бег в гору, под гору, фартлек, длительный бег в 

равномерном темпе, с ускорениями на длинных отрезках. 

Упражнения развивают общую и специальную выносливость, которая 

проявляется при беговой нагрузке. Возможность усложнения упражнений через 

изменение темпа бега, бег в гору, под гору [4]. 

Комплекс упражнений №4 направлен на подготовку к выполнению 

норматива в прыжках в длину с места или с разбега и включает в себя 

разновидности прыжковых упражнений. Содержание упражнений направленно 

на освоение техники горизонтальных прыжков и воспитание   скоростно-

силовых способностей. Это прыжки через скакалку на двух ногах, скачки, 

многоскоки, прыжки в шаге через 3 или 5 беговых шагов, прыжок в длину по 

отметкам, вылеты с шага, прыжки с короткого разбега.  

При выполнении упражнений возможно усложнение: различные 

множественные прыжки, скачки с утяжелителями (100 г, 200 г) и с перемещение 

веса собственного тела в прямолинейном направлении и с отпрыгиванием в 

сторону [5].  

При выполнении комплекса прыжковых упражнений рекомендуется 

выполнять упражнения на силу ног, «взрывную» силу, скачки выполнять как на 

ведущей, так и маховой ноге. Так же можно проводить замеры прыжков, 

применяя соревновательный метод или игровой: «Кто дальше», «Прыжок за 

прыжком», «Прыжковый челнок». 

Комплекс №5 направлен на подготовку к сдаче норматива в метании 

снаряда и включает имитацию метания мяча с места с использованием 

амортизатора, метание мяча со скрестного шага, метание по качающейся или 

горизонтально движущейся цели на расстояние. 
В комплексы включено от 8 до 10 легкоатлетических упражнений, 

определена дозировка в количестве повторений и расстояния, прописаны 

варианты усложнения и методические указания, которые необходимо учитывать 

при выполнении упражнений. 
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Для реализации цели нами разработаны практические рекомендации по 

применению составленных нами комплексов: 

– необходимость учета возрастных особенностей и степени освоения 

двигательных действий; 

– возможность применения комплексов в вводно-подготовительной, 

основной и заключительной частях уроков физической культуры. 

– учет нагрузки и техники выполнения упражнений;  

– возможность вариативности применяемых базовых упражнений; 

– возможность выполнять комплексы упражнений с применением средств 

легкой атлетики и в других разделах программного материала. 

Выводы. При организации уроков физической культуры, проводимых в 9 

классах по типу тренировочного занятия, мы рекомендуем вводить упражнения 

легкоатлетической направленности, которые как отдельно применяемые 

упражнения, так и применяемые в комплексах будут содействовать повышению 

уровня физической подготовленности занимающихся и освоению техники 

тестовых испытаний ВФСК «ГТО» IV ступени. 

Содержание предложенных легкоатлетических упражнений может быть 

реализовано в образовательных учреждениях, при подготовке обучающихся к 

сдаче нормативов ВФСК «ГТО», а так же в качестве содержания вариативной 

части рабочей программы по предмету Физическая культура и  для организации 

внеурочной деятельности спортивно-оздоровительной направленности.   

Предложенные нами комплексы упражнений с использованием средств 

легкой атлетики расширят фонд средств, направленных на подготовку 

обучающихся к сдаче нормативов ВФСК «ГТО». 
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Введение 

Инвалидность является важной проблемой системы здравоохранения 

России [3]. Инвалидность – это физическое или психическое нарушение 

функций организма, при котором человек в полной или частичной мере 

утрачивает возможность к труду.  

По данным федеральной службы государственной статистики России 

(таблица 1) количество инвалидов на 2023 год составляет 7,46% от общего 

населения около 10933 тысяч человек. Это на 7,74% меньше аналогичного 

показателя в 2020 году, что говорит о тенденции к снижению общей 

инвалидности в России. Однако количество детей, имеющих нарушения 

развития и требующих проведения коррекционной работы, выросло на 4,94% с 

2020 года. Только треть всех детей-инвалидов получает необходимую 

коррекционную помощь [6]. Такая коррекция позволит им адаптироваться к 

жизни в обществе и иметь равные возможности для собственной реализации в 
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трудовой сфере, что благоприятно влияет на экономическую безопасность 

государства [3]. Вышесказанное позволяет сделать вывод о актуальности данной 

проблемы в сфере политики здравоохранения России. 

Цель исследования: изучить основные тенденции использования средств 

физической культуры и спорта в России для социальной адаптации лиц с 

ограниченными возможностями и перспективы их применения.  

Методы и организация исследования. Исследованы и проанализированы 

данные государственной программы «Доступная среда» и федеральной службы 

государственной статистики России (ФСГС) о количестве инвалидов за 2020-

2023 гг. Выбор данного периода обусловлен началом распространения 

коронавирусной инфекции в России, осложнения от заболевания которой 

способствуют возникновению инвалидности. Определены перспективы 

применения физической культуры и спорта в социальной адаптации лиц с 

ограниченными возможностями и методы их внедрения. 

Результаты и их обсуждение. 
Таблица 1.  

Общая численность инвалидов по группам инвалидности (на 1 января 2023 года) 

за 2016-2023 гг. Источник: федеральная служба государственной статистики России. 

  2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 
Всего 
инвалидов, 
тыс. человек 

12751 12261 12111 11947 11875 11631 11331 10933 

в том числе: 
1283 1309 1466 1433 1422 1367 1304 1282 

I группы 
II группы 6250 5921 5552 5356 5209 4982 4745 4506 
III группы 4601 4395 4442 4488 4556 4578 4553 4423 
дети-инвалиды 617 636 651 670 688 704 729 722 

 

Масштаб инвалидности зависит от множества факторов, которые 

определяют ее распространение в обществе. К основным факторам относят: 

- Качество системы здравоохранения; 

- Уровень социально-экономического развития страны; 

- Состояние экологической среды; 

- Историко-политические причины (участие в войнах и конфликтах); 



212 
 

- Природные и техногенные катастрофы. 

Инвалидность в современном обществе может вызывать ряд проблем: 

- Люди с инвалидностью часто сталкиваются с неравенством в доступе к 

образованию, трудоустройству, жилым помещениям и другим сферам жизни. 

Это приводит к социальной изоляции от полноценного участия в обществе. 

- Некоторая архитектурная инфраструктура (во многих местах до сих пор) 

ограничивает доступ людей с инвалидностью к общественному транспорту, 

площадок для спорта и другим объектам. Это ограничивает самостоятельность 

инвалида. 

- Люди с инвалидностью часто сталкиваются с дискриминацией в поиске 

работы и трудоустройстве, что ведет к высоким уровням безработицы среди этой 

группы людей. 

- Инвалидность может сопровождаться потребностью в регулярных 

медицинских услугах и реабилитации, которые могут быть недоступными или 

ограниченными. 

- Инвалидность может вызывать негативные эмоциональные и 

психологические последствия, такие как депрессия, тревога, низкая самооценка 

и социальная изоляция. 

Для решения этих проблем важно создание инклюзивного общества, в 

котором все люди будут иметь равные возможности и права, независимо от их 

физической или психической способности [2]. Это включает в себя обеспечение 

доступности инфраструктуры и услуг, законодательной защиты, 

образовательных и трудовых возможностей, а также создание уважительной и 

понимающей атмосферы в обществе. 

Всеобщая гуманизация общества упростила жизнь физически обделенных 

людей и позволила им интегрироваться в общество [1]. Многие страны мира 

издают законные акты, которые отражают проблемы инвалидов и пути к их 

решению. Так 13 декабря 2006 года Генеральная Асамблея ООН приняла 

резолюцию, обеспечивающую для инвалидов равные права и основные свободы 

человека, а также уважение их достоинства. В Российской Федерации с 2011 года 
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запущена государственная программа «Доступная среда». Основная цель данной 

программы заключается в создании правовых и экономических условий людям 

с инвалидностью для повышения качества и удобства их жизни. 

Большинство стран используют физическую активность как средство 

реабилитации инвалидов. Это способствует поддержанию хорошей физической 

формы и приобретению необходимых навыков для пользования коляской, 

протезом или ортезом. Такая деятельность восстанавливает дееспособность 

инвалида, а также ориентирована на освоение трудовых навыков. В Российской 

Федерации с 1999 по 2004 года основной задачей государственной политики в 

области физической реабилитации и социальной адаптации инвалидов являлось 

создание физически ограниченным людям условий для занятий физической 

культурой и спортом, а также формирование у них потребности в этих занятиях. 

Перспективы социальной адаптации лиц с ограниченными возможностями 

здоровья средствами физической культуры и спорта могут быть следующими: 

- Физическая активность и спорт улучшают физическую форму, повышают 

уровень самооценки и уверенности в себе. Это может помочь инвалидам 

адаптироваться в обществе и повысить качество жизни. 

- Участие в спортивных мероприятиях и командных играх способствует 

социальной интеграции и участию в общественной жизни. Это может привести 

к созданию новых дружеских отношений и укреплению взаимодействия с 

другими людьми [7]. 

- Спорт позволяет развивать и улучшать физические и психологические 

навыки [4]. 

- Инвалиды, которые имеют определенные физические навыки, повышают 

свои шансы на трудоустройство в спортивной индустрии или в области 

физической реабилитации. 

Продуктивным средством для реабилитации лиц с ограниченными 

возможностями здоровья является адаптивная гимнастика. Вот ее основные 

элементы: 
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1. Оздоровительная аэробика способствует эффективной физической 

реабилитации при помощи укрепления всех систем организма, моторной 

коррекции и формирования необходимых двигательных навыков, что является 

существенным фактором социальной реабилитации. Тренировки развивают 

лидерские качества личности, как ответственность, целеустремленность, 

собранность, инициативность, решимость и другие [5]. Занятия аэробикой с 

инвалидами позволяют решить комплекс задач: 

- Развитие силы и гибкости; 

- Улучшение подвижности в суставах; 

- Улучшение зрительной, двигательной и других видов памяти путем 

запоминания различных комбинаций движений; 

2. Стретчинг (от англ. stretching — «растягивание»). широко используется 

в составе оздоровительных тренировочных комплексов для восстановления 

после заболеваний, травм, повреждений [4]. Увеличение подвижности в суставах 

и прирост силы мышц способствуют повышению общей двигательной 

активности, что необходимо для профилактики преждевременного старения 

суставов и декальцинезации костей. Использование стретчинга также имеет 

эффект психофизиологической регуляции, реабилитации и оздоровления 

центральной и периферической нервных систем, внутренних органов, регуляции 

обмена веществ, в частности жирового обмена.  

Выводы. Анализ предметной области выявил основные тенденции 

использования средств физической культуры и спорта в России для социальной 

адаптации лиц с ограниченными возможностями и перспективы их применения. 

Проведенное исследование установило, что успешная социальная адаптация с 

использованием средств физической культуры и спорта требует доступности 

спортивных объектов и тренировок, адаптированных к потребностям людей с 

ограниченными возможностями здоровья. 
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Введение 

Основы здорового образа жизни формируются в детском возрасте, 

соответственно дошкольные детские учреждения являются основными 

организаторами данного процесса. Именно на уровне детского сада 

закладываются основы физического воспитания. Физическая культура в детском 

саду способствует не только повышению устойчивости детей к различным 

заболеваниям, но и развитию умственных способностей. Можно сказать, что 

физкультура в детском саду и здоровый образ жизни является залогом здоровья 

детей. Особую роль играют спортивные игры, проводимые не только 

работниками детского сада, но и с участием родителей, в формате праздника.  

Именно поэтому эффективность проведения спортивного мероприятия в 

детском саду – это большая ответственность для организаторов, участвующих в 

данном процессе. Важно отметить то, что начинать проводить соревнования 

нужно именно с детского сада, так, чтобы к начальной школе ребенок уже имел 

опыт соревновательной деятельности.  

Цель исследования: организация и проведение спортивного мероприятия 

«Зимний семейный биатлон». 

Методы и организация исследования: Основным методом исследования 

являлся проектный метод, позволивший подготовить сам проект «Зимний 

детский биатлон» на уровне детского сада и в городском масштабе. 

Практическая значимость заключается в том, что разработанный проект в 

может быть использован в практической деятельности любых дошкольных 

учреждений.  

Экспериментальной базой исследования: является МАДОУ Детский сад 

№421 «Гармония» г. Перми. В проекте приняли участие инструкторы, 

сотрудники, руководство детского сада №421 «Гармония» г. Перми, а также 6 
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детских садов города Перми, президент Гандбольного клуба «Пермские 

медведи».  

Апробация была проведена в холдинге детского сада №421 «Гармония» 22 

февраля 2022 года и на городском уровне 23 февраля 2023 года, также на базе д/с 

№421 «Гармония» г. Перми. Оценивалась эффективность подготовки 

спортивного события по «Зимнему семейному биатлону». Были проведены 

обработка, общение и систематизация результатов теоретической и 

экспериментальной работы.  
Результаты и их обсуждение. Инструктором по физической культуре 

детского сада №421 «Гармония» Атамановой К.К. было предложено провести 

спортивное мероприятие «Зимний семейный биатлон».  Взрослым нужны новые 

эмоции, а детям примеры для подражания в реальных условиях, кроме того 

подобного рода мероприятия оказывают большое влияние на сплочение семьи, 

т.к. участвуют все члены семьи в качестве соревнующихся и в качестве зрителей. 

Основной целью реализации проекта является формирование у детей и 

взрослых устойчивого интереса к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом.  

На первом этапе проведению спортивного мероприятия «Зимний 

семейный биатлон» предшествовала разработка паспорта проекта, календарного 

плана.  

В процессе организации проведения спортивного мероприятия в детском 

саду необходимо подготовить пакет документов: 

- разработать положение о соревнованиях; составить и утвердить смету 

расходов; подготовить приказ о проведении; решить вопрос о назначении 

главного судьи и главного секретаря соревнований; ответственным лицам 

поручить составить план мероприятий по подготовке и проведению 

соревнований и т.д. 

В календарный план работы включаются следующие вопросы: 

организационная подготовка мероприятия, приобретение необходимого 

инвентаря, непосредственное проведение спортивного мероприятия, 
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включающее назначение судейской коллегии; подготовку мест соревнований, 

оборудования и инвентаря; разработку сценария; приобретение канцтоваров; 

подготовка протоколов; подведение итогов и т.п. [1]. 

На первом этапе, проводимом на уровне детского сада «Гармония», в 

положении планировалось, что участие будут принимать дети старших и 

подготовительных групп со своими родителями. Причем, и расстояние и 

средства метания были различными на разных этапах для различных возрастных 

групп. 

Соревнования состояли из 4 этапов, включающих ходьбу на лыжах без 

палок, метание теннисными мячами или мешочками с песком в вертикальную 

мишень ребёнком и родителем на установленное расстояние.  

В связи с успешным проведением соревнований на следующий год было 

принято решение провести «Зимний семейный биатлон» на городском уровне. 

Это был второй этап проекта, проводимый 23 февраля 2023 года под 

руководством Центра спорта. Соответственно был подготовлен также проект 

данного мероприятия, с включением всех необходимых документов. 

На втором этапе приняли участие 6 детских садов города Перми, 

выставивших свои команды. В процессе работы были обоснованы риски и 

представлены возможности их нейтрализации. 

Выводы. Апробация проекта «Зимний семейный биатлон» прошла 

успешно.   

Новизна, представленного в данной работе проекта, состоит в том, что 

соревнования по зимнему семейному биатлону с детьми и родителями 

проводятся, во-первых, впервые на уровне дошкольного учреждения; во-вторых, 

впервые проводятся и на более высоком уровне – на уровне города Перми, в 

связи с чем данное направление является достаточно перспективным. 
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Введение 

По литературным данным в настоящее время очень от 30 до 60% детей и 

подростков страдают от нарушений осанки. Ряд исследователей считают, что 

конце младшей школы существено возрастает число детей, у которых выявляют 

признаки нарушения осанки [1,4]. Следовательно, профилактика и коррекция 

выяленных нарушений у учащихся младших классов - это очень важная 

проблема. К сожалению, очень мало научных работ посвящено изучению 

применения специальных  физических упражнений на дополнительных занятиях 

по физической культуре у учащихся младших классов, имеющих нарушения 

осанки, что затрудняет их практическое применение.  

 Цель исследования: разработка методики проведения физкультурно-

оздоровительных занятий, с учащимися младших классов, имеющих нарушения 

осанки и оценка ее эффективность.  

Методы и организация исследования.  Медико-педагогическое 

наблюдение проводилось с участием медицинского работника в процессе 

проведения физкультурно-оздоровительных занятий с детьми младшего 

школьного возраста. В результате проведенного визуального обследования в 

группу были отобраны 7 человек с признаками нарушения осанки, из них 3 

мальчика и 4 девочки в возрасте от 7 до 10 лет. В ходе отбора детей выяснили, 

что 60% из них имеют некоторые отклонения в состояние осанки, 40% имеют 

значительное нарушения в осанке (рис.1).  

Педагогическое тестирование проводилось до и после эксперимента и 

включало в себя оценку физических качеств опорно-двигательного аппарата: 

оценка подвижности позвоночника назад; силовая выносливость мышц-

разгибателей спины; силовая выносливость мышц брюшного пресса.  

1.Оценка подвижности позвоночника назад 

 Норма (Н)9-10 см 

 Ограничение подвижности (-) менее 6 см 
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2.Силовая выносливость мышц-разгибателей спины 

 Норма (Н)1 2 мин. 

 Отклонение (-) менее 1 мин. 

3. Силовая выносливость мышц брюшного пресса 

 Норма Н 15 -20 раз. 

 Отклонение (-) менее 15 раз. 

Первичная диагностика подвижности позвоночника и силовой 

выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного пресса показала, что 

подвижность позвоночника назад в норме лишь у 2 человек (28%) испытуемых, 

ограничения присутствуют у 5 человек (72%). По диагностике силовой 

выносливости мышц-разгибателей спины были следующие результаты: в норме 

лишь у 2 человек (28%) испытуемых, ограничения присутствуют у 5 человек 

(72%). Диагностика силовой выносливости мышц показала такие же результаты 

(рис.2). Таким образом, исследовав детей, мы пришли к выводу, что дети имеют 

различную степень выраженности нарушений осанки и подвижности 

позвоночника и силовой выносливости мышц торса. 

Для исправления выявленных отклонений в группе проводились занятия 

по специально разработанной методике на базе МБОУ города Иркутска СОШ № 

71 им. Н. А. Вилкова. Занятия осуществлялись четыре раза в неделю. 

Продолжительность занятия 40 минут, длительность эксперимента 2 месяца (8 

недель). На занятиях использовали комплексы упражнений М.И.Фонарева и Д. 

Познер-Мейера в различных сочетаниях и комплекс упражнений домашнего 

задания [2,3]. Методика занятий представлена ниже в таблице 1.  

Таблица 1 
Методика физкультурно-оздоровительных занятий с детьми, имеющими 

нарушение осанки 
 
месяц 

 
№ 
неде
ли     

Дни 
недели 

Пн Ср Пт Сб 

№ 
комплекса  

1 2 3 4 

 
ф 
е 
в 

1 Комплекс упражнений 
М.И.Фонарева, в основе 
которого лежат 
физические упражнения 

Комплекс 
упражнений Д. 
Познер-Мейера, 
в основе 

Комплекс 
упражнений 
М.И.Фонарева 
и Д. Познер-

комплекс 
упражнений 
домашнего 
задания 
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р 
а 
л 
ь 
 
 

и упражнения с 
различными 
предметами. 

которого лежит 
оздоровительная 
гимнастика с 
использованием 
гимнастических 
мячей 

Мейера в 
различных 
сочетаниях 

2 Комплекс занятия № 2  Комплекс 
занятия №3 

Комплекс 
занятия №1 

Комплекс 
занятия № 4 

3 Комплекс занятия № 3 Комплекс 
занятия № 1 

Комплекс 
занятия № 2 

Комплекс 
занятия № 4 

4 Комплекс занятия №  1 Комплекс 
занятия №  2 

Комплекс 
занятия № 3 

Комплекс 
занятия № 4 

март 1 Комплекс занятия №  2 Комплекс 
занятия №  3 

Комплекс 
занятия №  1 

Комплекс 
занятия №  4 

2 Комплекс занятия №  3 Комплекс 
занятия №  1 

Комплекс 
занятия №  2 

Комплекс 
занятия №  4 

3 Комплекс занятия №  1 Комплекс 
занятия №  2 

Комплекс 
занятия №  3 

Комплекс 
занятия №  4 

4 Комплекс занятия №  2 Комплекс 
занятия №  1 

Комплекс 
занятия №  3 

Комплекс 
занятия №  4 

 
Результаты и их обсуждение. После внедрения методики в группе не 

выявлены дети со значительными нарушениями в осанке,  60%  детей достигли 

нормы, 40% имели некоторые отклонения в состояние осанки  40% (рис.1). 

 

 
Рис. 1. Распределение испытуемых по результатам анализа тестовых карт до и после 

эксперимента 
 

Повторная диагностика подвижности позвоночника и силовой 

выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного пресса показала, что 

после внедрения методики произошло достоверное улучшение всех показателей 

до 
эксперимента 

после 
эксперимента

норма Основной Основной

некоторые отклонения Основной Основной

значительное нарушение Основной Основной

Основной

ОсновнойОсновной

ОсновнойОсновной

Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной
Основной

норма некоторые отклонения значительное нарушение
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(Р≤0,05). (табл.2). 

Таблица 2 

Сравнительные показатели диагностики подвижности позвоночника и силовой 

выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного пресса 
Показатели До эксперимента 

X ±m 
После 

эксперимента 
X ±m 

t p 

Подвижность 
позвоночного столба назад 

7,82±0,4 9.6±0,4 3,9 ≤0,05 

Силовая выносливость 
мышц-разгибателей спины 

51,4±2,8 73,7±5,9 4,1 ≤0,05 

Силовая выносливость 
мышц брюшного пресса 

12,7±1,9 
 

16,3±1.3 
 

3,8 ≤0,05 

До эксперимента отклонение от нормы при диагностике подвижности 

позвоночника и силовой выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного 

пресса составляло 72%, после проведенных мероприятий этот показатель 

снизился до 40%. До внедрения методики показатели в норме был лишь у 28% 

испытуемых, то после эксперимента он стал в норме у 60% (рис.2).   

 
Рис. 2 Распределение испытуемых после диагностики подвижности позвоночника и силовой 

выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного пресса 
 

Выводы. Разработанная методика проведения физкультурно-

оздоровительных занятий, с учащимися младших классов, имеющих нарушения 

осанки, включала в себя комплексы упражнений М.И. Фонарева и Д. Познер-

Мейера в различных сочетаниях и комплекс упражнений домашнего задания. 

Были использованы как упражнения оздоровительного характера, так и 

направленные на развитие определенных физических качеств. В процессе 

реализации методики происходило укрепление мышц, влияющих на состоянии 
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осанки, и повышение подвижности позвоночника. Математико-статистическая 

обработка данных подтвердила достоверность различий результатов 

контрольных испытаний до и после эксперимента, что доказывает 

эффективность предложенной нами методики.      Диагностика подвижности 

позвоночника и силовой выносливости мышц-разгибателей спины и брюшного 

пресса показала, что количество детей, имеющих отклонение от нормы по этим 

показателям, уменьшилось на 32% и составило 3 ребенка, в то время как до 

эксперимента этот показатель был отрицательным у 5-ти человек. Таким 

образом, организация физического воспитания детей младшего школьного 

возраста, имеющих нарушения осанки на основе реализации экспериментальной 

методики с преимущественным использованием современных оздоровительных 

средств в условиях дополнительных занятий по физической культуре позволила 

более эффективно воздействовать на состояние осанки. 
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Введение 

В настоящее время тренировка Пилатес – одно из самых популярных 

занятий в мире, которое по популярности не уступает многим видам фитнеса. 

Главное отличие метода – сведение практически к нулю возможности травм и 
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негативных последствий. Программа ориентирована на оздоровление 

позвоночника.  

Анализ осанки – это лучшая возможность отследить положение 

позвоночника занимающихся и наглядно продемонстрировать как имеющиеся 

проблемы, так и результаты применения физических упражнений 

Цель исследования: теоретически обосновать применение метода 

визуального скрининга биометрического профиля осанки для экспресс-оценки 

результатов применения физических упражнений по системе «Пилатес». 

Метод исследования: анализ литературы. 
Результаты и их обсуждение. В сегодняшней быстро изменяющейся 

жизни физическое и умственное напряжение, с которыми сталкивается 

современный человек - опасная угроза здоровью. Огромная доля напряжения и 

усталости, которые человек испытывает изо дня в день, вызваны плохой осанкой, 

дисбалансом тела и недостаточно правильным дыханием. Многим кажется, что 

только хобби и досуг позволяют чувствовать себя расслабленно и бодро, однако, 

забывая, как использовать силу и гибкость, свойственные телу человека. Метод 

Пилатеса учит понимать свое тело и обеспечивает необходимыми 

инструментами для самостоятельных тренировок. 

Пилатес – один из самых безопасных видов тренировки. Никакие другие 

упражнения не оказывают такого же мягкого воздействия на тело, одновременно 

тренируя его. Тренировка настолько безопасна, что ее используют для 

восстановительной терапии после травм, она также помогает улучшить контроль 

над телом, превращая его в единое целое. Именно поэтому для занятий 

Пилатесом практически не существует никаких противопоказаний, можно 

начать заниматься в любом возрасте, находясь в любой физической форме. 

поскольку нагрузка на позвоночник и суставы сведена к минимуму [2].  

Попов С.Н. называет осанкой привычное положение тела, 

непринужденно стоящего человека и говорит о том, что осанка зависит от 

степени развития мышечной системы, угла наклона таза, положения и формы 

позвоночника. Правильная осанка характеризуется: вертикальным 
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расположение головы и остистых отростков; горизонтальным уровнем плеч; 

симметричным расположением углов лопаток, молочных желез у девушек и 

около сосковых кружков у юношей; плоским животом, втянутым по отношению 

к грудной клетке; умеренно выраженными физиологическими изгибами 

позвоночника; равными, симметричными и хорошо выраженными 

треугольниками талии; симметричными ягодичными складками; одинаковой 

длиной нижних конечностей и правильной постановкой стоп (ноги разогнуты в 

коленных и тазобедренных суставах; ось тела проходит через ухо, плечевой и 

тазобедренный сустав и середину стопы) [1]. 

Согласно классификации возрастов, принятой Всемирной организацией 

здравоохранения, женщины 45-60 лет относятся к категории среднего возраста. 

Мышцы человека зрелого возраста в основном сохраняют свои 

функциональные свойства, однако регрессивные изменения морфологических 

характеристик аппарата движения заметны уже после 35 лет. Это относится 

прежде всего к снижению эластичности связочного аппарата, понижению его 

прочности, возрастанию хрупкости костей, окостенению ряда элементов 

позвоночного столба, снижению подвижности в суставах 

Регулярные занятия физическими упражнениями позволяют в любом 

возрасте значительно улучшить осанку – привычное положение тела. Это 

связано, во-первых, с требованием соблюдать правильную осанку вовремя 

выполнения упражнений в некоторых фитнес-направлениях. А во-вторых, с 

укреплением мышц, отвечающих за поддержание тела в вертикальном 

положении. 

Метод визуального скрининга заключается в том, что испытуемому 

предлагается принять привычное, удобное для него вертикальное положение 

тела. В этом положении испытуемого фотографируют в двух ракурсах (вид сзади 

и вид сбоку). Для оценки осанки используется таблица, рекомендованная 

авторами книги «Оздоровительный фитнес» Э.Т.Хоули и Б.Д.Френкс (Рис.1) [3].  

По этой таблице выставляются баллы по 10 параметрам осанки. Каждый 

параметр оценивается по 10-ти балльной шкале. Отсутствие отклонений 
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соответствует 10 баллам. Незначительные отклонения (за основу берется 

изображение на рисунке 3) соответствует 5 баллам. Значительное отклонение в 

каком-либо параметре – 0 баллов за этот параметр. В итоге максимальная оценка 

осанки может составлять 100 баллов. 

 

 
Рис.1. Карта рейтинга осанки 

В настоящее время быстрое и точное определение отклонений осанки 

возможно с использованием различных приложений для мобильных устройств, 

предназначенных для профессионального использования. Приложения являются 

инструментом быстрой оценки антропометрических характеристик осанки, 
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состояния спины, шеи, головы, конечностей, позволяют создавать протоколы 

обследования и отслеживать динамику изменений. 

Оптимальный набор рабочих инструментов, включенных в приложение, 

может включать в себя такие опции: 

 полная детальная оценка осанки (спереди, со спины, справа, слева, 

наклон); 

 идеальные пропорции тела; 

 тест Адамса с наклоном; 

 индекс передней и задней симметрии туловища для специального 

анализа асимметрии тела; 

 специализированная оценка шеи, плеч, головы; 

 оценка кифоза, сколиоза, синдрома наклоненной головы; 

 диагностика вальгусных и варусных деформаций ног; 

 измерение углов, вне заложенных стандартных алгоритмов 

(использование Гониометра). 

Использование специализированных приложений позволяет проводить 

видео и фотоанализ осанки в различных плоскостях, оценивать углы и движения, 

автоматически отслеживать и распознавать зеленые маркеры. Удобство 

использования приложений состоит еще и в том, что пользователь может 

использовать два режима (ручной, автоматический), учитывать детекцию 

зеленых маркеров и выгружать результаты исследования на устройство в 

удобном формате. В отчете сохраняются результаты оценки осанки с указанием 

отклонений, возможных проблем и рекомендаций по их решению. 

Точные измерения подобных приложений основаны на 

фотограмметрических технологиях и позволяют правильно оценить 

антропометрические характеристики человека. Однако, стоит отметить, что 

данные инструменты являются вспомогательными и полученные результаты не 

являются диагнозом и должны быть подтверждены врачом. 
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По нашему мнению, состояние осанки, в особенности ее улучшение, один 

из показателей эффективности любой физкультурно- оздоровительной методики. 

Выводы. Можно с уверенность говорить о том, что в возрасте 44-60 лет 

занятия физическими упражнениями становятся необходимым условием 

сохранения здоровья женщин. В этот период главными побуждающими 

факторами для занятий должны стать рекреационные, связанные с получением 

удовольствия, и реабилитационные, направленные на поддержание на должном 

уровне работоспособности в первую очередь опорно-двигательного аппарата и, 

как следствие, на активизацию деятельности абсолютно всех органов и систем 

организма. Не следует ставить цели, направленные на достижение каких-либо 

рекордов в проявлении тех или иных физических качеств. 
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Введение. В системе подготовки специалиста по физическому воспитанию 

среднего звена, учебной дисциплине «Теория и история физического воспитания 

и спорта» отводится роль интегративной учебной дисциплины, охватывающей 

теоретико-методические основы физического воспитания и спорта и 

исторические аспекты формирования физической культуры. Ранее эта задача 

возлагалась на две учебных дисциплины, представляющие различные научные 

отрасли педагогики физического воспитания – «Теория и методика физического 

воспитания и спорта» и «История физической культуры», проблемы 

преподавания которых рассматривались в работах Г.Г. Наталова [2], Р.А. Пилояна 

[3], С.А. Хисматуллина [4] и др.  

Вопросы преподавания «Теории и истории физической культуры и спорта» 

не получили до настоящего времени научного обоснования, исходя из этого, 

существует педагогическая проблема объединения основ указанных научных 

знаний в рамках единой учебной дисциплины.  

Цель исследования. Предложить пути интенсификации преподавания 

учебной дисциплины «Теория и история физической культуры» на основе 

эффективности его организации и управления учебным процессом. 

Методы исследования: изучение и анализ литературных источников, 

системный подход к осмыслению педагогической проблемы. 

Результаты и их обсуждение.  

Как известно, преподавание учебных дисциплин осуществляется с 

использованием педагогических образовательных технологий. Под 

интенсификацией учебного процесса обычно понимается использование 

образовательных технологий или их частей, позволяющих существенно снизить 

долю репродуктивного обучения и обеспечить не столько передачу знаний, 

сколько активное вовлечение обучаемых в процесс их самостоятельного 

получения, развития аналитических способностей.  
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В настоящие время, примерными программами разработано достаточно 

подробное содержание, предложена линейная последовательность прохождения 

программного материала по теории и истории физической культуры и спорта. 

Однако, это не отменяет необходимости технологического обеспечения 

преподавания, что является самостоятельным выбором преподавателя.     

Одним из вариантов целостного использования образовательной 

педагогической технологии может являться применение программированного 

обучения, предложенного Б. Скиннером в 1954 г. и получивший развитие в 

работах специалистов многих стран, в том числе отечественных учёных. 

Программированное обучение предполагает обучение по специально 

разработанной обучающей программе с последовательным решением 

конкретных задач. Возможности использования программированного обучения 

рассматривались нами ранее [1].  

Объектом программирования является учебный материал и 

последовательность его прохождения (рис. 1).  
 

                                                                                                                                          

                                                                                                                          

                                                                                                                                     

                                                           

 

 

  

Рис. 1. Общая схема использования программированного обучения 

В определённой мере, примерная учебная программа с логическим 

делением на смысловые блоки уже разработана и имеет признаки 

программированного материала. Используя её, преподаватель составляет 

тематическое планирование прохождения учебного материала, а также 

методические документы сопровождения учебного процесса. 

Непосредственное преподавание в технологии программированного 

обучения позволяет использовать различные методики или методические 

Учебная программа с 
делением учебного 

материала на логические 
выстроенные радели, блоки, 

темы, дидактические 
единицы. 

Планирование прохождения 
учебного материала 

Программированный учебный 
материал: 

- УМК по учебной дисциплине; 
- курс лекций; 
- практикум (сборник 
практических и лабораторных 
работ); 
- рабочая тетрадь; 
- методические рекомендации к 
выполнению самостоятельной 
работы. 
 
 

Аудиторная работа. 
Непосредственное 
преподавание учебной 
дисциплины с использованием 
рабочей тетради, 
иллюстративного материала, 
информационных технологий 
и др. 

Педагогическая обратная 
связь: 
- анализ практических и иных 
срезовых работ; 
- дополнительные задания при 
слабом усвоении учебного 
материала 
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приёмы, а также элементы целостных образовательных технологий. Например, 

при изучении темы «Понятийный аппарат теории физического воспитания» 

можно использовать методику сравнительного анализа, сопоставив между собой 

различные по своему содержанию термины (рис. 2). 
Термин Ключев

ые слова 
Сравнени

е 
Реализаци

я  
Физическое развитие естественный, закономерный 
процесс формирования и последующего изменения на 
протяжении жизни индивидуума морфофункциональных 
свойств его организма и основанных на них физических 
качеств и способностей 

   

Физическое воспитание – педагогический процесс, 
содержанием которого является обучение движениям, 
воспитание физических качеств, овладение 
специальными физкультурными знаниями и 
формирование осознанной потребности в занятиях 
физическими упражнениями 

  

Рис. 2. Использование методики сравнительного анализа различных по своему 

содержанию терминов 

При изучении темы «Средства физического воспитания» можно 

применить элементы проблемного обучения. Например, поставить проблему 

использования основных физических упражнений для решения различных 

педагогических задач в системе школьной физической культуры, спортивной 

тренировке и оздоровительных занятиях с населением (рис. 3). 
Классификационная 
группа упражнений 

Использование в педагогическом процессе 
Физкультура в 

школе 
Спортивная 
тренировка 

Оздоровительные 
занятия с 

населением 
Соревновательные    
Подводящие    
Развивающие    
Специально-
развивающие 

   

Общеподготовительные    
Рис. 3. Использование проблемной ситуации при рассмотрении физических 

упражнений как основных средств физического воспитания 

Итогом выполнения практических работ может стать использование метода их 

анализа по основным компонентам, в зависимости от темы работы. Например, 

практическая работа «Методы физического воспитания». После проверки работы 



236 
 

преподавателем, можно осуществить анализ работы в форме обсуждения с 

выполнением работы над ошибками по предложенной форме (рис. 4). 
Практическая работа «Методы физического воспитания» 
Задача: Осуществить подбор методов физического воспитания для решения конкретных 
задач 

Компонент анализа Результат Внесение корректив 
Корректность использования 
терминологии 

  

Соответствие выполнения 
упражнений предложенному 
методу 

  

Эффективность 
подобранных методов для 
достижения поставленных 
задач 

  

Соответствие предложенных 
методов возрастным 
особенностям 
занимающихся 

  

Рис. 4. Примерная форма анализа практической работы 

Выводы. Таким образом, с точки зрения дидактики, в преподавании 

«Теории и истории физической культуры», можно использовать комплексный 

подход, основанный на использовании традиционного обучения с включением 

элементов различных технологий и методик, что можно считать традиционной 

педагогический технологией на основе усовершенствования управления 

образовательным процессом.  

Вероятно, наиболее оптимальным решением преподавания «Теории и 

истории физической культуры» будет технология, которая позволит 

интегрировать знания истории и методики физической культуры внутри 

разделов и тем учебного предмета. Например, при изучении темы «Система 

физического воспитания в Российской Федерации», вначале студентов знакомят 

с историческими особенностями формирования государственных форм 

физического воспитания с момента их зарождения и до сегодняшнего времени. 

Или, при изучении темы «Методы физического воспитания», вначале студентов 

знакомят с историческими сведениями появления первых методов физического 

воспитания, их первоначальных названий, использования в системе спорта и 

физического воспитания и др., а затем приступают к изучению современных 
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методов физического воспитания. Такой подход позволит сформировать 

целостное представление об учебном материале и изучаемой учебной 

дисциплине в целом.     
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Введение. Построение речи в соответствии с нормами современного 

русского литературного языка (лексическими, грамматическими, 

синтаксическими, стилистическими) обязательно для всех говорящих и 
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пишущих на русском языке, граждан Российской Федерации, так как русский 

язык в нашей стране является государственным. Основная задача нормы – 

устойчивость, сохранение языковой связи между поколениями. Однако 

языковые нормы, которые человек осваивает за годы учёбы в 

общеобразовательной школе, постепенно под влиянием разговорной речи, 

лексики социальных, профессиональных групп и заимствований изменяются. 

Это непосредственно связано с неграмотностью, отсутствием бережного 

отношения к языку, влиянием «дурной моды», порой желанием привлечь к себе 

внимание словом или фразой, кажущимися острыми и выразительными, но это 

лишь свидетельство слабой культуры речи... 

Цель исследования заключается в определении роли средств массовой 

информации в деле воспитания речевой культуры молодёжи на современном 

этапе развития общества. В рамках проведённой работы были использованы 

следующие методы – анализ научно-методической литературы и анкетирование. 

Результаты исследования. Разговорный стиль выполняет основную 

функцию языка – функцию общения. Здесь отсутствует предварительный отбор 

языкового материала, речь спонтанна, языковые особенности, как правило, не 

осознаются сознанием; стиль уместен в бытовых и профессионально-

неофициальных отношениях.  

Особое место в разговорном стиле занимает лексика, которая делится на 2 

группы: 1) общеупотребительные слова, 2) разговорные (картошка), 

просторечные (шмякнулся), диалектные (варежки), жаргонизмы 

(профессиональный – бить щёчкой (в футболе), молодёжный – чувак, арго – 

лопатник), окказиональные слова – неологизмы, которые люди сами 

придумывают, затем используют в речи, «заражая» окружающих (открывашка). 

Разговорная речь некодифицированная, нормы и правила её функционирования 

не фиксируются в словарях и грамматике. Она не требовательна в соблюдении 

норм литературного языка (например, «по-тихому» вместо «тихо», «всю дорогу» 

в значении «все время», «что надо», «сила» в значении «замечательно» и т.д.). 
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В настоящее время мы наблюдаем активное проникновение разговорного 

стиля в средства массовой информации: выступления и публикации 

журналистов, известных политиков, первых лиц государства, что, безусловно, 

влияет на общее состояние литературного языка и его норм. В разговорной речи 

используется ничтожная часть словарного богатства языка, поэтому словарная 

бедность разговорной речи является её недостатком. Иногда, привыкнув к 

дозволенности неточной речи в условиях неофициального общения, говорящие 

переносят её на официальное, деловое общение. 

Современные условия существования СМИ трансформируют 

представления о литературной норме языка: наблюдается её демократизация, 

активно происходит сближение с разговорной, просторечной, жаргонной речью. 

Исследователи пишут: «… хорошей начинает считаться речь, непохожая на 

прошлую. Постепенно это новое: речевая раскованность и свобода не только 

взглядов, но и выражений, – превращается в эталон хорошей телевизионной 

речи, а потом и хорошей речи вообще» [4]. 

Требования, предъявляемые к языку СМИ обусловлены следующим:  

 неоспоримое влияние информационного поля СМИ на сознание 

человека, 

 небрежное оформление текста снижает уровень доверия к нему 

читателя, 

 СМИ считаются вольным-невольным распространителем 

ненормативного языка, влияющего на языковые пристрастия читателя 

(слушателя или зрителя), 

 СМИ ответственно перед обществом за правильность государственного 

языка РФ [1]. 

С проникновением в речь неофициальных форм общения у носителей 

языка меняется понимание нормированности речи. Так, Е.Н. Петрова пишет: 

«Смешение стилей привело к исчезновению из сознания населения 

представления о функционально-стилевой дифференциации литературного 

языка» [3]. Постепенно из речи значительной части молодёжи исчезает высокий 
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стиль общения, его место занимает нейтральный стиль, который заметно теснит 

разговорный. Либерализация языка, его речевых норм в СМИ ведёт к конверсии 

дискурса. 

Следует отметить, что средства массовой коммуникации представляют 

собой мощный инструмент, который, воздействуя на слушателей и читателей, 

меняет их сознание, подчиняет своим интересам, даёт возможность ими 

манипулировать. Особенно сильно это влияние на молодое неопытное 

поколение, когда ещё продолжают формироваться моральные нормы, оценка 

происходящего в обществе, эстетические вкусы и т.д. Медийная речь, желая 

освободиться от цензурных ограничений, но при этом «приблизиться к народу и 

говорить на его языке» [5], демонстрирует снижение уровня культуры речи и 

следующий за этим уровень образования в целом. В современной журналистике 

ведущую роль играют разговорные стратегии: намеренное насыщение 

публицистического стиля разговорным. Контактная надстройка помогает автору 

вести непринуждённое общение, беседу с аудиторией, порой выходя за рамки 

здравого смысла. Желание установить более тесный контакт приводит к речевой 

мимикрии: в речи журналиста появляется ненормированная лексика 

(просторечия, жаргоны) [5].   

В советский период перед средствами массовой информации стояли три 

основные задачи: информировать население, нести культуру в массы, 

формировать мнение у граждан страны… Упоминание советского времени в 

истории нашей страны – это не ностальгия по ушедшему, а положительный 

пример, касающийся конкретно роли СМИ в деле воспитания культуры в целом 

и культуры речи, в частности, у молодого поколения.  

Современные реалии показывают, что задачи средств массовой 

информации остаются прежними, но «инструменты» изменились. Согласно 

результатам анкетирования, проведённого среди студентов 2 курса ГУОР г. 

Иркутска (2022 – 2023 учебный год), 57% респондентов указывают, что важную 

роль в расширении их словарного запаса играет социум: педагоги-предметники, 
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семья и ближнее окружение. Оставшиеся 43% на первое место поставили 

Интернет (социальные сети, новостные и информационные ресурсы).  

Выводы. Средства массовой коммуникации имеют возможность не только 

способствовать сохранению русского литературного языка, его популяризации, 

но и образовывать и воспитывать культуру, в том числе культуру речи, у 

широких масс многонационального населения России. Поскольку опасность 

использования сниженной лексики состоит в том, что, привыкая к ней, мы 

принимаем её и делаем своей. Не следует забывать и о том, что часть аудитории 

испытывает языковой дискомфорт при восприятии ненормированной лексики, 

что может стать барьером для общения автора и его целевой аудитории. А.М. 

Горький писал: «Надо воспитывать в себе вкус к хорошему языку; как 

воспитывают вкус к гравюрам, хорошей музыке» [2]. Культура разговорной и 

письменной речи, знание языка, умение использовать его выразительные 

средства и стилистическое многообразие – важная характеристика личности 

человека, его общественной жизни и профессиональной компетентности.  
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Введение. Современная система образования очень остро нуждается в 

модернизации и широком применении цифровизации, обучении специалистов и 

оснащении учебных заведений необходимыми ресурсами. Электронное 

обучение не считается идеальным с точки зрения современной науки, но может 

быть практически идеальным для смешанного или дистанционного вида 

обучения. Использование методов цифровизации может быть практически 

использовано повсеместно. 

Цель. Проанализировать нормативные документы и источники, и 

определить практическую возможность использования цифровизации на уроках 

английского (иностранного) языка. Согласно нормативным документам, можно 

выделить следующие цели цифровизации:  
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1) формирование цифровой образовательной среды, как совокупности 

цифровых средств обучения, онлайн-курсов, электронных образовательных 

ресурсов; 

2) глубокая модернизация образовательного процесса, призванного 

обеспечить подготовку человека как жизни в условиях цифрового общества и 

профессиональной деятельности в условиях цифровой экономики [1]. 

Немаловажным условием также выделают «создание гибкой и адаптивной 

образовательной системы, отвечающей запросам цифровой экономики и 

обеспечивающей максимально полное использование дидактического потенциала 

цифровых технологий» [1]. 

Создание гибкой и адаптивной образовательной системы возможно в обучении 

практически всем дисциплинам. Рассмотрим ее применение на уроках английского 

(иностранного) языка. В качестве инструмента может быть использован компьютер, 

если такими ресурсами располагает учебное заведение или личный мобильный 

телефон учащегося с доступом в интернет.  

Методы исследования. Рассмотрим применение гугл форм в контроле поиска 

информации обучающимися на уроке английского языка. Гугл формы очень удобны 

в использовании для контроля знаний обучающихся и в создании тестов. Удобный 

интерфейс, интуитивно понятная форма создания каждого типа вопросов, создание 

ссылки или qr кода для разного вида устройств.  

Студенты могут работать по одному или в мини группах. У многих иностранцев 

очень популярны путешествия в другие страны  с целью посещения театра, выставки 

или пробежать марафон. Это невозможно сделать без информации о билетах, отелях 

и предлагаемых культурных или спортивных программ. Студенты не ограничены во 

времени, цене билета и условиях полета, проживания и стоимости культурного или 

спортивного мероприятия. Поиск информации студентами осуществляется на 

английском (иностранном) языке.  

При заполнении гугл форм учитывается следующая информация с 

англоязычных сайтов:  
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1. Официальный сайт главной авиакомпании страны, и начать поиск билетов 

туда обратно, таким образом, если мы летим из Франции, Париж, аэропорт Шарль дэ 

Голь, авиакомпания Air France https://wwws.airfrance.fr/en, информация фиксируется 

коротким ответом 

2. Необходимо рассчитать реальные даты вылета и прилета,   время прибытия 

в аэропорт из центра города, время полета, время прибытия в страну и аэропорт 

назначения, учесть факт, что время прилета – это только приземление, рассчитать 

время на руление, прохождение таможенного контроля (они иностранцы с русским 

паспортом и Шенгенской визой или любым другим типом визы), выдачу багажа, 

поиск метро \ шатлбаса\ автобуса до центра города \ заказ такси, информация 

фиксируется в гуглформах с выбором даты и кратким ответом со временем  

3. Бронь отеля или хостела с использованием www.booking.com  или 

www.hostelworld.com, информация фиксируется ответом с датой, временем заезда \ 

выезда, и краткими ответами с ценой и 

 4. В зависимости от того, какое мероприятие студент выбрал посетить в той 

или иной стране, при помощи www.tripadvisor.com предлагается найти культурное 

или спортивное (если это марафон \ полумарафон,  обычно информация заранее дана 

организаторами забега и полет с проживанием указываются максимально точно) 

мероприятие, экскурсию, самостоятельное посещение достопримечательностей и 

выписать всю информацию, гугл формы заполняются датой, временем и ответом 

текст с ссылками на саму достопримечательность или мероприятие.  

Результаты и их обсуждение. После заполнения Google Forms студентом или 

мини группой, преподаватель получает информацию о работе студентов. все 

вопросы выставляются обязательными и отправка невозможна без заполнения 

ответов на все вопросы.  Подведение итогов и оценивание осуществляется путем 

выгрузки Google Forms в таблице Excel  или выводом на экран интерактивной доски, 

если таковая имеется в классе. Студенты обсуждают результаты своей работы и 

работы одногруппников.  

Выводы. Проанализировав нормативные документы и источники, 

использование цифровизации на уроках английского (иностранных)  языков, в 
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частности, использование гугл форм, как средства цифрового контроля и 

использования на уроках английского (иностранного) языка позволяет вовлечь в 

деятельность 100% студентов СПО на уроке, обеспечивает современную подготовку 

обучающегося в условиях жизни в цифровом обществе и профессиональной 

деятельности. Создание гибкой и адаптивной образовательной системы, позволяет 

превратить изучение английского (иностранного) языка в инструмент общения, если 

студенты наглядно видят результаты своей работы, видят идеи поездок своих 

одногруппников.   Созданная «гибкая адаптивная образовательная система» 

обеспечивает «максимально полное использование дидактического потенциала 

цифровых технологий». 
 

ЛИТЕРАТУРА: 

1. Блинов, В.И., Проект дидактической концепции цифрового профессионального 
образования и обучения. /В.И. Блинов, М.В.Дулинов, Е.Ю. Есенина, И.С. Сергеев. – Москва: 
Изд-во «Перо», 2019. – 72 с. – Текст: непосредственный.    

LITERATURE: 
1. Blinov V.I., Dulinov M.V., Yesenina E.Yu., Sergeev I.S. The project of the didactic concept of 
digital vocational education and training – Moscow: Publishing house "Pero", 2019. – 72 p.  

 
 

ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ СТУДЕНТОВ ГУОР   КАК 
ФАКТОР ФОРМИРОВАНИЯ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫХ 

КОМПЕТЕНЦИЙ 
 

Гаевская С.Ю. 
г. Иркутск, Федеральное государственное бюджетное учреждение 

профессиональная образовательная организация «Государственное училище 
(колледж) олимпийского резерва г. Иркутска» 

преподаватель 
xcom6@yandex.ru 

 
Аннотация: в статье рассматривается небольшое исследование в процессе выполнения 

практической работы студентами первого курса ГУОР на учебном предмете «Физика» и 

значимость выявления результатов для повседневной и профессиональной деятельности. 

Ключевые слова: оптическая система, свойства глаза, оценка информации, практическая 

работа. 

 
  



247 
 

RESEARCH ACTIVITY OF GUOR STUDENTS AS A FACTOR OF 
FORMATION PROFESSIONAL COMPETENCIES 

 
Gaevskaya S.Y. 

Irkutsk, Federal State Budgetary Institution professional educational organization 
"State School (College) of the Olympic Reserve of Irkutsk" 

 Position: teacher 
 xcom6@yandex.ru  

 
Abstract: the article discusses a small study in the process of practical work by first-year students of 

the GUOR on the subject of "Physics" and the importance of identifying results for everyday and 

professional activities.  

Keywords: optical system, eye properties, information evaluation, practical work. 

 

  Введение. Студенчество, являясь составной частью молодежи, 

представляет собой специфическую социальную группу, характеризующуюся 

особыми условиями жизни, труда и быта, социальным поведением и 

психологией, системой ценностных ориентаций. Политическая стабильность и 

безопасность страны, ее трудовые ресурсы и экономическое состояние находятся 

в тесной причинно-следственной связи с тем, каков суммарный потенциал 

молодежи. 

 

Основной задачей общества, которое хочет получить квалифицированных 

специалистов, является активизация познавательной деятельности 

обучающихся, чтобы их главной задачей стало получение прочных и стабильных 

знаний, умение их добывать, умение учиться всю жизнь. 

Предметная область «Естествознание» вооружает студента методами 

познания своих особенностей и возможностей, что позволяет студенту 

использовать эти знания в образовательной, спортивной и тренировочной 

деятельности. 

Выполнение практических работ в форме небольшого исследования на 

учебном предмете «Физика» приводит студентов к познанию конкретного, 

создает представление о сложности и разнообразии реального мира, формирует 

mailto:xcom6@yandex.ru
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у них практические умения. Практическая деятельность позволяет глубоко 

осмыслить явления реального мира, уводит от поверхностного мышления [1]. 

Приведем пример небольшого исследования оптических свойств глаза на 

примере практической работы студентов первого курса училища, которая 

проводится ежегодно в рамках изучения темы по разделу «Оптика».  

Человеческий глаз является сложнейшей оптической системой, его 

биологические и физиологические особенности обеспечивают свойства 

восприятия студентом окружающего мира. Знание своих свойств глаза поможет 

нашему студенту использовать их особенности в приведенных выше видах 

деятельности. 

Цель исследования. Целью занятия является формирование 

представления о глазе как о сложной оптической системе. В задачи входило: 

ознакомить с понятиями: аккомодация, близорукость, дальнозоркость, 

расстояние наилучшего зрения; рассмотреть строение и свойства глаза как 

оптической системы; создать условия для развития мышления, умения 

воспринимать и на основе полученных знаний самостоятельно оценивать 

информацию; способствовать формированию научного мировоззрения [1].  

Методы и организация исследования. Устройство глаза, его свойства, 

недостатки, принцип работы рассматривался с точки зрения оптической физики 

и биологии. При объяснении учебного материала преподаватель рассматривает 

с точки зрения физики строение и функции роговицы, зрачка, радужной 

оболочки, хрусталика, сетчатки, их оптическую значимость; способность глаза к 

аккомодации; причину дальнозоркости и близорукости; стереоскопичность 

зрения, цветовую чувствительность глаза, расстояние наилучшего зрения. С 

биологической точки зрения рассматриваются функции глаза; явление «слепого 

пятна»; область наибольшей остроты зрения. А также причины возникновения 

нарушения зрения и методы его профилактики. 

Формирование умений осуществляется методом выполнения практической 

работы студентами в микрогруппах по 4 человека. Студенты исследуют такие 

оптические свойства глаза, как: аккомодация, расстояние наилучшего зрения, 
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цветовосприятие, обнаружение слепого пятна, стереоскопичность зрения, 

светочувствительность глаза, определение ведущего глаза. Также знакомятся с 

оптическими иллюзиями восприятия размера, объема, движения и т.д. 

Результаты и их обсуждение. Результаты исследования представляет 

один из студентов мини-группы, обобщив результаты четырех человек. Затем 

обобщаются результаты всех мини-групп, входящих в учебную группу. Ниже 

приведены обобщенные результаты и выводы студентов по оптическим 

свойствам глаза: 

- аккомодация глаз дает возможность адаптировать зрение и четко 

различать предметы, как в темноте, так и при ярком свете 

(светочувствительность); как на близком, так и на далеком расстоянии; при 

ярком свете размер зрачка может колебаться от 2 до 8 мм; 

- определение ведущего глаза дает возможность убедиться, что мы 

осознаем картину мира, используя ведущий глаз (второй глаз называют 

ведомым), обычно ведущий глаз видит лучше удаленные предметы, чем 

ведомый; 

- стереоскопичность зрения говорит о том, что наши глаза видят по-

разному; информация, которая поступает в мозг, не только обрабатывается, но и 

корректируется, мы воспринимаем информацию такой, как ее видит мозг; 

информация от двух глаз дает объемность изображения;  

- 60% студентов обнаружили у себя слепое пятно (участок сетчатки глаза, 

на котором отсутствуют палочки и колбочки, преобразующие изображение в 

электромагнитный импульс и передающие этот сигнал в анализатор мозга) и 

выяснили, что мозг может компенсировать недополученную зрительную 

информацию другим способом; 

- цветоощущение (восприятие человеком трех основных длин волн – 

цветов, зависит от раздражения колбочек на сетчатке глаза) оказалось у всех 

разное – три хромат, дихромат, дальтоник; это дало возможность студентам 

понимать причину различного восприятия количества цветов и оттенков [2;3]. 

В результате исследования студенты озвучили выводы, к которым пришли:   
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1. Глаз действительно является сложной оптической системой, 

нормальное функционирование которой необходимо, в том числе и спортсмену; 

в бытовой и профессиональной деятельности необходимо учитывать 

особенности своего зрения. 

2. Оптические свойства глаза зависят от строения и биологических 

особенностей функционирования частей оптической системы глаза. 

3. Такие особенности как близорукость и дальнозоркость (фокусировка 

изображения не на сетчатке глаза) возникают из-за ослабления радужной 

оболочки – мышцы, которая которую надо поддерживать и тренировать. 

4. Наш глаз – не точный прибор, поэтому может возникнуть неверное 

представление реальности, иллюзия или обман зрения; нарушение происходит 

во время передачи светового сигнала от глаза к мозгу, то есть при переработке 

информации.  

Выводы. Таким образом, преимуществом практических занятий с 

небольшим исследованием является создание благоприятных условий для 

развития способности студентов к синтезу знаний, в том числе в области 

физической культуры.  В процессе занятий отмечается активная умственная 

деятельность студентов, повышенный познавательный интерес, положительные 

эмоции.  Студенты получают более стабильные знания, которые затем применят 

в своей профессиональной деятельности. 
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Введение. На данный момент воспитание патриотизма у молодежи является 

актуальной проблемой для нашего общества. Взросление будущего патриота 

нашей страны начинается из семьи и школы. 

 А кто же это такой — патриот? «Толковый словарь русского языка» С. 

Ожегова дает следующее определение данному слову: «Человек, преданный 

своему народу, любящий свое отечество, готовый идти на жертвы и 
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совершающий подвиги во имя интересов своей родины». [1] Поэтому одним из 

наиболее важных вопросов воспитания патриотизма на сегодняшний день 

является формирование потребности любви к родине, знания её истории, 

культуры, традиций. 

Цель исследования – выявить проблемы развития патриотизма в 

образовательных организация, и найти решение. 

Методы исследования: 

1. Классификация 

2. Сравнительный анализ 

3. Синтез 

Патриотическое воспитание молодежи – это процесс трудоемкий. В первую 

очередь он формируется в семье, вторым же этапом идут образовательные 

учреждения, такие как школа, средне-профессиональные учреждения или 

высшие учебные заведения. В этом плане огромную роль играют педагоги, от 

того, как они будут проводить процесс патриотического воспитания, зависит 

будущее поколение нашей страны. В последнее время часто встречается 

молодежь с антипатриотичным настроением. Педагоги СПО или ВУЗов нередко 

говорят о том, что выпускники школ безразлично относятся к теме патриотизма. 

На мой взгляд можно выделить несколько причин отсутствия 

патриотического воспитания в образовательных организациях: 

- некомпетентность педагога 

- нехватка педагогических кадров 

- низкое материальное обеспечение 

Разберем каждый пункт поподробнее. В чем же заключается 

некомпетентность педагога, иногда учитель или преподаватель очень сильно 

навязывает свою точку зрения, если он настроен антипатриотично, то в какой-то 

степени, и его ученики станут такими же. Либо педагог без энтузиазма проводит 

патриотические мероприятия, что в свою очередь может вызвать безразличие у 

обучающихся.  
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Второй пункт иногда можно встретить в школах, где нехватка 

педагогических кадров приводит к тому, что учитель физики, химии и т.д., 

преподает уроки ОБЖ. Именно на уроках ОБЖ происходят процессы воспитания 

молодежи, так как затрагиваются такие темы как, «Быт военнослужащих», 

«История формирования ВС РФ», «Здоровый образ жизни», «Гражданская 

оборона», «Первая помощь», «РСЧС», «Нормативы по сборки и разборке АК» 

Исходя из этого можно с уверенностью сказать, что для преподавания данной 

дисциплины нужен отдельный компетентный педагог, потому что от него 

зависит патриотическое воспитание молодежи.  

Третьим пунктом выступает материальное обеспечение, от него тоже 

зависит воспитание обучающихся. Например, мы можем бесконечно читать 

лекции или показывать фильмы о великом русском конструкторе Михаиле 

Тимофеевиче Калашникове, но не показав вживую его изобретение мы не 

сможем вызвать интерес у молодежи к данному персонажу. В рамках 

дисциплины «Безопасность жизнедеятельности» есть темы, касающиеся 

стрелковой подготовки обучающихся. Невозможно проводить данные темы без 

макетов огнестрельного оружия, лазерного тира и тп.. Патриотизм должен 

вызывать интерес у молодежи, этот процесс не должен быть скучным и 

однообразным. 

Результат исследования. Далее хотелось бы рассмотреть решения данной 

проблемы. Всё патриотическое воспитание в основном лежит на плечах учителя 

или преподавателя основ безопасности жизнедеятельности. Работа по 

патриотическому воспитанию осуществляется через проведение учебных 

занятий, внеклассной работы, семинаров, эстафет и олимпиад. Для успешной 

реализации данных мероприятий педагогу необходимо использовать новые 

методы организации учебных занятий и внедрять современные технологии в 

процесс патриотического воспитания.  Так же для достижения цели необходимо 

утверждать в сознании учащихся патриотических ценностей, взглядов и 

убеждений, научить уважать культуру и историческое прошлое России, 

повышать престиж армии РФ. Развивать национальные начала, уважение и   
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интерес ко всем нациям, воспитание бережного отношения к памятникам 

истории. 

Выводы. В заключении необходимо отметить, что роль педагога основ 

безопасности жизнедеятельности очень важна в формировании патриотизма. 

Осуществление патриотического воспитания должно пробуждать в ребенке 

любовь к родине, к её народным героям. Ведь роль педагога не ограничивается 

одним лишь обучением, он также воспитывает и формирует личность. 
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Введение. В области подготовки кадрового резерва в сфере физической 

культуры и спорта (далее ФК и С) актуален процесс непрерывного образования, 

позволяющего регулярно обновлять теоретические и практические знания, 

повышать уровень квалификации, получать дополнительные знания и навыки, 

необходимые для выполнения нового вида профессиональной деятельности. 

Цель исследования: выявить организационно-методические условия 

разработки и реализации программ дополнительного образования в сфере 

физической культуры и спорта. 

Методы исследования: Анализ нормативно-правовых документов, 

регламентирующих использование дистанционных образовательных технологий 
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в процессе дополнительного профессионального образования специалистов 

сферы физической культуры и спорта. Обобщение результатов реализации 

дополнительных профессиональных образовательных программ. 

 Результаты исследования и их обсуждение. Правительством Российской 

Федерации проанализировано текущее состояние научного и кадрового 

обеспечения в системе развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации (Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской 

Федерации на период до 2030 года),  отмечается сокращение численности 

тренеров на 5 процентов и снижение численности молодых специалистов на 12 

процентов. Повышение привлекательности и престижа работы в сфере 

физической культуры и спорта, особенно для молодых специалистов, является 

важнейшим условием развития сферы физической культуры и спорта. Для 

достижения цели и решения задач в рамках приоритетного направления 

«Развитие кадрового потенциала физической культуры, спорта и спортивной 

медицины» Правительством обращается внимание на важность «развития 

системы повышения квалификации специалистов в сфере физической культуры 

и спорта, в том числе специалистов физкультурно-спортивных организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку, а также совершенствование 

дополнительных профессиональных программ» [1].  

В тоже время отрасль физической культуры и спорта постоянно 

эволюционирует, становится более конкурентной и дополнительное образование 

позволяет специалистам быть в курсе последних научных и технологических 

достижений. Специалисты, имеющие дополнительное образование, имеют 

преимущество при поиске работы и развитии карьеры. 

Также среди населения растет интерес к здоровому образу жизни и фитнесу, 

усиливается спрос на квалифицированных инструкторов и тренеров, что делает 

дополнительное образование в ФКиС востребованным. Обновляются и 

актуализируются профессиональные стандарты [3], которые требуют 

специализированных знаний и навыков, доступных через дополнительное 

образование (Таблица 1). 
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Таблица 1 

Код ПС Профессиональные стандарты 

05 Физическая культура и спорт 

05.001  Спортсмен 

05.002 Тренер по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту 

05.003 Тренер 

05.004 Инструктор-методист по адаптивной физической культуре и адаптивному 
спорту 

05.005 Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 
культуры и спорта 

05.006 Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями здоровья, 
несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия 

05.007 Спортивный судья 

05.008 Руководитель организации (подразделения организации), осуществляющей 
деятельность в области физической культуры и спорта 

05.009 Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования 

05.010 Специалист по антидопинговому обеспечению 

05.011 Контролер-распорядитель 

05.012 Тренер-преподаватель  

05.013 Специалист по продвижению фитнес-услуг 

05.014 Оператор тренировочного и соревновательного процессов с использованием 
электронных и технических устройств 

05.015 Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и спорту 

05.016 Специалист по спортивно-функциональной классификации в адаптивном спорте 

05.017 Специалист по фитнесу (фитнес-тренер) 

05.018 Специалист по школьному и студенческому спорту 

 

Один из основных вызовов - ограниченное финансирование программ и 

курсов дополнительного образования для специалистов в ФКиС. Это может 

сказаться на доступности и качестве образовательных предложений. 

Образовательные программы должны быть доступными для широкого круга 

специалистов, включая тренеров, медицинский персонал и администраторов в 

сфере ФК и С. Однако, могут возникнуть проблемы с доступностью программ в 

отдаленных регионах. Чтобы соответствовать современным требованиям 
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дополнительное профессиональное обучение специалистов в сфере ФК и С 

следует организовать в дистанционном онлайн-формате. 

Отделом методического обеспечения ГУОР г. Иркутска разработаны 

программы дополнительного профессионального образования 

профессиональной переподготовки и повышения квалификации 

предназначенные для лиц, осуществляющих свою деятельность в области 

физической культуры и спорта, содержание которых определено с учетом 

профессиональных стандартов, квалификационных требований, указанные в 

квалификационных справочниках по соответствующим должностям, требований 

ФГОС СПО по специальности 49.02.01 Физическая культура (Таблица 2). 

Таблица 2 

Программы дополнительного профессионального образования 
Программа  Объем,  

часы 
Программы профессиональной переподготовки 

1. Спортивная подготовка и физическое воспитание детей и взрослых: 
деятельность по подготовке спортсменов и физическому воспитанию 
обучающихся с присвоением квалификации «Тренер-преподаватель» 
 

720 часов 
 

2. Инструкторско-методическая деятельность в области физической культуры с 
присвоением квалификации «Инструктор-методист (физкультурно-
спортивных организаций, по организационно-массовой работе, 
внешкольного учреждения, образовательного учреждения, методического 
или учебно-методического кабинета (центра), по физической культуре, по 
разработке программ физической подготовки и (или) физического 
развития населения)»  

648 часов 
 
 

3. Проведение тренировочных мероприятий и руководство соревновательной 
деятельностью с присвоением квалификации «Тренер»  

576 часов 
 

4. Преподавание по дополнительным общеобразовательным программам с 
присвоением квалификации «Педагог дополнительного образования / 
Тренер-преподаватель /Преподаватель»  

576 часов 
 

5. Инструкторско-методическая деятельность в области физической культуры и 
спорта с присвоением квалификации «Инструктор-методист (физкультурно-
спортивных организаций, спортивной школы)»  

576 часов 
 

6. Организационно-методическое обеспечение реализации дополнительных 
общеобразовательных программ с присвоением квалификации «Методист»  

576 часов 
 

7. Подготовка занимающихся на этапах спортивно-оздоровительном и 
начальной подготовки с присвоением квалификации «Тренер по начальной 
подготовке»  

432 часа 
 

8. Подготовка занимающихся на тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации) по виду спорта (группе спортивных дисциплин) с присвоением 
квалификации «Тренер по виду спорта (группе спортивных дисциплин)»  

432 часа 
 
 

9. Подготовка и проведение с занимающимися занятий по обучению плаванию 
с присвоением квалификации «Инструктор по спорту / инструктор по 
физической подготовке»  

288 часов 
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10. Подготовка и выполнение с детьми и подростками групповых занятий по 
программам детского и подросткового фитнеса с присвоением квалификации 
«Инструктор по спорту / инструктор по физической подготовке» 

288 часов 
 

11. Руководство общей физической и специальной подготовкой занимающихся 
с присвоением квалификации «Тренер по общей физической подготовке»  

252 часа 
 

12. Подготовка и проведение мероприятий по выполнению населением 
нормативов испытаний (тестов) с присвоением квалификации «Инструктор по 
спорту / инструктор по физической подготовке»  

252 часа 
 

Программы повышения квалификации 
1. Сопровождение занимающихся при проведении мероприятий и занятий по 
физической подготовке и физическому развитию 

36 часов 
 

2. Проведение мероприятий и занятий по физической подготовке и 
физическому развитию с занимающимися 

72 часа 
 

3. Проведение специализированных занятий по физической подготовке и 
физическому развитию с занимающимися 

72 часа 
 

4. Подготовка и проведение мероприятий и занятий по физическому 
воспитанию населения 

72 часа 
 

 

Программы реализуются полностью с применением дистанционных 

образовательных технологий с оказанием учебно-методической помощи в форме 

индивидуальных консультаций, оказываемых дистанционно с использованием 

информационных и телекоммуникационных технологий. 

Структура дополнительной профессиональной программы включает цель, 

планируемые результаты обучения, учебный план, календарный учебный 

график, рабочие программы учебных предметов, курсов, дисциплин (модулей), 

организационно-педагогические условия, формы ткущей и итоговой аттестации, 

оценочные материалы и иные компоненты [2]. Целью дополнительной 

профессиональной образовательной программы (профессиональной 

переподготовки) является освоение нового вида профессиональной 

деятельности. В процессе разработки программ определена связь программы с 

профессиональными стандартами, проведено сопоставление описания 

квалификации с профессиональными стандартами и требованиями к результатам 

подготовки по ФГОС СПО по специальности 49.02.01 Физическая культура в 

рамках обобщенных трудовых функций, трудовых функций, трудовых умений, 

знаний и профессиональных компетенций.  

Текущий контроль успеваемости осуществляется в ходе учебной работы по 

курсу учебных дисциплин. Данный вид контроля ориентирован на 
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формирование у слушателей стремления к систематической самостоятельной 

работе по изучению учебной дисциплины, овладению профессиональными 

компетенциями.  Промежуточная аттестация слушателей по учебной 

дисциплине осуществляется в рамках завершения их изучения и позволяет 

определить качество и уровень ее освоения. Предметом оценки освоения 

учебной дисциплины являются умения, знания и компетенции. 

Учебным планом предусматривается прохождение слушателями 

стажировки. Стажировка как один из видов самостоятельной работы слушателя 

способствует изучению передового опыта, закреплению теоретических знаний, 

приобретению профессиональных навыков и умений для их эффективного 

использования при исполнении своих должностных обязанностей.  

Итоговая аттестация слушателей по Программе в целом осуществляется в 

форме выполнения аттестационного задания и позволяет определить готовность 

к выполнению соответствующего вида профессиональной деятельности, 

овладение профессиональными компетенциями. К итоговой аттестации 

допускается слушатель, не имеющий задолженности и в полном объеме 

выполнивший учебный план по программе. 

Выводы.  Переход системы дополнительного профессионального 

образования в сфере физической культуры и спорта в дистанционный режим, на 

наш взгляд, имеет хороший потенциал дальнейшего развития. Заявки на 

обучение поступают из различных регионов. Дистанционный формат обучения 

позволяет без дополнительных затрат обучать специалистов, тем самым 

развивать приоритетное направление по формированию кадрового потенциала. 
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Аннотация. В статье представлен материал по обучению плаванию студентов с 

использованием инновационных технологий в режиме учебных занятий по физической 

культуре. Использование инновационных технологий при обучении плаванию студентов 

способствует формированию у них потребности в здоровом образе жизни, повышению уровня 

плавательной подготовленности и функциональных возможностей организма.  
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technologies in the mode of physical education classes. The use of innovative technologies in teaching 

swimming to students contributes to the formation of their needs for a healthy lifestyle, increasing 

the level of swimming fitness and functional capabilities of the body. 

Keywords: students, health, swimming, swimming training, swimming fitness. 

 
Введение. Плавание является обязательной учебной дисциплиной в 

подготовке обучающихся специализации «Физическая культура». Плавание 

является жизненно необходимым навыком, играет большую роль в физическом 

развитии детей и подростков, благотворно влияет на здоровье человека.  

В процессе обучения плаванию преподаватели и тренеры сталкиваются с 

многочисленными проблемами. Это связано с разным уровнем плавательной и 

двигательной подготовленности, различиями в уровне физического развития, 

двигательного опыта и в некоторых случаях с боязнью воды [1;2].  

Традиционно обучение плаванию осуществляется в последовательном 

освоении техники плавания кроль на груди и на спине, и только после этого 

начинают осваивать технику плавания брасс. Однако, в научно-педагогической 

литературе указывается, что способ плавания брасс легко усваивается 

обучающимися и может стать основой для изучения других способов плавания 

[5;7]. В.С. Дементьев предлагает методику обучения плаванию 

старшеклассников на основе создания опорных гребков в плавании и 

первоначального изучения техники плавания брасс. На практике это выражается 

в том, что целью педагогического процесса ставится достижения конкретного 

результата, характеризующегося количественными и качественными 

показателями. 

Цель исследования – определить эффективность технологии обучения 

плаванию студентов специальности «Физическая культура». 

Методы исследования: 

1. Анализ литературных источников.  

2. Тестирование.  

3. Педагогический эксперимент.  

4. Методы математической обработки данных. 
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Организация исследования. Исследование проводилось на базе ФГБУ 

ПОО «Брянского училища (колледжа) олимпийского резерва». Исследование 

проводилось в течение 2020- 2021-2022 учебного года. Было сформировано 2 

группы. Контрольную группу составили учащиеся, обучавшиеся по 

общепринятой программе на основании традиционной методики. 

Экспериментальная группа занималась по разработанной технологии обучения 

плаванию. В исследовании принимали участие юноши 16-17 лет, обучавшиеся 

на 2 курсе колледжа физической культуры в количестве 30 человек. Из них 15 

человек составили контрольную группу и 15 - экспериментальную. Занятия 

проводились 2 раза в неделю. Длительность каждого занятия составляла 1 час. 

Результаты исследования. До начала эксперимента было проведено 

первичное обследование исходного уровня двигательной подготовленности 

юношей 16-17 лет контрольной и экспериментальной групп (табл. 1). Анализ 

полученных данных показал относительно средний уровень развития 

двигательных качеств у юношей, как в контрольной, так и в экспериментальной 

группе. Так, в тестах с подтягиванием (сила мышц верхних конечностей), с 

прыжком в длину (скоростно-силовые качества), в беге на 30м (быстрота), в 6-

минутном тесте с бегом (выносливость) и в челночном беге 3х10м (координация) 

наблюдали средний и выше среднего уровень развития двигательных 

(физических) качеств. 

Однако уровень развития гибкости юношей в начале исследования был 

ниже среднего. Недостаток подвижности суставов препятствует эффективному 

освоению техники плавания, так как ограничивает амплитуду движений при 

выполнении гребков.  

Таблица 1 

Исходный уровень развития физических качеств юношей колледжа физической 

культуры 
Тесты Группа 

Контрольная n=15 Экспериментальная n=15 
Бег 30м с места, сек. 4,9±0,7 4,8±0,6 
6-минутный бег, м 1265,5±228,4 1250,2±240,3 
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Прыжок в длину с места, см 279,6±17,4 272,7±16,4 
Подтягивание, количество раз 8,2±3,5 8,4±3,2 

Челночный бег 3х10м, сек. 8,3±0,6 8,3±0,8 
Наклон вперед   из положения стоя, 

см 
11,1±4,4 12,3±4,5 

В конце исследования было проведено повторное тестирование уровня 

развития двигательных качеств, физического развития и функциональных 

возможностей юношей контрольной и экспериментальной группы. 

Согласно результатам тестирования юношей контрольной и 

экспериментальной группы, были выявлены изменения уровня развития 

двигательных качеств. В обеих группах наблюдались улучшения в уровне 

развития двигательных качеств в конце исследования. Но в экспериментальной 

группе были выявлены более высокие результаты, по сравнению с контрольной 

группой (табл. 2).  

В беге на 30м с ходу в экспериментальной группе мы наблюдали более 

высокие результаты по сравнению с контрольной группой (4,3±0,6 с в 

контрольной и 4,2±0,6 с – в экспериментальной группе). По результатам 

тестирования уровня развития быстроты с бегом на 30 м у студентов 

контрольной и экспериментальной группы достоверных различий не выявлено.  

Результаты тестирования уровня развития гибкости (наклон вперед из 

положения стоя) в конце исследования контрольной и экспериментальной 

группы также не имели различий (6,1±4,4 см и 4,3±4,5 см соответственно). 

В прыжках в длину с места в экспериментальной группе были выявлены 

более высокие результаты по сравнению с контрольной группой. Так, в 

контрольной группе результаты прыжка в длину соответствовали 281,6±17,3 см, 

а в экспериментальной - 287,7±16,5 см. Различий результатов исследуемых групп 

в беге на 30м и в прыжках в длину выявлено не было. 

Результаты челночного бега в экспериментальной группе были немного 

выше. Результаты тестирования координации в экспериментальной группе 

составили 7,9±0,4 с, в контрольной - 7,4±0,6 с. 

Результаты 6-минутного бега в экспериментальной группе составили 

1290,1±120,2 м, а в контрольной группе - 1562,6±112,5 м. Исследование уровня 
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выносливости показали преимущество экспериментальной группы.  

Результаты тестирования силы плечевого пояса в экспериментальной 

группе также были достоверно выше по сравнения с контрольной группой и 

составили 8,7±1,6, а в контрольной группе - 12,7±1,9 раз. 

Таким образом, в экспериментальной группе были выявлены более высокие 

результаты, по сравнению с контрольной группой в силе и выносливости. Все 

это свидетельствует о преимуществе используемых упражнений при обучении 

плаванию в экспериментальной группе. 

Таблица 2 

Результаты тестирования двигательной подготовленности обучающихся 

колледжа физической культуры в конце исследования 
Тесты Группа 

 Контрольная n=15 Экспериментальная n=15 
Бег 30м с места, сек. 4,3±0,6 4,2±0,6 
6-минутный бег, м 1290,1±120,2 1562,6±112,5 

Прыжок в длину с места, см 281,6±17,3 287,7±16,5 
Подтягивание, количество раз 8,7±1,6 12,7±1,9 

Челночный бег 3х10м, сек. 7,9±0,4 7,4±0,6 
Наклон вперед   из положения стоя, см 6,1±4,4 4,3±4,5 

Для оценки уровня плавательной подготовленности применяли экспертную 

оценку техники плавания (в баллах); максимальное проплываемое расстояние.  

В начале исследования только 10% обучающихся владели техникой 

плавания. Большинство студентов не умели правильно выдыхать в воду. 

Допускали много ошибок, не умели плавать или плавали по-своему. 

В конце исследования 73,5% обучаемых контрольной группы освоили три 

способа плавания (кроль на груди, кроль на спине и брасс). В экспериментальной 

группе три способа освоили 93,3% студентов (рис. 1). 

Только 93,5% юношей контрольной группы освоили технику плавания кроль 

на спине и смогли проплыть 50-100м, тогда как в экспериментальной группе кроль 

на груди освоили 100% обучающихся и смогли проплыть 100м (табл.3).  

Кроль на груди освоили 93,3% студентов экспериментальной группы. В 

контрольной группе число студентов, освоивших кроль на груди составило 

58,5%. Технику плавания брасс освоили и смогли проплыть 50-100м 93,3% 
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студентов экспериментальной группы и 71,1% контрольной группы. Большее 

число студентов экспериментальной группы, освоивших технику плавания 

кролем на спине, кролем на груди и брассом указывает на преимущество 

экспериментальной технологии обучения плаванию. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис 1. Количество студентов, освоивших программу плавания 

Таблица 3 

Количество юношей, освоивших технику спортивных способов плавания 
Группа Способ плавания 

Кроль на спине Кроль на груди Брасс 
Контрольная 93,3% 58,5% 71,1% 

Экспериментальная 100% 93,3% 93,3% 
В конце исследования в контрольной и экспериментальной группе проводилась 

экспертная оценка техники спортивных способов плавания (табл. 4). 

Таблица 4 

Экспертная оценка техники спортивных способов плавания юношей 

контрольной и экспериментальной группы в баллах 
Способ плавания Группа 

Контрольная Экспериментальная 

Кроль на спине 3,46±0,2 4,93±0,2 

Кроль на груди 3,55±0,3 4,73±0,3 

Брасс 3,40±0,3 4,98±0,3 

Результаты экспертной оценки техники плавания юношей в конце 

исследования показали, что в экспериментальной группе уровень оценок был более 

высокий по сравнению с контрольной группой. Так техника кроля на спине в 

экспериментальной группе была ближе к пятерке (4,93±0,2 балла), а в контрольной 
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ближе к тройке (3,46±0,2 балла).  

Оценки по технике плавания кролем на груди также были выше в 

экспериментальной группе (3,55±0,3 в экспериментальной и 4,73±0,3 балла в 

контрольной группе). В брассе также были выявлены более высокие оценки у 

юношей экспериментальной группы, чем контрольной (3,40±0,3 и 4,98±0,3 балла 

соответственно). 

В конце исследования тестировалось время проплывания контрольной 

дистанции 25 м спортивными способами плавания (табл. 5). 

Результаты проплывания контрольных отрезков показали преимущество 

юношей экспериментальной группы по всем способам плавания. У юношей 

экспериментальной группы была достоверно более высокая скорость 

проплывания дистанции 25 м кролем на груди. Все это также свидетельствует о 

преимуществе экспериментальной технологии обучения плаванию. 

Таблица 5 

Результаты проплывания дистанции 25 м спортивными способами плавания в 

конце исследования в сек. 
Способ плавания Группа 

Контрольная Экспериментальная 

Кроль на спине 27,0±0,72 28,9±0,53 

Кроль на груди 29,5±1,01 32,7±0,94 

Брасс 30,3±1,12 33,8±0,89 

К концу курса обучения юноши экспериментальной группы могли 

проплывать за одно занятие 1000-1500 м. 

Выводы. Результаты тестирования позволили сделать вывод о том, что 

последовательность изучения техники плавания, начиная со способа брасс, 

может являться основой для освоения других спортивных способов плавания. 

После освоения техники плавания брасс учащиеся легче осваивали технику 

плавания кроль на спине и кроль на груди.  

Результаты тестирования позволили сделать вывод о том, что 

последовательность изучения техники плавания, начиная со способа брасс, 



268 
 

может являться основой для освоения других спортивных способов плавания. 

После освоения техники плавания брасс учащиеся легче осваивали технику 

плавания кроль на спине и кроль на груди.  
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method in teaching mathematics while solving problems of professional direction; the specifics of 
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creative approach development. 
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Введение. Чешский педагог Ян Коменский называл неразумным такого 

педагога, который учит детей без учета того, могут ли они усваивать предмет. Но что 

значит: могут ли  усваивать? Есть программы, ФГОС, обязательные для всех, и 

вопрос о том, могут ли обучающиеся их усваивать, не стоит - они должны это делать. 
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Но ещё Гёте подчеркивал, что «каждый слышит только то, что он понимает». Вопрос 

в том, как совместить требования программы, слабую базу знаний школьного курса 

у студентов и специфику обучения (сборы, соревнования).  

Под методом обучения математике в среднем специальном учебном заведении 

будем понимать «способ развития деятельностей преподавателя, студента и 

математического содержания в ссузе» [1, с. 154]. 

На помощь может прийти алгоритмический метод обучения: это обусловленная 

принципами обучения система регулятивных правил организации учителем 

процесса усвоения новых знаний и способов действий (включая усвоение 

алгоритмов) путем предписаний и показа алгоритмов выполнения заданий. 

Цель исследования: сформировать у обучающихся умение работать по 

определенным правилам и предписаниям; организовывать лабораторные и 

практические работы по инструкциям; формировать умения самостоятельно 

составлять новые алгоритмы деятельности. 

Результаты и их обсуждение. Формулирование основных этапов работы с 

алгоритмом, порядок которых зависит от целей занятия: 

1) обучающихся подробно инструктируют, как выполнить задание;  

2) показываются образец практического выполнения задания;  

3) при выполнении задания, обучающиеся пользуются предложенным учителем 

алгоритмом (или разрабатывают его сами);  

4) контроль и оценка осуществляется в ходе и по результатам деятельности. 

 Применяя алгоритмический метод обучения, преподаватель имеет 

возможность показать учащимся готовые образцы действий, он дает предписания, 

учит их алгоритмам действий, учит самостоятельно составлять их, формирует 

умения и навыки практической исполнительской деятельности (самостоятельное ее 

планирование, коррекция, контроль, разработка алгоритмов). На основе этого метода 

формируются индивидуальные способности усвоения новых знаний и овладения 

умениями. Реализуется данный метод в форме заданий, выполняемых по алгоритму 

или поиску нового алгоритма. В основе алгоритмического метода лежит передача 

алгоритма действия в форме инструктажа о целях, задачах, способах выполнения 



271 
 

предстоящего задания (зачем, что и как делать). В зависимости от уровня развития 

обучающихся инструктаж может быть кратким, обобщенным или подробным, 

детальным, может проводиться в вопросно-ответной форме или с применением 

письменных предписаний, карточек, ТСО. Существуют два способа обучения 

алгоритмам. 

I. Сообщение готовых алгоритмов. Такой подход значительно увеличивает 

объем усваиваемой информации обучающимися, но при это ограничивает развитие 

активности мышления. Рассмотрим примеры работы с готовым алгоритмом 

написания уравнения касательной. 

Алгоритм написания уравнения касательной: 

1.Вычислить значение функции в т. х0   

2.Найти производную функции   

3.Вычислить производную в т. х0  

4.Подставить в уравнение    у = f (х0) + f ' (х0)(х-х0)  и  упростить. 

Работа может проводиться традиционным образом. Преподаватель сообщает 

готовый алгоритм и учит применять его. Это значительно увеличивает объем 

усваиваемой информации студентами, однако ограничивает развитие их активности 

и творческого мышления. В этом случае использование средств  интерактивной 

доски позволяет демонстрировать весь алгоритм или по частям. Создавая целую базу 

алгоритмов решения задач, определенного класса в электронном виде, у студентов и 

педагога появляется возможность обратиться к ней в любой момент. К любому шагу 

алгоритма можно вернуться еще раз. В любой момент можно также скрыть любой 

шаг алгоритма и проверить, как его усвоили студенты. А также выступать средством 

контроля усвоения последовательности операций в алгоритме.  

Можно организовать работу в группах по усвоению алгоритма. Студенты 

рассаживаются в группы по четыре человека. На листе записывают список группы, 

нумеруя участников. Работа проходит в форме эстафеты: порядковый номер 

участника соответствует этапу алгоритма. Выполнив свой этап, задание передается 

следующему студенту. Порядок выполнения этапов меняется с каждым примером 

так чтобы все студенты группы прошли все этапы.  Группа должна решить четыре 
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примера, оценка выставляется как среднее арифметическое за четыре примера. Такая 

работа дает возможность оказать взаимопомощь при выполнении задания, проявить 

командный дух, что всегда хорошо. 

II. Подведение студентов к самостоятельному открытию необходимых 

алгоритмов. Данный подход дает возможность использовать эвристический подход, 

а это более высокий уровень обучения. Но для данного похода требуется хороший 

уровень знаний математики. Педагог руководит работой, задавая вопросы: Какова 

цель данного задания? Какие действия выполняли? Какое умение вырабатываем? Что 

для этого необходимо сделать? Какую закономерность необходимо проверить? Как 

она формулируется, как доказывается? Затем формулируем этапы алгоритма и 

отрабатываем их. Второй аспект алгоритмического метода состоит в построении 

алгоритмов обучения, т.е. в описании обучающей деятельности учителя с помощью 

предписаний, алгоритмического типа. Реальный процесс обучения состоит из 

определенных действий, с помощью которых, преподаватель традиционно решает 

определенные дидактические задачи. Например, постановка вопросов, приведение 

примеров, показ наглядного материала, решение упражнений и т. д. 

Рассмотрим пример составления алгоритма решения логарифмических 

неравенств. На занятии студентам предлагают вспомнить алгоритм решения 

показательных неравенств. Преподаватель формулирует проблему: составить 

алгоритм решения логарифмических неравенств. Для ее решения предлагает 

вопросы для обсуждения: 

1.Сформулируйте определение показательной функции. 

2.Свойства показательной функции. 

3.Назовите функцию обратную показательной функции. 

4.Сформулируйте свойства логарифмической функции. 

5. Найдите сходство и различие в свойствах функций. 

6. Составьте алгоритм решения логарифмических неравенств. 

 После рассмотрения предложенных студентами вариантов, записываем 

алгоритм решения логарифмических неравенств и отрабатываем его применение. 

1.Записать ОДЗ 
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2.Привести неравенство к виду log𝑎 𝑓(𝑥)<log𝑎 𝑦(𝑥) 

3.Выписать основание а 

4.Сравнить основание с единицей: 

-если а> 1, знак исходного неравенства не меняем:{
𝑓(𝑥) > 0
𝜑(𝑥) > 0

𝑓(𝑥) < 𝜑(𝑥)
 

- если  0 <а< 1, то знак исходного неравенства меняем на противоположный: 

{

𝑓(𝑥) > 0
𝜑(𝑥) > 0

𝑓(𝑥) > 𝜑(𝑥)
 

5. Решить систему неравенств 

6.Изобразить результат на числовой прямой 

7.Записать ответ в виде промежутка 

К отработке применения этого алгоритмом можно привлечь студентов, 

обучающихся после 11 классов. В результате такой работы студенты – консультанты 

имели возможность почувствовать себя в роли педагога. 

 Можно привести пример работы с алгоритмом связанный с профессиональной 

деятельность: определение Индекса Массы Тела (ИМТ)=m

h2
 (m –вес тела в 

килограммах, h- рост в сантиметрах): 

1.Определить вес тела и перевести в килограммы 

2. Измерить рост и перевести в сантиметры 

3.Возвести величину роста в квадрат 

4.Подставить в формулу 

5.Соотнести с критериями веса 

 Выполнение упражнений в спорте тоже представляет алгоритм действий, 

например, алгоритм разминки перед началом тренировки: 

1.Ноги на ширине плеч, руки перед грудью 

2.Рывки руками: на счет 1-2 руки перед собой, 3-4 рывки с отведением рук и 

поворотов в левую сторону (4 повтора) 

3.Рывки руками: на счет 1-2 руки перед собой, 3-4 рывки с отведением рук и 

поворотов в правую сторону (4 повтора) 
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4.Ноги на ширине плеч, руки к плечам 

5.На счет 1-2-3-4 круговые движения вперед 

6.На счет 1-2-3-4 круговые движения назад…… 

В этом случае у спортсмена есть готовые упражнения и их надо просто 

выполнить. (I тип алгоритма) 

Есть возможность проявить творческий подход, или индивидуальный, если 

алгоритм разминки выглядит так (II тип): 

1.Легкий кардио разогрев (1-2 минуты) 

2.Суставная гимнастика (1-2 минуты) 

3.Динамическая растяжка мышц (2-3 минуты) 

4.Кардио разогрев (2-3 минуты) 

5.Восстановление дыхания (0,5-1 минута) 

 Работа тренера с алгоритмом II типа предполагает наличие глубоких знаний в 

профессиональной сфере и творческий подход. 

 Выполнение заданий, связанных с профессиональной деятельностью, дает 

возможность показать связь математики и физической культуры. 

Выводы. Проанализировав процесс работы с алгоритмами, можно выявить 

составляющие его действия; тогда определённая часть процесса обучения 

определённых учащихся определенному содержанию может быть представлена в 

виде так называемого «алгоритма обучения» - «методическая схема». 

Технологическая карта урока, в широком смысле, есть алгоритм работы педагога. 

Для построения алгоритма нужно проанализировать содержание и цели обучения, 

деятельность учащихся по его усвоению, деятельность учителя по организации этого 

усвоения. Построенный алгоритм обучения должен быть осуществим не только 

теоретически, но и практически, учитывать особенности студентов каждой группы. 
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Введение. Эффективность деятельности организаций зависит от множества 

факторов внешней и внутренней среды, часть из которых поддается 

управленческому воздействию, а другая часть носит стихийный характер. Успех 

организации определяется ее способностью минимизировать воздействие 

случайных факторов через обеспечение управляемого воздействия на 

контролируемые изменения внешней и внутренней среды. В данной работе мы 

рассмотрим управление спортивной федерацией. Спортивная федерация 

является общественной организацией, управление которой имеет 

корпоративный характер. К управляющим органам относятся: высший орган 

управления (съезд, конференция или общие собрание членов организации), 

единоличный исполнительный орган (председатель, президент и т.п.), и могут 

образовываться постоянно действующие коллегиальные исполнительные 

органы (совет, правление, президиум). Кроме того, к особенностям управления 

можно отнести сложности с организацией выполнения различных работ, 

обеспечивающих деятельность федерации, в силу отсутствия или 

малочисленности штатных сотрудников и работы на безвозмездной основе. 

Следует отметить, что в сфере физической культуры и спорта наблюдается 

нехватка профессиональных менеджеров. Под профессионализмом мы 

понимаем высокий уровень компетентности как в вопросах экономики и 

менеджмента, так и в вопросах физической культуры и спорта. Эта ситуация в 

спортивных федерациях усложняется в связи выше названными особенностями 

менеджмента в общественных организациях с одной стороны, и с 

необходимостью учета специфики конкретного вида спорта, с другой. По 

нашему мнению, решением этой проблемы могло бы стать повышение 

квалификации спортивными менеджерами по специально разработанной 

образовательной программе. 

Цель исследования: анализ уровня квалификации управленческих кадров 

в федерациях бобслея в России и за рубежом. 

Методы исследования: 

1. Изучение и анализ научной литературы по проблеме исследования; 
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2. Интервьюирование; 

3. Анализ документов; 

4. Метод математической обработки данных. 

Результаты и их обсуждение. Для оценки потребности в 

профессиональном образовании руководителей федерации бобслея России, 

автором был проведен опрос осенью 2022 года перед предстоящим 

соревновательным сезоном. В опросе приняли участие представители 

руководящего аппарата и менеджеры федераций бобслея России. Была 

проведена оценка уровня образования и направлений подготовки 50 сотрудников 

центрального аппарата и региональных федераций. Полученные результаты 

представлены на рисунке 1. 

 

 
Рис.1. Направления подготовки высшего образования руководящего аппарата и 

спортивных менеджеров федерации бобслея России (чел.) 

Как видно по рисунку 1, 24 % руководителей и основных менеджеров имеют 

образование в сфере экономики и управления. В сфере физической культуры и 

спорта 40%. 

На рисунке 2, мы провели опрос об уровне образования у данных 

специалистов и видим, что 60% руководителей имеет образование бакалавра и 

40% опрошенных магистратуры и ученых званий. 
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Рис.2. Уровень образования у руководящего аппарата федерации бобслея 

России. 

Исходя из образования руководящего аппарата и менеджеров федерации 

бобслея, можно сделать вывод о том, что нужно привлекать больше 

специалистов с магистерским образованием и учеными званиями для более 

оптимального дальнейшего функционирования федерации бобслея России.  

Сравним уровень образования руководящего аппарата и спортивных 

менеджеров федерации бобслея России и других стран с использованием 

результатов исследования, проведенного Фридрихом Гандорштайном [1].  

Объектами исследования в данном направлении [1], являются федерации 

бобслея Германии, Канады, Латвии, Южной Кореи и Швейцарии. Анализ опыта 

подготовки спортивных менеджеров других стран, позволит выявить 

направления совершенствования системы управления и дальнейшего развития 

изучаемого вида спорта в современных условиях.  

Исследование Фридриха Гандорштайна проводилось в странах 

постсоветского пространства и государствах западной Европы. Осуществлялся 

учет специалистов, окончивших следующие образовательно-квалификационные 

уровни:  

 бакалаврат / лицензиат (Б / Л); 

 магистратура (М).  

Также в расчеты включались спортивные менеджеры, имеющие ученую 

степень (научное звание):  

 кандидат наук (КН / Ph.D.); 

Бакалавриат Магистратура
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 доктор наук (ДН / Dr.); 

 профессор (ПРОФ).  

Полученные данные, отображенные на рисунке 3, не сортировались по трем 

структурным уровням организаций бобслея: спортивный клуб (СК), 

региональная федерация (РФ), национальная федерация (НФ) и дают общую 

картину образовательного уровня. 

 

 
Рис. 3. Ступени образования спортивных менеджеров в организациях бобслея 

стран Европы 

Если рассматривать по уровням развития, то в управлении спортивными 

клубами бобслея: в странах западной Европы в управленческом аппарате 

спортивных клубов работает только 5 % менеджеров после окончания 

лицензиата (3 года обучения в ВУЗе), а основную часть спортивных менеджеров, 

возглавляющих спортивный клуб, составляют магистры (80 %). В то время как 

60 % специалистов из стран постсоветского пространства имеют диплом 

бакалавра (4 года обучения в ВУЗе). Региональные федерации бобслея в странах 

Западной Европы возглавляют менеджеры: 

 имеющие научную степень (ученое звание) – 43 %; 

 магистров – 57 %.  

Соотношение руководителей в постсоветских и западноевропейских 

странах в ступенях образования приблизительно одинаково: 

  магистров 43 % и 40 % соответственно;  

12 4 2 3
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Бакалаврат / лицензиат Магистратура и ученое звание
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 специалистов с научной степенью (ученым званием) – 57 % и 60 % 

соответственно.  

Выводы. В исследовании было установлено, что на уровне 

функционирования спортивных клубов и региональных федераций в 

постсоветских странах специалисты раньше допускаются к работе в 

руководящем аппарате без надлежащей подготовки. Последнее отображается в 

недостаточной теоретической готовности специалистов на должном уровне. 

Расчет таков, что в условиях малого резерва кадров, у них со временем и 

постепенно формируется взамен теоретическому – практический опыт. Однако 

на национальном уровне федерации бобслея как в постсоветских, так и в 

западноевропейских странах процентное соотношение руководителей с 

подобными образовательными ступенями сравнивается.  

В России, в соответствии с требованиями профессионального стандарта 

«Руководитель организации (подразделения организации), осуществляющей 

деятельность в области физической культуры и спорта» деятельность по 

управлению спортивными федерациями муниципального, регионального, 

федерального уровня соответствует 8 уровню квалификации (специалитет, 

магистратура). В настоящий момент программы «Спортивный менеджмент», 

«Менеджмент в сфере физической культуры и спорта» уровня бакалавриата 

реализуются в 32 вузах (из них 13 спортивных), программы магистратуры по 

этому направлению реализуются в 8 вузах (3 из них спортивные). Подготовка 

спортивных менеджеров осуществляется без привязки к виду спорта. В 

настоящее время нет образовательных программ высшего образования 

подготовки тренеров по виду спорта «бобслей». Таким образом, для повышения 

эффективности управления спортивной федерацией в современных условиях 

необходима профессиональная подготовка менеджеров спортивных федераций с 

учетом специфики вида спорта.  
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Введение. Любого специалиста-выпускника можно охарактеризовать по 

наличию у него профессиональных знаний, профессиональных умений и 

навыков, опыта работы, профессионального потенциала, по его личным 

качествам [2. с.673]. Все эти показатели составляют понятие профессиональная 

компетенция. Формирование профессиональной компетенции происходит в 

основном в образовательном процессе.  

Целый ряд дисциплин способствуют развитию профессиональной 

компетенции у студентов. Предмет "Русский язык и литература. Русский язык" 

направлены на обучение студента умению грамотно общаться в учебной и 
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профессиональной деятельности, в повседневной жизни.     Подготовка 

специалистов, способных решать проблемы, принимать самостоятельно 

решения, нести за них ответственность, невозможна без воспитания у студентов 

любви к языку и собственной профессии. Очень часто в училище приходит 

молодежь с очень слабой мотивацией к обучению и низкой подготовкой по 

русскому языку, поэтому очень важно показать студентам, как знания по 

русскому языку помогают овладеть профессией, расширить свой 

профессиональный кругозор. Получив теоретические знания об общении, 

нормах и правилах профессионального языка, обучающиеся включаются в 

активную коммуникативную деятельность. 

Дисциплина "Русский язык и литература. Русский язык" формирует систему 

ценностей и взаимоотношений, которые необходимы современному человеку, 

специалисту. 

 Цель исследования - показать практическое применение русского языка в 

профессиональн6ой деятельности, развивать речевую профессиональную 

культуру, вырабатывать умения логически мыслить. 

На занятиях дисциплины "Русский язык и литература. Русский язык" 

профессиональная направленность представлена в заданиях, текстах, 

предлагаемых для работы в соответствии со специальностью. 

Например, на уроке по теме "Особенности словообразования 

профессиональной лексики и терминов" обучающимся на отделении 

"Физическая культура" предлагается материал с учетом их профессиональной 

направленности: составление терминологического словаря, исследовательская 

работа, решение лингвистических задач и другие. При этом студенты 

обязательно дают толкование специальных слов-профессионализмов, 

используют толковые словари и справочники, подбирают термины, указывают 

способ их образования и из какого языка заимствованы. В процессе работы 

студенты дополнительно узнают много нового о выбранной ими профессии. 

Результаты исследования и их обсуждение. План-конспект урока по теме 

"Особенности словообразования профессиональной лексики и терминов" 
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Цель урока: формирование умений использования языковых и речевых средств с 
учетом особенностей словообразования профессиональной лексики и терминов. 

Задачи урока: 
Образовательные: 1) повторение знаний терминов, общеупотребительной и 

ограниченной в употреблении лексики; 2) формирование умений применять полученные 
знания в практической деятельности.  

Развивающие: 1) развитие навыков анализа языкового материала; 2) усвоение знаний, 
умений, добытых в ходе активного поиска и самостоятельного решения проблем; 3) развитие 
коммуникативных и творческих способностей у обучающихся. 

Воспитательные: 1) повышение интереса обучающихся к изучению 
профессиональной лексики и терминологии; 2) воспитание желания говорить и писать 
грамотно.  

Тип урока: комбинированный 
Вид занятия: урок-практикум 
Формы работы обучающихся: коллективная, индивидуальная, творческая работа, 

самостоятельная работа, исследовательская работа. 
Методы: объяснительно-иллюстративный, репродуктивный, частично-поисковый, 

проблемный, исследование.  
Оборудование: мультимедийное оборудование, дидактический материал, учебник 

Н.А. Герасименко «Русский язык», опорный конспект, классная доска. 
Межпредметные связи: введение в специальность, теория и история физической 

культуры и спорта, английский язык, физическая культура, избранный вид спорта. 
I.Организационный момент. 
Введение в тему урока 
 Приветствие. Активизация внимания обучающихся к уроку, создание благоприятного 

микроклимата. 
1. Эвристическая беседа: 
- Назовите родственные профессии к профессии преподаватель по физической 

культуре и спорту (тренер, инструктор по спорту, методист, специалист по физической 
культуре и спорту, менеджер физической культуры и спорта, спортивный судья, 
спортивный психолог); 

- Какова востребованность данной профессии (возможность карьерного роста: 
проводить занятия в платных кружках секциях, работа тренера в ДСШ). 

- Как вы думаете, что означает слово «спортсмен»? 
- Значение слова «спортсмен» XXI век «человек, выполняющий физические 

упражнения для развития и укрепления организма, принимающий участие в соревнованиях, 
увлекающийся спортом азартно» (словарь Ожегова). 

- Обратимся к истории данной профессии (сообщение обучающегося). 
Развитию физической силы, выносливости и ловкости у мальчиков уделяли огромное 

внимание еще в Древней Греции. Для занятий наставники использовали комплекс спортивно-
военных упражнений, которые называли гимнастикой. В него входили ряд дисциплин, таких 
как кулачный бой, бег, прыжки, гонки на колесницах и т.д. В Индии и Китае в 
оздоровительных и лечебных целях использовались специальные упражнения. 

В современном виде физкультуру начали вводить в XIX веке в Великобритании. 
В России одни из основоположников физвоспитания был Петр Лесгафт, который 

разработал научную систему специализированного образования. 
Профессия учитель физической культуры по-настоящему стала востребованной только 

XX веке, когда занятия спортом начали массово вводить в школах. Кроме Великобритании 
уделялось большое внимание физкультуре и спорту в странах с тоталитарными режимами 
(Италия, Германия, СССР), так как подготовка будущих солдат была государственной задачей 
первостепенной важности. 
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В Советском Союзе в школах сдавали комплекс ГТО, включавший в себя кроме 
спортивных нормативов еще и основы рукопашного боя и строевой подготовки. В 60-е годы 
XX века во всех средних школах была введена должность учителя физкультуры, в программу 
включили 2 урока в неделю, устранив слишком сложные упражнения. Большое внимание 
стали уделять ответственному отношению школьников к своему здоровью. Сейчас из-за 
тенденции общего ослабления здоровья подрастающего поколения количество уроков 
физкультуры было увеличено до трех раз в неделю. 

2. Слово преподавателя. 
Подготовка будущих специалистов по физической культуре и спорту связана с 

усвоением специализированной спортивной терминологии. Благодаря правильному 
употреблению терминов упрощается процесс обучения и тренировки на всех уровнях. Вы как 
будущие дипломированные специалисты, должны не только овладеть всеми тонкостями 
выбранной Вами профессии, но и постоянно совершенствовать коммуникативные умения, 
речевые навыки и культуру речи. 

Сегодня на уроке мы с вами будем осваивать словообразование профессиональной 
лексики и терминов. 

- Зачем нужно знать словообразование?  
Главная польза в том, что значение приставок и суффиксов значительно увеличивает 

количество слов, которые вы узнаете при чтении и слушании. Иначе говоря, увеличивается 
пассивный словарный запас. Значит актуальность данной темы обусловлена расширением 
словарного запаса. Владея знаниями по разделу «Словообразование», можно существенно 
расширить свой словарный запас по любой теме. (Сообщение темы, цели, задач урока) 

3. Актуализация знаний (репродуктивный метод) 
- Давайте вспомним, на какие группы делится по сфере употребления лексика? 

(общеупотребительная, ограниченная: диалектизмы, профессионализмы, термины). 
- Назовите слова, которые ассоциируются со словом «физкультура»: мяч, зарядка, 

прыжки, баскетбол, физрук, баскетбол, упражнения, физра, кроссовки, тренер, зал, турнир, 
разминка, подтягивание, тренажер, свисток, пробежка, нагрузка, тренировка, ходьба, 
растяжка, бокс и т.д. 

- К какой лексике относятся данные слова (пассивной лексике: термины и 
профессионализмы) 

II. Основная часть. 
Изложение новых знаний 
          1.Ознакомление с теоретическим материалом. 
- Используя материал учебника, дайте определение  
Термин – это … 
Терминология – это …. 
Термин — это слово или словосочетание, являющееся названием специального 

понятия из какой-либо сферы производства, науки или искусства. 
Терминологией называют систему терминов определенной отрасли науки (например, 

языкознания, физики, математики). 
- В каких стилях речи используются слова-термины? 
2.2. Эвристическая беседа (частично-поисковый метод) 
- Подумайте и продолжите предложение: «Характерными признаками терминов 

являются...». (Многозначность, однозначность, отсутствие особой эмоционально-
экспрессивной окраски, эмоциональность, специализация).  

- Как вы понимаете такой признак терминов, как специализация? (Специализация – это 
употребление терминов в какой-либо определенной области). 

- Назовите термины, которые употребляются только на вашей специализации? Блок-
шот (игрок защиты), дриблинг (маневр с мячом), перехват (действия игрока обороны по 
завладению мячом), блокировка (действия игрока), кроссовер (маневр в баскетболе)  

- Задумывались ли вы, как образованы данные слова? 
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2.3. Предметно-практическая деятельность обучающихся.  
1) Оформление учебного материала в виде схемы (под руководством 

преподавателя) «Способы образования слов» 
Способы словообразования: приставочный, суффиксальный, приставочно-

суффиксальный, сложение двух корней, сложение слов, аббревиатура, деривация. 
- Какой способ образования слов вы не знали? (деривация) 
Деривация–это метафорическое переосмысление 
2) Наблюдение над языковым материалом, составление терминологического 

словаря. 
Способы образования спортивной лексики 
Суффиксация – ка, -ист, -ник, -ец, -ка (продуктивные суффиксы); -ун, -инг 

(малопродуктивный); -ник (продуктивен в образовании названий лиц) Примеры: 
баскетболист, фигуристка, чемпионка, защитник, болельщик, бегун, прыгун, лыжник, 
противник, соперник. 

Префиксация – раз-, за-, про-, вы- (разбег, разгон, заплыв, забег, проигрыш, выигрыш) 
Сложение двух корней: спортсмен, рекордсмен, легкоатлет, перворазрядник; 

секундометрист, плеймейкер (распасовщик, игрок, через которого идут все атаки). 
Сложение слов – наиболее продуктивный способ: лыжник-гонщик, матч-турнир, блок 

– шот (заблокированный бросок), 
Аббревиатура -данный способ обычно используется для названия международных 

спортивных организаций: ФИФА (Международная Федерация футбола); УЕФА 
(Международная Федерация футбола); МОК (Международный олимпийский комитет) 

Деривация: козел, конь, стойка, атака, контрудар, снайпер (результативный игрок); 
Термины – словосочетания: - результативная передача, игровая система, боковой 

заслон, бросок с поворотом, зона дальних отскоков, передача одной рукой снизу (76%) 
Слова, имеющие один корень (составляют основную часть спортивной 

терминологии) - аут, мяч, щит, фол (замечание игроку); 
Характерно частое употребление глаголов: пасовать, финтить, фолить, 

блокировать бросок, опекать соперника, подбирать мяч. 
Вывод: Какой способ образования спортивной лексики является наиболее 

продуктивным? (обучающиеся делают сами), словосложение, слова, имеющие один корень. 
Морфологические признаки: 
В спортивной терминологии 76% заимствованной лексики, в основном спортивные 

термины пришли к нам из английского языка. 
1. Практически все заимствованные термины – существительные мужского рода. 
2. Спортивные термины склоняются по падежам. 
3. Заимствованные слова приобретают способность образовывать (по правилам 

русского языка) множественное число: тренер – тренеры, чемпион – чемпионы. 
4. Существует ряд слов, которые не склоняются по падежам и числам -плей-офф, 

рефери. 
5. Имеют способность образовывать производные: баскетбол – баскетболист, 

драфт – драфтовый (выбор игрока), фол – фолить, непрерывка (баскетбольная комбинация, 
при которой команда выходит со своей половины поля на чужую), пересечение (маневр) 

Закрепление 
1. Исследовательская работа (под руководством преподавателя): 
Исследование проводится среди обучающихся на знание спортивной лексики и 

словообразования терминов. 
1. Дайте толкование следующим словам:  
- секундомер (прибор, способный измерять 
интервалы времени), 

- аут (выход мяча за пределы поля),  

- блок (технический прием активной защиты 
в волейболе),  
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- спортзал 

- баскетбол (командная игра),  

- шорт-трек (беговая дорожка),  

- тренировка (составная часть системы 
подготовки спортсменов),  

- бомбардир (наиболее результативный 
игрок),  
-вбрасывание (передача мяча на площадку 
игроком). 

2. Среди данных терминов найдите слова, образованные следующим способом: 
А) суффиксальным: тренировка, бомбардир 
Б) приставочно-суффиксальным: вбрасывание 
В) сложением двух корней: секундомер, спортзал, баскетбол 
Г) словосложение: шорт-трек 
Работа экспертной группы (10 мин) 
2.Слово преподавателя: 
 Разговор о профессиональной лексике будет незаконченным, если не вспомнить о 

сферах употребления. 
К профессиональной лексике относятся слова и выражения, используемые в различных 

сферах деятельности человека, не ставшие, однако, общеупотребительными. Эта лексика 
лаконична, эмоциональна и точна для выражения мысли людей одной профессии, зачастую 
непонятна для неспециалистов. 

На пути к «официальному» термину относятся слова, пришедшие из профессиональной 
лексики: двойка, тройка, «вертушка», зона, дальнобойщик, снайпер, держать игрока, 
отсекать игрока.  

Считается, что профессионализмы появились раньше официального наименования. 
Профессионализмы – слова, используемые группами людей определенной профессией. Это 
специализированная часть нелитературной разговорной лексики. (Примеры: прострел – мяч 
летит, сняться – отбить мяч, доводка – подача, мельница – круговые движения, бежать на 
взлет – стремительный бег к мячу, забить до пола – сильный удар; физра, физрук). 

В баскетбольной лексике это выражено наиболее ярко, т.к. не сформирован полностью 
состав компонентов. 

Пути формирования баскетбольной лексики: 
А) военная лексика: легионер, стрелять по кольцу, выстрел, сражаться, вооружение. 
Б) производственно-техническая лексика: техника, диспетчер, блокирование. 
В) общественно-политическая лексика: клуб, лидер, лига. 
Г) музыкальная сфера: дирижер (разыгрывающий игрок) 
Д) канцелярская сфера: протокол, секретарь 
Особенностью состава терминологической спортивной лексики являются жаргонные и 

сленговые фразы. 
Большое количество жаргонизмов пришло через молодежный сленг и просторечье: 

халявить – плохо тренироваться, дятел – плохой спортсмен, амбал – крутой спортсмен; 
из уголовного мира – замочить – в значении «ударить соперника», парафин – позор; 
из жаргона наркоманов – пруха – положительный эффект от допингового препарата; 

подсесть - начать регулярно принимать анаболические стероиды; 
из военного жаргона – дух – новобранец в спорте, комбез – спортивная одежда. 
Подобная лексика свидетельствует о невысоком уровне культуры речи и будет всегда 

бытовать на самом низком уровне, сфера применения разговорная речь в неофициальной 
обстановке, ее можно использовать только в соответствии с речевой ситуацией умело, уместно 
и умеренно: басик – бассейн, блокер – в волейболе блокирующий противник. 
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Формирование умений 
1.Решение лингвистических задач: 
  - Прочитайте текст, найдите и выпишите из текста слова-термины, определите способ 

образования, определите стиль речи данного текста: 
В современном баскетболе различают следующие игровые амплуа разыгрывающий 

защитник; атакующий защитник, легкий и тяжелый форварды, а также центровой (или 
центрфорвард). Разыгрывающего защитника также называют «плеймейкером» (англ. 
«playmaker» – букв. «тот, кто делает игру») или «дирижером». От него требуется прекрасное 
видение площадки, филигранный дриблинг и тонкая игра в пас. Атакующие защитники 
завершают атаку дальними бросками. Форварды обычно атакуют с краев площадки, а 
центровые – с близкого расстояния. Центрфорварды, как правило, самые рослые игроки в 
команде, их основная функция – борьба под своим и чужим щитом. Амплуа центрового со 
временем приобрело поистине культовый статус.  

В настоящее время в баскетболе чрезвычайно ценятся мастера-универсалы, которые 
при необходимости могут сыграть не только на своей позиции (ответы записаны на доске). 

2. Творческая работа: создание текстов с использованием спортивной терминологии 
(работа выполняется обучающимися по выбору) 

 - Составьте небольшой текст по предложенным темам (6-7 предложений), 
используя в помощь следующие слова: мяч, зарядка, прыжки, баскетбол, физрук, 
баскетбол, упражнения, физра, кроссовки, тренер, зал, турнир, разминка, подтягивание, 
тренажер, свисток, пробежка, нагрузка, тренировка, ходьба, растяжка, бокс, передача, 
блок, общеразвивающие предложения, строевые приемы, подвижные игры, команда, 
разыгрывающий защитник, бросок, атакующий защитник, аут, фол, кольцо, гол, поражение, 
перехват, разыгрывать, розыгрыш, выбивать, выбивание, проскальзывать, проход, 
переключаться, бросок, поворот, попадание, передача, передавать, промах, щит и т.д. 

Темы: 
1 – роль спортивного комментатора (комментарий хода баскетбольной игры) 
2 – роль тренера (обучение элементам игры в баскетбол) 
3 – роль преподавателя по физической культуре (проведение разминки). 
Проверка и оценка знаний и умений 
1. Результаты исследования (заслушиваются результаты исследования членом 

экспертной группы); 
2. Проверка тематического словаря, творческой работы. 
III.Заключительная часть 
Подведение итогов: 
1. Проблемный вопрос: 
- Чем отличается лексика преподавателя по физической культуре от лексики тренера, 

спортивного комментатора? 
2.Вывод: сегодня мы с вами говорили о словообразовании и сфере употребления 

профессиональной лексики и терминов, составили словарь спортивных терминов. 
Подтвердили мы сегодня актуальность темы о том, что знания о словообразовании помогают 
значительно расширить словарный запас не только по теме «Спорт», но по любой другой 
теме». 

 3. Выставление оценок. 
 

Выводы. Следует отметить, что задания в основном предназначены для 

самостоятельной работы с установкой на полное и точное понимание, которое 

контролируется системой вопросов. Практическая направленность уроков 

должна помочь студентам лучше ознакомиться с будущей профессией, овладеть 
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профессиональной лексикой, способствовать обогащению словаря 

специальными словами и терминами, которыми придется пользоваться в 

процессе теоретического и практического обучения  

Таким образом, дисциплина "Русский язык и литература. Русский язык" 

оказывает влияние на формирование и развитие профессионально компетенции. 

По средством данной дисциплины формируется профессиональная активность 

обучающихся. профессиональная адаптация выпускников, 

высококвалифицированный специалист, речь которого соответствует принятым 

образовательной среде нормам. 
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Введение. Рассматривая вопрос оптимизации образовательной деятельности в 

училищах олимпийского резерва (далее - УОР) необходимо отметить, что 

практически с момента образования организации этот вопрос являлся и является 

актуальным. Образовательный процесс в училищах осуществлялся и 
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осуществляется в соответствии требованиями нормативных документов по 

специальности физическая культура. За период существования УОР неоднократно 

менялись нормативные документы, регламентирующие наименование 

квалификаций, которые получают выпускники, сроки обучения, содержание 

Цель исследования.  Проанализировать организацию образовательной 

деятельности в училищах олимпийского резерва. 

Методы исследования: анализ документальных и нормативно-правовых 

источников. 

Результаты исследования и их обсуждение. В соответствии с приказом 

Госкомвуза СССР от 21.07.1988 г. № 224 «О перечне специальностей средних 

специальных учебных заведений СССР» укрупненная группа «Просвещение» 

включала в себя специальность 0303 «Физическая культура» с квалификацией 

выпускника «Преподаватель-организатор физической культуры», по которой 

Министерством − разработчиком учебно-методической документации являлся 

Госкомспорт СССР. 

Постановлением Госкомвуза Российской Федерации от 25 мая 1994 г. № 4 

утвержден Государственный образовательный стандарт в части классификации 

специальностей среднего профессионального образования. Группа специальностей 

«Образование» включала в себя специальность 0307 Физическая культура. 

В соответствии с приказом от 25 ноября 2003 года № 4377 «О применении 

Общероссийского классификатора специальностей по образованию в системе 

среднего профессионального образования» установлено соответствие между 

классификатором специальностей среднего профессионального образования, 

утвержденным приказом Минобразования России от 02.07.2001 № 2572, и ОК 009-

2003 Общероссийским классификатором специальностей по образованию (ОКСО), 

соответственно, код специальности изменился на 050720. 

В 2009 приказом Министерства образования и науки утвержден новый 

перечень специальностей СПО, в соответствии с которым код специальности стал 

050141, с этого периода были введены новые федеральные государственные 

образовательные стандарты (далее – ФГОС). 
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В 2013 г. специальность Физическая культура переведена из укрупненной 

группы Образование в укрупненную группу 49.00.00 Физическая культура и спорт. 

И последние изменения в перечне специальностей, касающиеся укрупненной 

группы 49.00.00, были в 2021-2022 г.: была введена новая специальность 49.02.03 

Спорт, и изменена квалификация по специальности 49.02.01 Физическая культура в 

связи с вступлением в силу актуализированного ФГОС. 

Изменяются нормативные документы, наименование квалификаций, сроки 

обучения, меняются подходы к профессиональному образованию, но проблема 

поиска путей оптимизации процесса обучения студентов-спортсменов остается 

актуальной.  

Обратимся к предлагаемым путям решения этой проблемы, которые 

предлагаются авторами научных работ в этой области [1;2;3;4]: 

1) Организация функционирования УОР должна охватывать все 

системообразующие компоненты, которые в той или иной мере могут 

способствовать оптимизации спортивной и учебной деятельности учащихся; 

решение задач по двум разделам учебного процесса, спортивному и 

образовательному, должно осуществляться без приоритетных начал по какому-либо 

из них с единой целевой установкой на подготовку высококвалифицированных 

спортсменов и тренеров по видам спорта; необходимость  разработки нового 

образовательного стандарта.  

2) Технологии обучения и спортивной тренировки должны учитывать 

индивидуально-возрастные особенности спортсменов, их общую загруженность в 

образовательном и учебно-тренировочном процессах, и позволять оптимизировать 

оба вида деятельности и повысить эффективность образовательного и спортивного 

процессов.  

3)  Обеспечение высокой организации учебного процесса, пересмотр 

содержания обучения в плане обеспечения максимальной его взаимосвязи со 

спортивно-соревновательной деятельностью; использование индивидуального 

графика, согласуемого с тренировками, сборами и соревнованиями спортсменов; 

подготовка по новой специальности (направлению подготовки) 
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«Профессиональный спорт» с присвоением квалификации «спортсмен-

профессионал».  

4) Разработана модель содержательной интеграции учебного процесса и 

спортивной подготовки на основе сопоставительный анализ ФГОС ВО 3+ и 

профессионального стандарта «Спортсмен», разработаны меры содержательной 

интеграции спортивного и образовательного процессов; доказано, что спортсмен 

высокого класса в рамках спортивной деятельности получает часть знаний, 

умений и навыков, которые предусматриваются образовательной программой.  

5)  Спортивную деятельность студента необходимо рассматривать как его 

погружение в отрасль и в будущую профессиональную деятельность, которую 

можно формализовать в рамках системы планирования учебного процесса и 

управлять ей с учетом требований и ожиданий всех внешних и внутренних 

заинтересованных сторон; закладывать возможности интеграции учебного 

процесса со спортивной деятельностью в элементы образовательной программ. 

Проблема разработки нового ФГОС для УОР неоднократно поднималась 

отраслевыми представителями. Новый отраслевой ФГОС СПО по специальности 

49.02.03 Спорт был утвержден в 2021 году. Его особенностью является, во-

первых, то, что в требованиях к результатам освоения образовательной 

программы заложены требования, предусматривающие возможность её 

освоения только обучающиеся, проходящими спортивную подготовку на 

учебно-тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства, 

высшего спортивного мастерства. Во-вторых, ФГОС предполагает возможность 

интеграции учебного процесса и спортивной подготовки. 

Здесь необходимо уточнить, что понятия «профессиональная 

образовательная программа, интегрированная со спортивной подготовкой» в ФЗ 

«Об образовании в РФ» нет. Но при разработке образовательной программы мы 

можем использовать свободы, которые дает законодательная база в области 

образования: самостоятельность разработки образовательных программ; 

возможность использования различных образовательных технологий, в том 

числе дистанционных образовательных технологий, электронного обучения; 
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возможность установления локальными нормативными актами образовательной 

организации порядка обучения по индивидуальному учебному плану;  

самостоятельность в определении формы, периодичности и порядка проведения 

текущего контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся, 

установлении системы оценок при промежуточной аттестации и др.. 

Учитывая эти особенности, можно выделить подходы к интеграции 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки с 

профессиональной образовательной программой, направленные на 

оптимизацию образовательной и спортивной деятельности. Представим 

некоторые: 

1. Синхронизации результатов освоения профессиональных 

образовательной программы и дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки и определения знаний, умений, практического опыта, 

предусмотренного образовательной программой, которые спортсмен осваивает 

в рамках спортивной деятельности. Установление согласованности содержания 

учебного материала учебных дисциплин и профессиональных модулей 

профессиональной образовательной программы и содержания дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, определение содержания, 

предусмотренного образовательной программой, которое спортсмен осваивает в 

рамках спортивной деятельности.  

2.  Установление согласованности содержания практической подготовки, 

осваиваемого в рамках профессиональной образовательной программы и 

содержания инструкторской и судейской практики в дополнительных 

образовательных программах спортивной подготовки. 

3. Интеграции на уровне организации воспитания обучающихся  

обеспечивается путем синхронизации личностных результатов 

профессиональных образовательных программ и результатов (содержания) 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки в части 

воспитания;  путем установления согласованности содержания рабочей 

программы воспитания профессиональной образовательной программ и плана 
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воспитательной работы дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки; а также через определение единых форм организации 

воспитательной работ. 

Выводы. Таким образом оптимизация образовательной и спортивной 

деятельности должна обеспечиваться:  

через разработку и реализацию индивидуального учебного плана с учетом 

индивидуального плана спортивной подготовки;  

через определение форм, периодичности и порядка проведения текущего 

контроля успеваемости и промежуточной аттестации обучающихся, 

установление системы оценок при промежуточной аттестации с учетом опыта 

спортивной деятельности обучающихся и конкретизации знаний, умений, 

практического опыта, которые спортсмен высокого класса получает в рамках 

спортивной деятельности;  

через расширение возможностей использования дистанционных 

образовательных технологий, электронного обучения, разработку необходимой 

учебно-методическую базу для их реализации с учетом образовательных 

потребностей обучающихся и особенностей их спортивной деятельности;  

через использование образовательных технологий, базирующихся на учёте 

опыта спортивной деятельности обучающихся;  

 через разработку учебно-методических материалов, пособий, 

учитывающих возможности интеграции. 

Работая в сфере спорта, нельзя забывать, что спорт — это уникальное 

полифункциональное явление, что мы работаем со спортсменами, имеющими 

уникальный опыт. Нет никакой необходимости проводить работу по поиску 

новых технологий, подходов в УОР, если в итоге не произойдет оптимизация 

учебной работы спортсмена.  
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Введение. Переход образовательных учреждений в режим развития 

неизбежно сопровождается внедрением ряда инноваций, успешность которых в 

свою очередь зависит от участия в этом процессе членов педагогического 

коллектива. 

Активное участие педагога во внедрении инноваций, самостоятельной 

научно-обоснованной разработке новых программ концепций, технологий 

невозможно без активного совершенствования его научно-исследовательской 

компетентности.  

Цель исследования: теоретически обосновать исследовательскую 

компетентность педагога в качестве ресурса инновационного развития 

образовательной системы. 

Метод исследования: анализ литературы. 

Факты выделения исследовательской деятельности  в качестве ведущего, 

самостоятельного компонента в общей многокомпонентной структуре 

педагогической деятельности (Н.В. Кузьмина, А.К. Маркова, В.А. Сластенин и 

др.), обоснования этого вида деятельности в качестве фактора 

профессионального роста, а также введение в педагогическую науку термина 

«профессиональная компетентность» (А.К. Маркова) послужили 

предпосылками для выделения нового феномена в российской педагогической 
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науке и практике – научно-исследовательская компетентность учителя. Впервые 

термин исследовательская компетентность учителя был введен нами в 1999г. 

При этом научно-исследовательская компетентность рассматривается нами как 

ведущее качество личности современного учителя, представляющее собой 

совокупность конкретных знаний, умений, основанных на положительной 

мотивации к научно-исследовательской деятельности, позволяющее ему 

заниматься научно-исследовательской деятельностью и организовывать 

педагогический процесс с учетом результатов своих исследований [4].  

В этом же году И.О. Котлярова, рассматривая структуру профессионально-

педагогической компетентности, выделяет в качестве ее подструктурных звеньев 

два взаимосвязанных компонента – компетентность в области теории и практики 

педагогического исследования, и компетентность в области образовательных 

инноваций. При этом в объем необходимых знаний автор включает:  

 сведения об инновации, признаках инновации; представления о составных 

частях инновации; 

  представление о функциях работника образования в условиях инновации, 

понимание ее соотношений с профессионально-педагогической 

квалификацией; 

 сведения о характеристиках исследования (проблема, тема, научное 

направление, объект, предмет, цель, гипотеза, задача, метод, этап, 

результат); 

 сведения о методах психолого-педагогического исследования; 

 сведения о методологических основаниях осуществления педагогического 

исследования; 

 сведения о щадящих технологиях осуществления инновационных 

процессов; 

 знания в области педагогики, психологии, частной методики, теории 

управления; 
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 сведения о средствах, используемых в научных исследованиях по 

педагогике и в преподаваемой дисциплине; 

 опыт осуществления комплексного исследования [2].  

Как видим, наличие у педагога знаний в сфере осуществления исследований 

создает определенный ресурс, необходимый для инновационной деятельности.  

Исследователи определяют место исследовательской деятельности учителя 

в общей системе профессионально-педагогической компетентности. Так, 

Лицман Г.Н., совершенно справедливо, на наш взгляд, указывает, что 

исследовательская деятельность определяет развитие профессионализма и 

выполняет в нем функцию средства этого развития; является связующим звеном 

между теорией и практикой, выпадение которого разрушает всю систему их 

отношений, сдерживает развитие как, теории так и практики; может 

существовать как самостоятельная деятельность (и функция), а может 

проявляться как особая сторона всех других видов деятельности и функций 

учителя; есть признанная форма реализации творческого начала [3]. 

Марковой А.К., Зеер Э.Ф., Лицман Г.Н. выделены этапы, ведущие педагога 

к профессиональному росту. Этапы трех авторов не совпадают, но для нас 

существенным является то, что высшим этапом профессионализма в этих 

лестницах является овладение учителем творческой исследовательской 

деятельностью. Так, у А.К. Марковой это: этап свободного владения учителем 

профессией на уровне творчества: обогащение учителем опыта своей профессии 

за счет личного творческого вклада, внесение авторских находок, 

усовершенствований в собственный труд. Зеер Э.Ф называет высший этап 

«профессиональное мастерство: полная реализация, самоосуществление 

личности в творческой профессиональной деятельности на основе относительно 

подвижных интегративных психологических новообразований» [1].  

Примечательно, что у Г.Н. Лицман все этапы профессионального роста, так 

или иначе, связаны с овладением исследовательской деятельностью: от 

бессистемного творчества и профессионального самопознания и 

самовоспитания, позволяющих организовать педагогическую среду «под 
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себя»→ через диагностику и самодиагностику, оценивание и самооценивание →  

к новаторству, характеризующемуся способностью корректировать, т.е. 

устанавливать связи и зависимости между собой и своей деятельностью, с одной 

стороны, и детьми и успешностью их роста, с другой → и далее – к 

исследованию, связанному с педагогическим исследовательским творчеством, 

проведением теоретических и экспериментальных исследований.  

Автор отмечает, что «все этапы в своей последовательности и наличии 

являются закономерными ступенями роста профессионала; их нельзя 

пропустить, поменять местами, но можно проходить, осваивая профессию, с 

разной скоростью. Более того, элементы следом идущего этапа могут 

«появляться» в предыдущем, но в неразвитом виде и неустойчиво» [3]. 

Профессионализм, в итоге, проявляется на пересечении высшего этапа 

творческой деятельности и компетентности, базисной культурой которого 

является исследовательская и методологическая. Как видно, овладение знаниями 

и опытом в области осуществления педагогического исследования является 

непременным условием восхождения педагога по лестнице профессионального 

роста. В то же время наиболее высокий уровень в развитии научно-

исследовательской компетентности указывает на достижение вершины роста 

профессиональной компетентности в целом. В этом объективном условии 

необходимости формирования научно-исследовательской компетентности 

педагога заключается феномен рассматриваемого явления. 

Выводы. Таким образом, участие педагога в исследовательской 

деятельности, овладение им исследовательской компетентностью в процессе 

профессиональной деятельности позволяет ему на различных этапах своего 

профессионального роста менять условия своей деятельности и меняться 

самому, совершенствуя собственную личность на основе расширения знаний и 

опыта, развития рефлексивно-критического отношения к себе, осознания своей 

роли и значимости в происходящих процессах, обеспечивая тем самым  ресурсы 

– средства, запасы, возможности, источники – в инновационном развитии 

образовательной системы.  
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Введение. Развитие среднего профессионального образования 

современности предполагает повышение качества подготовки выпускников 

различных специальностей в соответствии с требуемыми компетенциями. 

Общество не стоит на месте. Основные направления системы физического 

воспитания и спорта, как и любого другого, основываются на понимании 

обучающимися того, что они изучают. В статье рассмотрен процесс понимания 

студентами предлагаемого учебного материала, который способствует усвоению 

изучаемых учебных дисциплин и современная методика с элементами 

традиционной, которые этому способствуют. Изучением данного явления 

занимаются многие педагоги, осветить все в рамках одной статьи невозможно. 

Интересные идеи, на мой взгляд, отражены в работах Галеевой Н.Л. Понимание 

учебного материала обучающимися в процессе получения образования в любой 

сфере подготовки кадров, это главная составляющая всего учебного процесса в 

целом. Основополагающим здесь является понимание самим педагогом и 

тренером не только содержания, но и инструмента, способов передачи знаний 

обучающимся таким образом, чтобы они закрепились, а не улетучились в 

огромной массе информационных потоков современности. 

mailto:Marina221613@mail.ru
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Цель исследования: выявить роль уровня понимания студентами 

учебного материала, для повышения качества освоения ими курса учебной 

дисциплины как с теоретической, так и с практической точки зрения в целом.  

Методы и организация исследования. В данной статье осуществлена 

попытка частичного обобщения методики использования инструментов, 

способов передачи знаний и умений, в рамках формирования требуемых 

компетенций, студентам от педагогов и тренеров в системе подготовки кадров 

сферы физической культуры и спорта, где особое внимание акцентируется на 

понимании учебного материала обучающимися. 

Результаты и их обсуждение. Научное мировоззрение современности 

уходит от описания объектов к анализу отношений между ними, от 

детерминации к неопределенности и неординарности, от единственности к 

множественности интерпретаций, к самоорганизации, толерантности, 

системному множеству мнений. Формирование шаблонной образовательной 

деятельности не является актуальной. Новая методологическая платформа 

обучения должна включать системное развитие практического и социального 

мышления в условиях учебного и тренировочного процесса. Преподавателю, 

тренеру необходимо системно диагностировать понимание обучающимися 

учебного материала, осознание ими полезности тех знаний и умений, 

компетенций, которые задействованы в учебном процессе. Важно не просто 

передать знания, но и произвести контроль знаний таким образом, чтобы в 

случае его недостаточности, учащиеся осознавали необходимость восполнить 

пробелы знаний. 

Замечательным методом обучения являются собственные научные 

исследования учащихся. Эта работа основана не просто на изучении 

определенной темы, но и предполагает решение конкретных проблем, которые 

возникают в процессе исследования. Самостоятельное получение информации, 

ее обработка и подача аудитории так же играет не маловажную роль. 

Формирующаяся личность, это будущий участник социальных процессов. 

Достижение относительной свободы деятельности, обретение ответственности 
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за свои поступки при исследовательской работе меняет и форму поведения, 

подсказывает пути решения поставленных перед учащимися задач. 

Интеллектуальное, физическое напряжение при выполнении исследовательской 

работы стимулирует познавательную мотивацию и активность. Н.Л. Галеева 

утверждает, что педагог, осознавая значение внутренней мотивации как 

ведущего внутреннего ресурса учебного успеха ученика, помогает ему перевести 

внешний ресурс «надо» во внутренний ресурс «хочу». И это действительно так. 

Эффективной является и методика выполнения проблемных заданий в 

ходе учебно-познавательной, тренировочной деятельности. Проблемные задания 

создают учебные ситуации, направленные на поиск и разрешение противоречий 

в фактах, событиях или явлениях. При решении заданий данного типа 

совершаются логико-смысловые действия, сопоставление, анализ, сравнение, 

обсуждение, поиск решений, умозаключения. Это мотивирует учащихся к 

осознанию проблемы. Методика такого типа тесно взаимодействует с 

исследовательской деятельностью, т.к. может быть представлена в следующих 

формах: научно – исследовательская и учебно-познавательная. В ней 

присутствует вариативность результата, что способствует активности 

осмысления.  

Сегодня часто подвергаются критики традиционные методы обучения, 

которые предполагают предоставление обучаемым готовых решений в качестве 

образца. Однако не стоит забывать, что в огромной массе информационных 

потоков, студенту порой трудно самостоятельно отсортировать информацию. 

Затрачивать время на ее изучение, переработку и анализ множества источников 

информации обучающийся порой не может физически, в силу недостатка 

времени, да и уровень образования еще не сформирован на столько, чтобы делать 

верные выводы. Сложность современности в изобилии информационных 

ресурсов, разного качества и содержательного наполнения, «…власть 

экспертократии строится не на утаивании информации, а на спекуляции ее 

открытостью» [1].  
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Современные информационно-телекоммуникационные технологии 

создают новые проблемы для интеллекта, чем несколько десятилетий назад. Это 

даже не конкуренция человека и компьютера, а тревожные изменения в 

человеческих способностях. Кроме того, интеллект все чаще рассматривают в 

экономических контекстах. Большое значение придается «интеллектуализации 

бизнеса» и «организационному интеллекту». Признается ценность 

интеллектуальных ресурсов и интеллектуального потенциала как фактора 

получения экономической выгоды. Однако стремление человека к 

самостоятельному осмыслению знаний выражено уже в «Метафизике» 

Аристотеля, где говорится о том, что стремление к обладанию знанием 

соответствует самой «природе» человека. Педагог в процессе обучения может 

опираться и на этот фактор. Вот здесь и помогут традиционные методы 

обучения. Надо отметить, что и результат в процессе обучения они дают не 

плохой.  

Выводы. В процессе обучения целесообразно сочетание современных 

образовательных технологий с традиционными методами обучения. Всякое 

обучение предполагает целенаправленное изменение субъекта, поэтому самый 

важный вопрос, который встает перед педагогом и тренером занимающимся 

обучением других людей – это вопрос о целях. Чем четче и определеннее цель, 

которую ставит перед собой педагог, тренер, чем она осознанней и конкретней, 

тем легче достичь результата. Метод достижения цели – это совокупность 

относительно однородных приемов, операций практического или 

теоретического освоения действительности, подчиненных решению конкретной 

задачи. Выбирая верный метод, мы наиболее эффективно и продуктивно 

получаем желаемый результат. А понимание учебного материала обучающимися 

в процессе получения образования и умение его применить является результатом 

деятельности. Роль уровня понимания студентами учебного материала, для 

повышения качества освоения ими курса учебной дисциплины требует 

дополнительного, акцентированного внимания со стороны педагогов и тренеров. 

Квинтилиан Марк Фабий утверждал, что стремление к учению основывается на 
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воле, которую нельзя передать принуждением, следовательно, необходима 

заинтересованность и понимание в процессе обучения, как инструмент 

образования.   
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Аннотация: Представлен анализ проведения и результатов открытого урока на тему 

«Вегетативная нервная система человека» с применением игровой технологии - викторины 

«Своя игра». Цель открытого урока - актуализация анатомических знаний и умений, 

приобретаемых обучающимися в процессе изучения данной темы. Применение игровых 

технологий на уроках анатомии позволяет повысить уровень знаний обучающихся, 
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актуализировать уже полученные знания и трансформировать их в умения, вызвать у 

обучающихся положительный эмоциональный отклик в учебном процессе. 

Ключевые слова: викторина, актуализация, открытый урок, анатомия человека, вегетативная 

нервная система. 
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Анатомия как учебная дисциплина имеет ярко выраженную специфику, 

проявляющуюся в том, что, без образования и использования межпредметных 

связей и применения получаемых знаний на практике, ее изучение превращается 

в монотонное перечисление, на первый взгляд, слабо связанных между собой 

фактов и образований человеческого организма [2]. Применение игровых 

технологий способно актуализировать получаемые знания и значительно 

повысить вовлеченность обучающихся в образовательный процесс [1]. Именно 

поэтому для проведения заключительной части открытого урока был выбран 

метод игровых технологий – викторина [3]. Открытый урок был посвящен теме 

«Вегетативная нервная система человека», поскольку эта тема сложна для 

понимания и насыщена описаниями многоступенчатых структур и процессов. 



307 
 

Викторина была сформирована по образцу известной телеигры-викторины 

«Своя игра» с соблюдением ее общей стилистики, но с небольшим применением 

юмора. Последнее было сделано с целью адаптировать учебный материал к 

пониманию обучающихся, позволить им несколько расслабиться, почувствовать 

себя «в своей тарелке» и взглянуть на «суровую» анатомию с новой, позитивной 

стороны [3]. Большая часть вопросов была сформирована в виде жизненных 

загадок с целью актуализации полученных ранее знаний. Например: В разгар 

тренировки спортсмен теряет сознание. Мед. персонал фиксирует низкое АД и 

ЧСС, сужение зрачков. Ваша версия произошедшего? Ответ: Отказ СВНС 

(вегетативная дистония) или травма солнечного сплетения. 

На занятии использовалось мультимедийное оборудование, презентации 

«Вегетативная нервная система человека» и «Своя игра», фильм «Строение 

вегетативной нервной системы». 

Цель урока: сформировать знания и умения анализировать взаимовлияние 

деятельности человека и анатомо-физиологических особенностей вегетативного 

отдела нервной системы. 

Задачи урока: 

Образовательные: изучить анатомо-физиологические особенности 

вегетативной нервной системы и ее отделов; проанализировать взаимовлияние 

деятельности человека и вегетативной реакции организма; оценить качество 

сформированности знаний и умений. 

Развивающие: развивать умение логически мыслить, проводить 

сравнительный анализ, обобщения и выводы. 

Воспитательные: соблюдать и пропагандировать правила здорового и 

безопасного образа жизни, спорта; демонстрировать готовность и способность 

вести диалог с другими людьми, достигать в нем взаимопонимания, находить 

общие цели и сотрудничать для их достижения в профессиональной 

деятельности. 
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Методы и применяемые образовательные технологии: методика 

объяснительно-иллюстрированного обучения с использованием аудио- и видео-

средств, проблемно-развивающая технология. 

План учебного занятия был построен следующим образом: 

1. Вводная часть. Организационные моменты. Повторение предыдущего 

материала: фронтальный опрос по теме «Центральная и периферическая нервная 

система». 

2. Основная часть. Изложение новых знаний: 

A. Вегетативная нервная система (ВНС). Общий обзор. 

B. Симпатическая (СВНС) и парасимпатическая (ПВНС) части ВНС, их 

центральные и периферические отделы. 

C. Анатомо-физиологические различия СВНС и ПВНС. 

D. Просмотр фильма «Строение ВНС». Обсуждение, ответы на вопросы. 

3. Закрепление. Викторина «Своя игра». 

A. Объяснение правил. Правила викторины были несколько упрощены с 

целью адаптации мероприятия к учебному процессу. Обучающиеся были 

поделены на команды по 4-5 человек, 2 человека формируют жюри. Игра состоит 

из 5 тем и 4 вопросов в каждой теме (рис. 1). В начале игры объявляются темы и 

стоимость вопросов. Очередность ответов команд определяется жребием перед 

началом игры.  

 
Рис. 1. Стартовый слайд презентации «Своя игра» 
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Первая команда выбирает тему и стоимость вопроса, после чего вопрос 

появляется на экране. Время на обсуждение составляет 60 секунд. По готовности 

командиры команд встают с места. Команда, которой принадлежит вопрос, дает 

ответ. Если ответ верный, версии других команд не заслушиваются, команда 

получает количество очков, равное стоимости вопроса. Если же ответ неверный, 

заслушивается ответ команды, которая была готова ответить первой и т.д. Если 

команды не смогли дать правильный ответ, то ведущий его озвучивает. После 

окончания игры жюри подводит итоги. 

B. Проведение игры.  

C. Подведение итогов. Объявление команды победителей. 

4. Заключительная часть: выводы, рефлексия, выставление оценок. 

Домашнее задание. 

Выводы. При использовании игровых технологий на уроках анатомии 

полученные ранее анатомические знания применяются для решения 

нестандартных вопросов, что приводит к интеграции знаний в умения и 

формированию устойчивой актуализированной системы понятий и логических 

взаимосвязей. Применение игровой технологии викторины «Своя игра» привело 

к возникновению у обучающихся неподдельного интереса, субъективно было 

отмечено повышение мотивации к познавательной деятельности. 

Игровые технологии, бесспорно, способны разнообразить образовательный 

процесс, при этом увеличив усвояемость учебного материала. Процент качества 

знаний, выявленный при письменном опросе обучающихся на следующем 

занятии после открытого урока, оказался на 16% выше среднего балла у 

обучающихся других групп. Поставленную цель считаю достигнутой. 

Таким образом, применение игровых технологий на уроках анатомии 

позволяет повысить уровень знаний обучающихся, актуализировать уже 

полученные знания и трансформировать их в умения, вызвать у обучающихся 

положительный эмоциональный отклик в учебном процессе. 
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физических и специальных качеств, умений и навыков, способствующих достижению 

объективной готовности человека к условиям и воздействиям профессиональной 

деятельности. 
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Abstract: the article discusses the target guidelines of the discipline "physical culture" in the updated 
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Введение. Совершенствование подготовки кадров с учетом основных 

трендов социально-экономического развития Российской Федерации, 

перезагрузка системы среднего профессионального образования, 

ориентированная на обновление и освоение обучающимися содержания 

учебного материала без снижения качества его освоения при условии 

оптимизации сроков обучения; практикоориентированность образования, 

которая выражается в ведущей роли практической подготовки в формировании 

профессиональных компетенций непосредственно в профессиональной среде 

или в условиях, максимально имитирующих предстоящую профессиональную 

деятельность; интеграцию содержания и технологий образования с 
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профессиональной средой  определяют значимость профессионально-

прикладной физической подготовки как фактора успешного овладения 

профессией.  

Учебный процесс по физическому воспитанию, профилированный 

адекватно требованиям, предъявляемым к студенту учебной и производственной 

практикой, гарантирует его личную безопасность, а также высокую 

эффективность конкретных трудовых действий во время работы после 

окончания образовательной организаций [1].  

Цель исследования: проанализировать целевые ориентиры учебной 

дисциплины «физическая культура» в актуализированных и новых федеральных 

образовательных стандартах среднего профессионального образования и 

значимость формирования прикладных знаний, физических и специальных 

качеств, умений и навыков. 

Методы и организация исследования: анализ документальных и 

нормативно-правовых источников. 

Результаты исследования и их обсуждение. Физическое воспитание 

обучающихся профессиональных образовательных организаций, 

ориентированных на подготовку квалифицированных специалистов в 

соответствии с потребностями рынка труда и отраслевых предприятий, 

способных быстро и эффективно влиться в производственный процесс, имеет 

свои специфические особенности, выражающиеся в том, что направленность 

учебной дисциплины «Физическая культура» определяется как общими 

задачами, на достижение которых направлено физическое воспитание в системе 

общего воспитания человека, так и специфическими требованиями видов 

профессиональной деятельности, к которым готовят обучающихся. 

Профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП) – 

специально направленное и избирательное использование средств физической 

культуры и спорта для подготовки человека к определенной профессиональной 

деятельности. Также ППФП – одно из основополагающих направлений системы 

физического воспитания, формирующее прикладные знания, физические и 
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специальные качества, умения и навыки, способствующие достижению 

объективной готовности человека к условиям и воздействиям профессиональной 

деятельности [4].   

В настоящее время ППФП осуществляется в качестве обязательного раздела 

учебной дисциплины «Физическая культура». В федеральных образовательных 

стандартах среднего профессионального образования определены целевые 

ориентиры дисциплины «Физическая культура», выражающиеся в 

формировании физической культуры выпускника и способности направленного 

использования средств физической культуры и спорта для сохранения и 

укрепления здоровья, психофизической подготовке к профессиональной 

деятельности, предупреждению профессиональных заболеваний. 

В профессионально-прикладной физической подготовке реализуется 

принцип органической связи физического воспитания с практикой трудовой 

деятельности. Недооценка значимости фонда профессионально-полезных 

двигательных умений и навыков, физических качеств и непосредственно 

связанных с ними способностей, от которых прямо или косвенно зависит 

профессиональная дееспособность приводит к снижению уровня 

профессиональной готовности и уменьшению сроков профессиональной 

работоспособности человека [2]. 

Целенаправленные занятия физической культурой, способствуют 

обеспечению эффекта адаптации организма к сложным факторам трудовой 

деятельности, улучшению приспособления к микроклиматическим условиям 

производства, расширению арсенала прикладных двигательных координаций, 

увеличению диапазона функциональных возможностей организма и улучшению 

необходимых в конкретной профессиональной деятельности психофизических 

качеств.  

Обратим внимание на особенности, которые связывают трудовую 

деятельность с занятиями физическими упражнениями. 

1) Любой трудовой процесс имеет фазу врабатывания, а при его большой 

продолжительности и напряженности также и фазу снижения 
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работоспособности. Средства физического воспитания ускоряют 

врабатываемость, замедляют падение работоспособности и производительности 

труда, способствуют более быстрому восстановлению утраченной в процессе 

труда нервно-психической и мышечной энергии. 

2) Некоторые современные виды труда характеризуются малой мышечной 

активностью (гиподинамией) или локальной нагрузкой на отдельные части тела, 

на отдельные функции организма. Средства физического воспитания позволяют 

предупредить отклонения в физическом состоянии и развитии, возникающие в 

силу специфики данного труда.  

3) В современном производстве пока еще не исключены факторы и условия, 

создающие возможность профессиональных заболеваний. Средства физического 

воспитания в значительной мере выполняют профилактическую функцию и 

снижают вероятность появления типичных заболеваний и травм.  

4)  Ряд видов труда требует специальной физической подготовленности, 

которая может быть обеспечена только специфическими средствами и методами 

физической подготовки.  

5) В современном производстве в связи с научно-техническим прогрессом 

наблюдается тенденция смены профессий. Хорошая общая физическая 

подготовленность расширяет возможности для соответствующей адаптации и 

овладения новыми профессиями.  

Конкретизация задач и форм использования средств физической культуры для 

содействия конкретной трудовой деятельности помогает анализ 

профессиограмм. 

Профессиограмма – это характеристика профессии, включающая в себя 

основные требования, предъявляемые профессией к личным качествам человека: 

интеллектуальным, психологическим, физическим и др. Цель профессиограммы 

– создать целостное представление об особенностях данного вида труда [3].  

В профессиограмму включают: 

1) общие сведения о профессии (вид профессии, средства и результаты 

труда, неспецифические условия труда и общий распорядок рабочего дня); 
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2) данные об особенностях трудовой деятельности и ее условиях, 

специфически воздействующих на организм; 

3) специфические профессиональные заболевания; 

4) специфические отклонения в физическом развитии, вызываемые 

характером и условиями профессионального труда; 

5) специфические физические и психические качества, которыми должен 

обладать представитель данной профессии; 

6) необходимые двигательные навыки профессионально-прикладного 

характера [2].   

Профессиограмма – это не только схема описания профессиональной 

деятельности, но и, объединенный результат полученных сведений о ней, 

выявленных комплексом методов. Профессиограмма должна отражать всё 

многообразие требований, предъявляемых профессией к человеку и включать 

характеристику производственного процесса организации труда; описание 

санитарных условий труда и профессиональных вредностей; требования к 

физическим качествам, навыкам; функциональные требования к 

психофизиологическим функциями [1].   

При этом следует отметить, что профессиограмма никогда не может 

считаться законченной, так как профессии не остаются неизменными. 

Выводы. Различные виды профессиональной деятельности требуют 

прикладных знаний, физических и специальных качеств, умений и навыков, 

способствующих достижению объективной готовности человека к условиям и 

воздействиям профессиональной деятельности, поэтому педагогически 

направленный процесс использования факторов и средств профессионально-

прикладной физической культуры должен занимать важное место в системе 

подготовки студентов к профессиональной деятельности. 
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Введение. Современные социально-экономические условия развития 

страны диктуют необходимость ликвидации инертности в жизнедеятельности 

человека — специалиста любой профессиональной ориентации. Социальное 

становление личности обучающегося – важно для общества. Целевая установка 

подготовки высококлассных специалистов — обеспечение уровня здоровья и 

профессионального долголетия как системообразующих факторов успешной и 

счастливой жизни. Эти же компоненты являются базовыми в профессиональной 

деятельности будущего педагога. 

В современном мире, подготовка педaгогов физичеcкой культуры должнa 

отвечать новым профеccионaльным cтaндaртaм. Формировaние общих и 

профеccионaльных компетенций являетcя неотъемлемой чacтью трудовых 

функций будущего педaгогa. Cоглacно требовaниям ФГОC CПО по 

cпециaльноcти 49.02.01 Физичеcкaя культурa к результaтaм оcвоения прогрaммы 

подготовки cпециaлиcтов cреднего звенa, педaгог по физичеcкой культуре и 

cпорту должен облaдaть тaкими чертaми характера кaк:  

- целеуcтремлённоcть, 

- самообладание, 

- решительность, 

- инициативность, 

- самостоятельность. 
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Все эти перечисленные свойства личности входят в состав волевых качеств. 

Целью данного исследования является изучение влияния лыжной 

подготовки на формирование волевых качеств личности обучающихся. 

Основные методы, используемые в работе: анализ и обобщение научно-

методической литературы, педагогическое наблюдение. 

 Результаты и их обсуждение. Воля является важной частью целостного 

психического развития личности. Она в буквальном смысле слова проходит 

сквозь все стороны жизни человека. Для её формирования студенту, во время 

обучения, необходимо научиться разрешать конфликты, преодолевать 

трудности, быть стойким, выносливым, справедливым, стремиться к 

саморазвитию. Одним из средств этого может выступать физическое воспитание, 

которое помимо развития телесно-двигательной сферы обучающегося, 

органически и непосредственно участвует и в формировании его характера, 

интеллектуальных и моральных качеств. Известный российский ученый-

педагог, создатель современной методологии, педагогики и теории образования 

А. Д. Новиков отмечал, что физическое упражнение одновременно затрагивает и 

физическую и психическую сферу человека, как стороны одного целого [5]. 

Волевая подготовка является одной из важнейших сторон становления 

спортсмена. Она содействует воспитанию воли, как высшего cознaтельного 

саморегулирования человеком своего поведения и деятельности, связанной c 

затратой волевых усилий для достижения выбранной цели и при преодолевании 

возникающих трудностей [3]. 

Лыжные гонки являются одним из самых трудных в физическом и 

психологическом плане видов спорта, изучаемых в рамках МДК 02.01. Базовые 

и новые виды физкультурно-спортивной деятельности c методикой 

оздоровительной тренировки. Они являются хорошим средством воспитания 

волевых качеств студентов. Формируя у обучающихся отношение к лыжным 

гонкам, как к мужественному и прекрасному виду спорта, но требующему 

больших физических и психологических усилий, не нужно бояться, что это 

отпугнет желание заниматься. Напротив, такие виды спорта могут вызвать 
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интерес и стимулировать развитие волевых качеств у обучающихся, так как для 

юношеского возраста свойственно характерное стремление проявить себя в 

более суровых, сложных условиях [2]. 

В ходе проведения занятий по лыжной подготовке обучающимся регулярно 

необходимо преодолевать разного рода трудности:  

- природно-климатические (в их числе: низкие температуры, слепящее 

солнце, пронизывающий ветер, осадки в виде снега, а иногда и дождя и т.п.); 

 - рельеф различной сложности; 

- лыжные трассы с разной степенью подготовленности лыжни: мягкой, 

плотной, разбитой, сыпучей и обледенелой, а иногда и отсутствием самой 

лыжни; 

- не очень хорошее сцепление лыж со снегом, отсутствие скольжения; 

- объёмные и интенсивные нагрузки; 

- преодоление страха и неуверенности при прохождении спусков и участков 

лыжной трассы повышенной сложности; 

- переживание неудач, связанных с психологическим или физическим 

фактором, а также неуверенность в своих силах и т.п.  

Преодоление возникающих трудностей, содействует воспитанию волевых 

качеств личности обучающихся. Прежде всего это - настойчивость и упорство на 

пути к намеченной цели, а также хорошим задатком будет выдержка и 

самообладание, решительность, уверенность в своих силах, смелость и т.д. [1]. 

Всё это формирует способность к адаптации в любой динамической среде и 

позволяет человеку легче принимать решения в обыденной жизни. 

Невзирая на монотонность циклично повторяющейся нагрузки при занятиях 

и некоторую однообразность средств, необходимым условием воспитания 

волевых качеств является полное выполнение плана, составленного 

преподавателем. В зависимости от психологических и физических особенностей 

каждого обучающегося, c целью воспитания морально-волевых качеств, 

рекомендуется применять индивидуальное, или групповое выполнение 

физических упражнений. C тем, кто не обладает достаточным упорством и 
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настойчивостью, стоит проводить групповые занятия. Совместное выполнение 

задания c сильным лыжником, позволит выполнить больший объём заданий и 

упражнений, а также повысит эмоциональность занятия, всё это будет 

способствовать становлению отсутствующих волевых качеств. Чувство 

ответственности перед одногруппниками будет способствовать формированию 

инициативности, упорства, самообладания, настойчивости и выдержки [4]. 

На основании изученного можно сделать выводы, что лыжный спорт 

является по своей сути «волевой деятельностью», где занимающийся постоянно 

преодолевает возникающие трудности, побеждая себя. Поэтому развитие 

морально-волевых качеств не только помогает побеждать в соревнованиях, но и 

способствует развитию человека как субъекта деятельности.  

Преподавателю необходимо помнить, что для обучающегося ценностью 

будут обладать только те знания, которые он воспринимает как личностно 

значимые, то есть только те знания, которые он ощутил, постиг, испытал на 

практике и хочет сохранить (то, что составляет его жизненный опыт). Таким 

образом, опора на жизненный опыт студента — основной путь трансформации 

образовательных знаний в ценность. 
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