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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА 
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УДК 159.96+378:355/359  

Еганов А. В. 

Уральский государственный университет физической культуры,  

Челябинск, Россия 

eganov@bk.ru 

 

ВЛИЯНИЕ ВЫРАЖЕННОСТИ ЛИЧНОСТНОЙ ТРЕВОЖНОСТИ  

У КУРСАНТОВ ВОЕННЫХ ВУЗОВ НА ОТДЕЛЬНЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ  

СОЦИАЛЬНО-ЗНАЧИМЫХ ЦЕННОСТЕЙ 

 

Аннотация. В статье представлены результаты исследования влияния уровня лич-

ностной тревожности у курсантов учебных военных учреждений на отдельные показатели 

социально-значимых ценностей. Прямая корреляционная зависимость личностной тревож-

ности у курсантов, оказывающая позитивное влияние на формирование социально-

значимых ценностей, выявлена по следующим переменным: знание моральных норм об-

щества, вежливость, требовательность к себе, честность, уважение к командиру, препода-

вателю, наставнику. Обратная корреляционная зависимость личностной тревожности у 

курсантов, оказывающая негативное влияние на формирование социально-значимых цен-

ностей выявлена по следующим переменным: замкнутость, конфликтность с окружающи-

ми в коллективе группы, употребление спиртного, индивидуализм, профессиональная под-

готовленность командных умений, переносимость физической нагрузки, желание служить 

в вооруженных силах, отношение друзей, сокурсников, работоспособность в деятельности.  

Ключевые слова: личностная тревожность, спорт, курсанты, военные, социально-

значимые ценности 
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THE INFLUENCE OF THE SEVERITY OF PERSONAL ANXIETY AMONG  

CADETS OF MILITARY UNIVERSITIES ON CERTAIN INDICATORS  

OF SOCIALLY SIGNIFICANT VALUES 

 

Annotation. Annotation. The article presents the results of a study of the influence of the 

level of personal anxiety among cadets of military educational institutions on certain indicators of 

socially significant values. The direct correlation of personal anxiety among cadets, which has a 

positive effect on the formation of socially significant values, was revealed by the following vari-

ables: knowledge of the moral norms of society, politeness, self-demanding, honesty, respect for 

the commander, teacher, mentor. The inverse correlation of personal anxiety among cadets, 

which has a negative impact on the formation of socially significant values, was revealed by the 

following variables: isolation, conflict with others in the group, alcohol consumption, individual-

ism, professional preparedness of team skills, tolerance of physical exertion, desire to serve in the 

armed forces, the attitude of friends, fellow students, efficiency in activities.  

Keywords: personal anxiety, sports, cadets, military, socially significant values 

 



Введение. Влияние уровня выра-
женности личностной тревожности у кур-
сантов военных вузов на отдельные пока-
затели социально-значимых ценностей 
связано с выбором жизненных позиций с 
потребностями, определяющими положе-
ние в социальной среде. Человек боль-
шую часть своего времени проводит в по-
вседневной жизни, учебной, профессио-
нальной деятельности, при этом неотде-
лимыми условиями, являются психологи-
ческая напряженность. Во внезапно воз-
никших ситуациях, подвергающих чело-
века тревожным, стрессовым состояниям, 
в результате которых формируются соци-
альные ценности, определяющие соответ-
ствующее поведение людей [8; 11; 16; 17]. 
Личностная тревожность человека высту-
пает предметом исследования в работах 
по военной психологии [4; 14; 18; 20; 23 и 
др.]. Как личностное образование тревож-
ность может оказывать влияние на пове-
дение и деятельностные характеристики 
человека, в социальной среде может но-
сить негативный и позитивный характер. 
К.Р. Сидоров [21] показывает негативную 
роль высокой тревожности и тревоги в 
функционировании когнитивных процес-
сов: следствие – неэффективность дея-
тельности. К.В. Днов с соавторами [4] вы-
явили влияние высокой личностной тре-
вожности на снижение дисциплины и 
адаптации в социальной среде курсантов.  

Одним из квалификационных требо-
ваний к курсанту, как будущему офицеру 
выступает сформированная система цен-
ностей. Традиционные ценности в военно-
профессиональной деятельности, остава-
ясь неизменными, в тоже время динамич-
ны в зависимости от общей ситуации в 
обществе, характерной для актуальных 
условий, а также личностных особенно-
стей и др. Следовательно, актуальной 
проблемой можно считать необходимость 
изучения и внедрения в практику цен-
ностно-ориентированных систем профес-
сионального воспитания курсантов воен-
ных вузов, отвечающих современным 
условиям. Очевидно, что социальные 
ценности постоянно подвергаются де-

структивным воздействиям извне, ведени-
ем информационной, идеологической 
войны [16]. 

Ключевым звеном формирования 
социально-значимых ценностей совре-
менного облика у курсантов в условиях 
обучения в военных вузах, является 
направленность на моральную, психоло-
гическую, духовную готовность обеспе-
чения военной безопасности и защите 
Отечества. Формирование ценностных 
ориентаций обучающихся в военных ву-
зах отмечают в своих работах А. П. Рома-
хин [17],  О. Г. Румба, А. П. Марин [18], – 
это задача решается в целях создания об-
лика курсантов, кадет как будущих офи-
церов носителей ценностей преемствен-
ности социокультурных отечественных 
традиций, гражданственности, безопасно-
сти, поведения в конфликтных ситуациях.  

Таким образом, изучение данной 
проблемы позволит понять особенности 
организации поведения, отношения к дру-
гим людям, формированию социально-
значимых ценностей принятых в обще-
стве и социальной среде.  

 Изучение влияния личностной тре-
вожности у курсантов военных вузов на 
отдельные показатели социально-
значимых ценностей вызвано следующи-
ми обстоятельствами. Тревожность как 
личностное образование может позитивно 
влиять на поведение человека, деятель-
ность и выполнять мотивирующую функ-
цию. Также известно, что высокая тре-
вожность негативно влияет на мотивы де-
ятельности личности, возможности само-
регуляции, а также на протекание и ре-
зультативность учебной деятельности  
[1; 11; 15]. Человеку присущи чувство 
страха, тревоги и эмоций, возникающих в 
ответ на какую-либо жизненную ситуа-
цию, особенно при выполнении боевых 
задач. Выдающийся военный педагог, 
психолог и психиатр и  начала ХХ столе-
тия Г.Е. Шумков [23] внес существенный 
вклад в изучении чувства тревожности и 
тревоги   военнослужащих. Г.Е. Шумков 
писал: «психику бойцов следует оцени-
вать как первой ценностью, главным ору-
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дием боя». Его исследования имеют прак-
тическую направленность, раскрывают 
психофизиологическую и социальную 
идеологическую составляющие боеспо-
собности солдат в напряженной боевой 
обстановке. 

По характеру воздействия личност-
ная тревожность на социально-значимые 
ценности подразделяется на позитивные, 
способствующие их развитию и негатив-
ные – разрушающие [15; 16; 24]. В соци-
альной среде, учебной и будущей профес-
сиональной деятельности курсантов необ-
ходима способность противостоять из-
лишнему волнению, тревоге, особенно в 
стрессовой ситуации, владеть изменяю-
щейся ситуацией. Высокая личностная 
тревожность отрицательно влияет на 
освоение курсантами техники рукопашно-
го боя. При обучении технике рукопашно-
го боя, в действиях у некоторых курсан-
тов появляется скованность, нервозность, 
неуверенность в своих силах, появляются 
ошибки в исполнении технических прие-
мов [13]. Предположительно это обуслов-
лено, в том числе, влиянием личностной 
тревожности. 

Особое значение имеет определение 
факторов, которые могут повышать эффек-
тивность военно-профессиональной дея-
тельности или влиять на ее негативно, т.е. 
снижать. К одному из таких факторов мож-
но отнести уровень личностной тревожно-
сти. Дезорганизирующее воздействие вы-
сокой личностной тревожности на военно-
учебную деятельность, в напряженной бое-
вой ситуации показано результатами ис-
следований в работах по психологии в рат-
ной деятельности [14;  20;  23; 25], трудо-
вой деятельности. Было бы неправильно 
считать, что тревожность вредна, однако 
она заставляет человека заранее принимать 
меры по предотвращению угрозы, что мо-
жет спасти ему жизнь [15].  

Опираясь на теоретический анализ [2, 
с. 305; 10; 15; 19; 20; 22, с. 12-24], дадим 
определение понятия личностной тревож-
ности, как оно здесь нами понимается. 

Личностная тревожность как свой-
ство личности влияет на поведение субъ-

екта в социальной среде. Некоторый уро-
вень тревожности в норме свойственен 
всем людям и является необходимым для 
приспособления человека к действитель-
ности. Различают тревогу как эмоцио-
нальное ситуативное состояние и тревож-
ность как устойчивого свойства и черты 
личности человека в целом. Уровень лич-
ностной тревожности определяется ин-
тенсивностью и частотой возникающей 
ситуативной тревоги. Однако повышенная 
личностная тревожность как устойчивое 
личностное образование может препят-
ствовать нормальному развитию лично-
сти, эффективности учебной и ратной де-
ятельности. Чем выше уровень личност-
ной тревожности, тем больше трудностей 
в эмоциональном плане испытывает чело-
век в повседневной жизни. Личностная 
тревожность сохраняется на протяжении 
достаточно длительного времени и перио-
да жизни человека.  

Личностная тревожность курсантов 
военных вузов – это сложное устойчивое 
личностное свойство и психологическое 
образование, собственной черты личности 
связанной с переживанием эмоционально-
го дискомфорта. Как склонности к несу-
ществующей реально и преувеличенной 
опасности не угрожающей благополучию 
субъекта, преувеличенной опасностью в 
ситуациях военной службы. Тревожность 
характеризуется относительно устойчивой 
склонности человека воспринимать угро-
зу своему «Я» в различных жизненных 
ситуациях реагировать на них усилением 
состояния ситуационной тревоги. Человек 
постоянно находящийся в насторожен-
ном, подавленном состоянии и настрое-
нии, имеет затруднения в контакте с 
окружающими людьми. Отличительной 
особенностью личностной тревожности 
является: доминирование эмоционального 
аспекта в операционном ее компоненте в 
компенсаторных и защитных реакциях 
поведения.  

На проявление тревожности влияют 
внутренние и внешние факторы: биологи-
ческие, психологические, личностные 
особенности, свойства нервной системы, 



8 

темперамент, бытовые условия, эмоцио-
нальный опыт, педагогическое общение, 
общая атмосфера социальной среды, се-
мейное воспитание, вид деятельности, ча-
стота интенсивности переживания трево-
ги [5; 7; 22, с. 12-24; 15; 19]. Провоциру-
ющим фактором может являться состоя-
ние психического здоровья [4; 5].  

Теоретический анализ [6; 7; 8; 16; 17; 
18; 20; 26, pp. 110-120], касающийся соци-
ально-значимых ценностей позволил вы-
сказать следующее мнение. Ценности иг-
рают ключевую роль в повседневной 
жизни человека. К социальным ценностям 
относят такие понятия как честь, справед-
ливость, честность, патриотизм, уважение 
к старшим и т.п. Эти ценности призваны 
обеспечивать стабильное существование и 
развитие общества. Основные характери-
стики социальных ценностей носят ду-
ховный характер и признаются большей 
частью общества в качестве желаемых и 
положительных. Социально-значимые 
ценности определяют отношение к окру-
жающему миру, нормы поведения, по-
ступки, взаимоотношения с другими 
людьми. Ориентируясь на стандарты по-
ведения в обществе, выполняют регуля-
тивную функцию, на которые люди ори-
ентируют свое поведение и взаимоотно-
шения в социальной среде. Они форми-
руются под влиянием традиций, культу-
ры, окружения человека. Передаются из 
поколения в поколение в процессе социа-
лизации.  

Необходимость воспитания целост-
ной личности у курсантов в условиях во-
енных вузов как защитников своего Оте-
чества необходимых ценностных ориен-
таций, требует разрешения проблемы по 
ее  формированию [17]. Однако влияние 
выраженности личностной тревожности у 
курсантов военных вузов на социально-
значимые ценности личности будущих 
офицеров изучены не в полной мере.  

Социально-значимые ценности 
представляют собой внутренние полезные 
для личности, социальной общности ори-
ентиры направленности личности на 
нравственные, социальные, общечелове-

ческие и культурные нормы, идеи, убеж-
дения, поведения, принятые в обществе и 
служат эталоном для всех людей, форми-
руют представления, что такое добро, 
справедливость, патриотизм, любовь, 
дружба и т. п. 

Являются субъективными оценками 
конкретных свойств личности курсантов, 
которые вовлечены в сферу общественно-
го бытия испытывающего потребность и 
заинтересованность в них. Принятые ре-
шения становятся для личности основной 
линией поведения, которой стараются их 
придерживаться и в результате становится 
их носителем. Высшей ценностью, как 
указано в Конституции РФ [9, ст. 2], яв-
ляются: «человек, его права и свободы».  

К высшим ценностям также относят 
вечные ценности – это непреходящие и 
неизменные идеалы, принципы, устойчи-
вые ориентиры, личности. Они суще-
ствуют вне времени и превыше обстоя-
тельств. К вечным ценностям относят лю-
бовь, добро, мудрость, честность, спра-
ведливость, традиции, принятые обычаи, 
мир. К условиям, обеспечивающим меха-
низм внутреннего осмысления и усвоения 
социальных ценностей, правил общества 
и ключевым идеям профессиональной де-
ятельности будущих офицеров обеспечи-
ваются через интериоризацию норм, стан-
дартов поведения и взаимоотношениями в 
курсантских коллективах [3; 16; 17 и др.].  

Таким образом, исследование влияния 
личностной тревожности на социально-
значимые ценности курсантов является ак-
туальной проблемой военной психологии, 
педагогики и отвечает реальным потребно-
стям обеспечения национальной безопас-
ности России. Цель исследования. Изу-
чить влияние уровня выраженности лич-
ностной тревожности у курсантов учебных 
военных учреждений на отдельные показа-
тели социально-значимых ценностей. 

Методы и организация и исследо-

вания. Эмпирическую выборку исследо-
вания составили 84 курсанта военных ву-
зов мужского пола с первого по пятый 
курсы в возрасте от 18 до 24 лет. В преде-
лах 85-90% курсанты имели спортивные 
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разряды по различным видам спорта. Ис-
следование проводилось автором работы 
в Челябинске в период 2005-2008, 2016-
2024 годы. Методика определения уровня 

личностной тревожности и социально 
значимых ценностей личности представ-
лена в виде анкеты.  

Утверждения личностных качеств курсанта  Баллы 

1. Личностная тревожность как черта личности  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Конфликтность с окружающими в коллективе  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
Она включает утверждения, по кото-

рым нужно оценить себя по отношению к 
сокурсникам, друзьям, коллегам, соответ-
ствующему в большей мере личному мне-
нию, зачеркнув соответствующую цифру 
на 10-балльной шкале оценки. При этом, 
низкие значения означают, что личност-
ная тревожность и социально значимая 
ценность выражена в наименьшей степе-
ни по отношению к другим и так далее 
используя диапазон всей шкалы. 

Полученные первичные результаты 
подвергались математико-статистической 
обработке методом расчета коэффициен-
тов парной корреляции (г) К. Пирсона, 
который определяет меру и направлен-
ность связи между переменными. Уровень 
личностной тревожности коррелировался 
с показателями социально значимых цен-
ностей личности курсантов.  

Результаты исследования. Уровень 
личностной тревожности в данной работе 
рассматривается по трем группам связей: 
как черты личности, оказывающей позитив-
ное, негативное и не имеющей связи с соци-
ально-значимыми ценностями курсантов.  

Результаты корреляционного анализа 
личностной тревожности с показателями 
социально-значимых ценностей у курсан-
тов представлены в таблице. На статисти-
чески значимом уровне (Р≤0,01-0,001) 
между личностной тревожностью и пока-
зателями социально-значимых ценностей 
были получены прямые и обратные (от-
рицательные) корреляции.  

Прямая корреляционная зависимость 
личностной тревожности у курсантов, 
оказывающая позитивное влияние на 

формирование социально-значимых цен-
ностей, выявлена по следующим пере-
менным: знание моральных норм обще-
ства, вежливость, требовательность к се-
бе, честность, уважение к командиру, 
преподавателю, наставнику. Педагогиче-
ский смыл позитивного влияния личност-
ной тревожности у курсантов, способ-
ствует формированию социально-
значимых ценностей знанию моральных 
норм общества (отношений с людьми, по-
ведения и др.), проявлению вежливости 
(соблюдение правил приличий и морали, 
воспитанности), требовательности к себе, 
честности, уважения к командиру, препо-
давателю, наставнику.  

Отрицательная корреляция между пе-
ременными означает статистическую связь 
между двумя рядами переменных и означа-
ет, чем выше значения одного показателя – 
тем ниже другого. Отрицательная корреля-
ционная зависимость личностной тревож-
ности у курсантов оказывающая, негатив-
ное влияние на формирование социально-
значимых ценностей выявлена по следую-
щим переменным: замкнутость (не общи-
тельность, скрытность, обособленность, 
одиночество), конфликтность с окружаю-
щими в коллективе группы, употребление 
спиртного, индивидуализм (свои интересы 
ставит выше других), профессиональная 
подготовленность командных умений, пе-
реносимость физической нагрузки, желание 
служить в вооруженных силах, отношение 
друзей, сокурсников, работоспособность в 
деятельности (физической культуре, в рат-
ном труде, учебе).  

 



10 

Таблица 1 – Результаты корреляционного анализа влияния личностной тревожности  

у курсантов на показатели социально-значимых ценностей  

Показатели социально-значимых ценностей  r 

Личностная тревожность, оказывающая позитивное влияние на формирование социально-

значимых ценностей  

1. Знание моральных норм общества  0,24 

2. Вежливость  0,24 

3. Требовательность к себе 0,26 

4. Честность 0,23 

5. Уважение к командиру, преподавателю, наставнику 0,22 

Личностная тревожность, оказывающая негативное влияние на формирование социально-

значимых ценностей  

6. Замкнутость  0,45 

7. Конфликтность с окружающими в коллективе группы 0,34 

8. Употребление спиртного 0,27 

9. Индивидуализм  0,24 

10. Профессиональная подготовленность командных умений -0,30 

11. Переносимость физической нагрузки -0,26 

12. Желание служить в Вооруженных Силах  -0,24 

13. Отношение друзей, сокурсников -0,22 

14. Работоспособность в деятельности  -0,22 

15. Нуждается в совете командиров, родителей, старших, друзей 0,39 

Личностная тревожность, не имеющая достоверной связи с показателями социально-

значимых ценностей  

16. Эгоизм  0,17 

17.  Инициативность, желание работать в делах коллектива -0,19 

18. Стойкость, твердость, характера  -0,18 

19. Здоровье  -0,15 

20. Потребность в движении  -0,14 

21. Устойчивость к стрессам и волнениям в жизни  -0,13 

22. Наличие друзей и знакомых среди окружающих -0,13 

23. Патриотизм  -0,12 

Условные обозначения: при n=n=83, r=0,22, Р≤0,05; r=0,28, Р≤0,01; r=0,36, Р≤0,001; r – 

коэффициент корреляции. Статистически значимые коэффициенты корреляции выделены 

жирным шрифтом. 

 

Например, выявленная зависимость 

тревожности с показателем «нуждается в 

совете командиров, родителей, старших, 

друзей» свидетельствует о том, что опре-

деленно существует доминанта влияния 

тревожности на данную ценность курсан-

тов. Если у курсанта высокий уровень 

тревожности по этому показателю, то ве-

роятно он чаще нуждается в совете ко-

мандиров, родителей, старших, друзей. 

Чаще такие люди относятся к зависимой 

личности, возникающей в более раннем 

возрасте в чрезмерной заботе со стороны 

окружающих, в результате которой воз-

никает зависимое поведение. Такой лич-

ности трудно сделать выбор для решения 

даже повседневных вопросов без помощи 

со стороны.  

Поэтому зависимая личность нужда-

ется в совете и поддержке других. К пред-

располагающим факторам можно отнести 

также отсутствие родительской заботы и 

поддержки по причине их невнимательно-

го, безразличного отношения, наличия в 
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детстве тревожного расстройства. Или в 

случае отсутствия одного или обеих роди-

телей формируется неуверенность в себе 

и стремление получить необходимую по-

мощь, поддержку и совет других людей. 

Личностная тревожность, не имею-

щая достоверной связи с социально-

значимыми ценностями выявила по сле-

дующим показателям: эгоизм (пренебре-

жение к интересам других), инициатив-

ность в делах коллектива и желание рабо-

тать в коллективе, стойкость, непоколе-

бимость, упорство характера, здоровье 

как состояние полного физического, ду-

шевного и социального благополучия, по-

требность в движении, устойчивость к 

стрессам и волнениям в жизни, наличие 

друзей и знакомых среди окружающих, 

патриотизм (любовь к Отечеству). Можно 

предположить, что данные показатели 

ценностей у курсантов могут проявляться 

независимо от уровня выраженности лич-

ностной тревожности. При этом, хотя 

связь недостоверна, выявленные зависи-

мости имеют тенденцию к негативному 

влиянию личностной тревожности на 

формирование социально-значимых цен-

ностей. 

Выводы. Результаты корреляцион-

ного анализа позволили сделать следую-

щие выводы. Прямая корреляционная за-

висимость личностной тревожности у 

курсантов, оказывающая позитивное вли-

яние на формирование социально-

значимых ценностей, выявлена по следу-

ющим переменным: знание моральных 

норм общества, вежливость, требователь-

ность к себе, честность, уважение к ко-

мандиру, преподавателю, наставнику.  

Отрицательная корреляционная за-

висимость личностной тревожности у 

курсантов, оказывающая негативное вли-

яние на формирование социально-

значимых ценностей выявлена по следу-

ющим переменным: замкнутость, кон-

фликтность с окружающими в коллективе 

группы, употребление спиртного, инди-

видуализм, профессиональная подготов-

ленность командных умений, переноси-

мость физической нагрузки, желание 

служить в вооруженных силах, отношение 

друзей, сокурсников, работоспособность в 

деятельности.  

Автор заявляет об отсутствии факти-

ческого или потенциального конфликта 

интересов. 
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ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ ЭФФЕКТИВНОСТЬ  

СПЕЦИАЛИЗИРОВАННОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНОШЕЙ 12-13 ЛЕТ В КАРАТЭ 

 
Аннотация. Применение методов математической статистики в спорте позволяет ин-

терпретировать полученные результаты в процессе изучения различных компонентов под-
готовленности спортсменов. Исследования в спортивных единоборствах и боевых искус-
ствах предусматривают весь спектр применения математической статистики, однако при-
менение факторного анализа для исследования ведущих компонентов, определяющих 
направленность спортивной тренировки не нашло своего должного отражения. В статье 
представлены результаты интеркорреляционного анализа показателей спортивной подго-
товленности юношей 12-13 лет в каратэ с целью определения степени вклада каждого па-
раметра в конкретный фактор, определяющий компонентную структуру специализирован-
ной подготовки испытуемых. Показано, что многолетняя подготовка спортивного резерва 
в каратэ должна строиться с учетом индивидуальных показателей спортивной подготов-
ленности, которые могут дать полное представление о состоянии спортсмена и эффектив-
ности тренировочных воздействий в годичном цикле подготовки. Анализ весовых катего-
рий и динамики компонентов подготовленности юношей 12-13 лет, занимающихся каратэ, 
в процессе годичного тренировочного показал, что они служат основой для эффективной 
разработки структуры и содержания специализированной подготовки на основе примене-
ния метода круговой тренировки, которая позволит обеспечить повышение уровня подго-
товленности и спортивного мастерства в соревновательной деятельности. 

Повышение уровня специализированной подготовленности юношей 12-13 лет, зани-
мающихся каратэ, необходимо осуществлять с учетом легкой и тяжелой весовой категории 
в процессе целенаправленных занятий по методу круговой тренировки, которая позволяет 
обеспечить целенаправленное воздействие на физический, функциональный, психомотор-
ный и технико-тактический компонент подготовленности спортсменов.  

Ключевые слова: каратэ, юные спортсмены, спортивная тренировка, весовая ка-
тегория, корреляционный анализ, факторный анализ. 
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INFLUENCE OF THE CIRCULAR TRAINING METHOD 

ON THE FUNCTIONAL PREPARATION OF YOUTHS 12-13 YEARS OLD  

IN KARATE 

 
Annotation. The use of mathematical statistics methods in sports makes it possible to inter-

pret the results obtained in the process of studying various components of athletes' fitness. Re-
search in martial arts and martial arts provides for the full range of applications of mathematical 
statistics, however, the use of factor analysis to study the leading components that determine the 
direction of sports training has not been adequately reflected. The article presents the results of an 
intercorrelation analysis of the indicators of athletic fitness of boys aged 12-13 years in karate in 
order to determine the degree of contribution of each parameter to a specific factor determining 
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the component structure of specialized training of subjects. It is shown that the long-term training 
of the sports reserve in karate should be based on individual indicators of athletic fitness, which 
can give a complete picture of the athlete's condition and the effectiveness of training influences 
in the annual training cycle. An analysis of the weight categories and dynamics of the compo-
nents of the preparedness of 12-13-year-old boys engaged in karate during the one-year training 
showed that they serve as the basis for the effective development of the structure and content of 
specialized training based on the use of the circular training method, which will ensure an in-
crease in the level of preparedness and sportsmanship in competitive activities. Increasing the 
level of specialized training of boys aged 12-13 years engaged in karate should be carried out tak-
ing into account light and heavy weight categories in the process of targeted exercises using the 
circular training method, which allows for a targeted impact on the physical, functional, psycho-
motor and technical and tactical component of athletes' fitness.  

Keywords: karate, young athletes, sports training, weight category, correlation analysis, 
factor analysis. 

 

Актуальность. Подготовка спор-
тивного резерва для боевых искусств вы-
ходит на принципиально новый и каче-
ственный уровень, способствующий не 
только удовлетворению стремлений за-
нимающихся в достижении высоких 
спортивных результатов в процессе со-
ревновательной деятельности, но и позво-
ляющий спортсменам повысить уровень 
физической и двигательной подготовлен-
ности, а также укрепить здоровье за счет 
расширения функциональных возможно-
стей основных систем организма: сердеч-
нососудистой, дыхательной и опорно-
двигательного аппарата. Анализ специ-
альной научно-методической литературы 
позволил установить, что в настоящее 
время рассматриваются лишь отдельные 
вопросы, посвященные современным тен-
денциям развития каратэ, физическому 
развитию и двигательной подготовленно-
сти современных детей и подростков, за-
нимающихся спортивными единобор-
ствами и боевыми искусствами [1-5]. 

А. В. Акопяном с соавт. (2022) о 
тмечено, что наименее разработанным 
(как в теории, так и практике) местом в 
многолетней подготовке каратистов явля-
ется проблематика обучения броскам и 
тактическим действиям [1]. По мнению А. 
Н. Корженевского с соавт. (2021) обще-
принятая структура подготовки карати-
стов 12–13 лет, связанная с развитием 
технических навыков и умений в режимах 
невысокой интенсивности, не способству-

ет росту тренированности спортсменов 
[7]. 

В. А. Баландиным с соавт. (2019) в 
ходе эмпирических исследований выявле-
ны качественные и количественные ха-
рактеристики информативности кон-
трольных упражнений для оценки раз-
личных видов физической подготовлен-
ности юных спортсменов, занимающихся 
каратэ кекусинкай, которые по мнению 
авторов являются фактологической осно-
вой для разработки методики педагогиче-
ского контроля физической подготовлен-
ности юных спортсменов 10– 12 лет, за-
нимающихся каратэ кекусинкай. Так, в 
группе мальчиков 12 лет: скоростно-
силовые качества: высокоинформативные 
тесты – 11,9%; тесты со средней инфор-
мативностью – 14,29%; неинформативные 
тесты – 4,76%; координационные способ-
ности: высокоинформативные тесты – 
10,71%; тесты со средней информатив-
ность – 11,952%; неинформативные тесты 
– 8,33%; ‒ гибкость: высокоинформатив-
ные тесты – 3,57%; тесты со средней ин-
формативностью – 8,33%; неинформатив-
ные тесты – 4,76%; ‒ силовые способно-
сти: высокоинформативные тесты – 
4,76%; тесты со средней информативно-
стью – 4,76%; неинформативные тесты – 
2,38%; ‒ выносливость: высокоинформа-
тивные тесты – 3,57%; тесты со средней 
информативность – 2,38%; неинформа-
тивные тесты – 3,57% [6]. 
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В целом, анализ литературных источ-
ников позволил установить, что специали-
сты достаточное внимание уделяют вопро-
сам развития двигательных качеств и спо-
собностей спортсменов, однако достаточно 
слабо обоснована специфика и содержание 
многолетней подготовки спортивного ре-
зерва в каратэ на основе метода круговой 
тренировки, которая может обеспечивать 
специализированное воздействие на раз-
личные компоненты спортивной подготов-
ленности юных атлетов. 

Применение методов математиче-
ской статистики в спорте позволяет ин-
терпретировать полученные результаты в 
процессе изучения различных компонен-
тов подготовленности спортсменов. Ис-
следования в спортивных единоборствах 
и боевых искусствах предусматривают 
весь спектр применения математической 
статистики, при этом применение фактор-
ного анализа для исследования ведущих 
компонентов, определяющих направлен-
ность спортивной тренировки, не нашло 
своего должного отражения.  

Цель работы: выявить факторы, 
определяющие эффективность специали-
зированной подготовки юношей 12-13 лет 
в каратэ. 

Организация и методы исследова-

ния. Исследования проводились с 2020 по 

2023 год на базе боевого клуба «Спарта» 
(г. Смоленск). В констатирующей части 
исследования приняли участие 48 юношей 
(I-III взрослый разряд) в возрасте 12-13 
лет – этап спортивной специализации.  

Первым этапом исследования явилось 
применение интеркорреляционного анализа 
показателей спортивной подготовленности 
юношей 12-13 лет в каратэ с целью опреде-
ления степени вклада каждого параметра в 
конкретный фактор, определяющий компо-
нентную структуру специализированной 
подготовки испытуемых. 

Исследование общей и специальной 
физической подготовленности юношей 12-
13 лет легкой и тяжелой весовой категории 
в каратэ позволило установить, что сильная 
корреляционная связь большинства изуча-
емых параметров представлено в первом 
факторе (р<0,05; таблица 1). Некоторые ха-
рактеристики имеют сильную корреляцию 
во втором и четвертом факторах.  

Математическая обработка результа-
тов исследования показала, что масса те-
ла, силовые, скоростные, скоростно-
силовые и координационные способности 
юношей 12-13 лет различных весовых ка-
тегорий определяют достижение высокого 
уровня общей и специальной физической 
подготовленности спортсменов в каратэ – 
r=0,744-0,920 (р<0,05; таблица 1).  

 

Таблица 1 – Показатели факторного анализа общей и специальной физической  
подготовленности юношей 12-13 лет в каратэ 

№ п/п 
Антропометрические параметры и кон-

трольные тесты 

Факторы 

1 2 3 4 

1 Длина тела -0,689 0,641 0,528 0,488 

2 Масса тела 0,816* 0,791* 0,633 0,600 

3 Прыжок в длину с места 0,853* -0,533 0,506 -0,377 

4 Бег 60 м 0,913* 0,966* -0,531 -0,598 

5 Челночный бег 3х10 м 0,795* -0,622 0,316 0,495 

6 
Наклон вперед из положения стоя на гим-
настической скамье (от уровня скамьи) 

-0,744* 0,702 0,514 0,437 

7 Кистевая динамометрия 0,818* 0,501 -0,604 0,675 

8 
Сгибание и разгибание рук в положении 
упора лежа 

-0,853* 0,792* 0,616 0,811* 

9 Подъем туловища лежа на спине -0,920* 0,715* 0,518 0,758* 

10 Шпагат поперечный 0,874* 0,689 -0,462 0,719* 

11 Шпагат продольный 0,897* 0,742* -0,633 -0,730* 

Примечание: * – сильная корреляционная взаимосвязь (р<0,05). 

 



Сильная корреляционная связь мно-

гих показателей в первом факторе свиде-

тельствует о том, что физический компо-

нент, может определять одно из направ-

лений организации и построения специа-

лизированной подготовки юношей 12-13 

лет легкой и тяжелой весовой категории в 

каратэ. 

Контрольно-педагогические испыта-

ния направленные на оценку функцио-

нальной подготовленности спортсменов 

позволили установить, что показатели 

PWC170, Гарвардского степ-теста и ЧСС 

имеют сильную корреляционную связь с 

физической подготовленностью юношей 

12-13 лет в каратэ, которые представлены 

в первом факторе (р<0,05; таблица 2). 
 

Таблица 2 – Показатели факторного анализа функциональной подготовленности 

юношей 12-13 лет в каратэ 

№ 

п/п 

Функциональные показатели Факторы 

1 2 3 4 

1 PWC170 0,748* -0,955* -0,533 -0,628 

2 МПК 0,680 0,913* 0,638 0,590 

3 Гарвардский степ-тест -0,731* 0,899* -0,655 0,755* 

4 ЧСС 0,769* 0,874* 0,503 0,799* 

5 САД 0,683 -0,849* 0,502 0,557 

6 ДАД 0,606 0,800* 0,495 -0,631 

7 СО -0,615 0,789* 0,458 -0,490 

8 МОК 0,710 -0,816* -0,618 0,547 

9 СИ 0,674 0,864* 0,593 0,570 

10 УПС 0,690 0,870* 0,604 0,510 

Примечание: * – сильная корреляционная взаимосвязь (р<0,05); ЧСС – частота сердечных 

сокращений; САД – систолическое артериальное давление; ДАД – диастолическое арте-

риальное давление; СО – систолический объем; МОК – минутный объем кровообраще-

ния; СИ – сердечный индекс; УПС – удельное периферическое сопротивление. 

 

Интеркорреляционный анализ поз-

волил установить, что все функциональ-

ные показатели юношей 12-13 лет, зани-

мающиеся каратэ представлены во втором 

факторе и имеют сильную взаимосвязь 

показателей (r=0,789-0,955) в рассматри-

ваемом компоненте спортивной подго-

товленности (р<0,05). В этой связи, мож-

но констатировать, что представленные во 

втором факторе показатели образуют со-

бой самостоятельный функциональный 

компонент специализированной подго-

товки бойцов 12-13 лет в каратэ. Следует 

отметить, что показатели Гарвардского 

степ-теста и ЧСС имеют сильную корре-

ляционную связь с психомоторными спо-

собностями, высокий уровень которых на 

протяжении всего поединка определяет 

достижение победы над соперником в бо-

евой схватке. 

Анализ данных таблицы 12 свиде-

тельствует, что все психомоторные способ-

ности представлены в третьем факторе и 

имеют сильную корреляционную связь 

(р<0,05). Необходимо отметить, что про-

стая и сложная зрительно-моторная реак-

ция, а также помехоустойчивость имеют 

наибольший показатель корреляционной 

взаимосвязи – r=0,853; 0,844 и 0,919, соот-

ветственно (р<0,05; таблица 3). Таким об-

разом, можно констатировать, что рассмат-

риваемые показатели образуют психомо-

торный компонент подготовки, который 

является важной составляющей трениро-

вочного процесса юношей 12-13 лет раз-

личных весовых категорий в каратэ. 
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Таблица 3 – Показатели факторного анализа психомоторных способностей спортсме-

нов 12-14 лет в каратэ 

№ п/п Психомоторные показатели Факторы 

1 2 3 4 

1 Простая зрительно-моторная реакция -0,511 0,507 0,853* -0,735* 

2 Реакция различения 0,574 0,635 0,814* 0,745* 

3 Реакция выбора 0,453 -0,579 0,844* 0,817* 

4 Внимание 0,325 0,466 0,808* -0,752* 

5 Помехоустойчивость -0,669 0,560 0,919* -0,729* 

6 Суммарное отклонение от аутогенной нормы -0,314 0,373 0,739* 0,633 

7 Эмоционально-волевая работоспособность 0,366 0,566 -0,744* -0,588 

Примечание: * – сильная корреляционная взаимосвязь (р<0,05) 

 

Рассматривая психомоторные пока-

затели юношей 12-13 лет легкой и тяже-

лой весовой категории в каратэ, следует 

подчеркнуть, что многие из тех которые 

представлены в таблице 12 сильными 

корреляционными связями в четвертом 

факторе – r=0,729-0,817, но эти значения 

ниже, чем в третьем факторе. Данная тен-

денция может объясняться тем, что чет-

вертый фактор представлен показателями 

технико-тактической подготовленности, 

эффективность которых в соревнованиях 

во многом обуславливается высоким 

уровнем развития психомоторных спо-

собностей спортсменов. 

Результат поединка в каратэ обу-

славливается количественными и каче-

ственными показателями ударов руками и 

ногами, что выражается в общей эффек-

тивности технико-тактических действий 

юношей 12-13 лет, занимающихся каратэ. 

Установлено, максимально сильная взаи-

мосвязь (r=0,915-0,959) показателей тех-

нико-тактических действий представлена 

в четвертом факторе (р<0,05; таблица 4).  

Такие показатели свидетельствуют о 

том, что четвертый фактор определяется 

технико-тактическим компонентом под-

готовленности юношей 12-13 лет в каратэ. 

Стоит подчеркнуть, что сильную корре-

ляционную связь показатели количества 

ударов руками демонстрируют во всех че-

тырех факторах. Данный показатель мож-

но объяснить тем, что данный прием 

определяется высоким уровнем физиче-

ской, функциональной и психомоторной 

подготовкой спортсменов. Также точ-

ность ударов руками и ногами определя-

ется функциональными и психомоторны-

ми показателями, коэффициент корреля-

ции колеблется в пределах 0,717-0,793 

(р<0,05). 

 

Таблица 4 – Показатели факторного анализа технико-тактической подготовленности 

юношей 12-13 лет в каратэ 

№ п/п Соревновательные показатели Факторы 

1 2 3 4 

1 Результат поединка 0,722* 0,673 0,656 -0,923* 

2 Количество ударов руками 0,731* -0,768* 0,719* 0,941* 

3 Количество ударов ногами 0,634 0,616 0,535 0,940* 

4 Точность ударов руками -0,676 0,728* 0,717* -0,959* 

5 Точность ударов ногами 0,572 -0,793* -0,728* 0,915* 

6 Эффективность ТТД 0,570 0,588 0,657 -0,957* 

Примечание: * – сильная корреляционная взаимосвязь (р<0,05). 

 



Полученные результаты математиче-

ской обработки данных позволяют кон-

статировать, что рассматриваемые пара-

метры спортивной подготовленности 

сформированы четырьмя компонентами, 

которые можно обозначить как: физиче-

ский, функциональный, психомоторный и 

технико-тактической. Для подтверждения 

данного предположения был проведен 

многофакторный анализ. 

Факторный анализ позволил под-

твердить, что специализированная подго-

товка юношей 12-13 лет легкой и тяжелой 

весовой категории в каратэ обуславлива-

ется четырьмя факторами, имеющими 

наибольший вклад в общую дисперсию 

(93,9%) (рисунок 1). Оставшиеся 3 факто-

ра представлены в общей сумме диспер-

сии 6,1%, компоненты которых не пред-

ставляют собой самостоятельные разделы 

подготовки. В этой связи, мы не стали их 

включать в общую факторную структуру, 

которая представляет компоненты спор-

тивной подготовленности юных бойцов в 

каратэ. Таким образом, полученные ре-

зультаты факторного анализа послужили 

основой для разработки специализиро-

ванной подготовки юношей 12-13 лет раз-

личных весовых категорий в каратэ на ос-

нове применения метода круговой трени-

ровки.  

 
Рисунок 1 – Факторы, определяющие эффективность специализированной подготовки 

юношей 12-13 лет в каратэ 

 

Первый фактор с общим вкладом 

(26,4%) в сумму дисперсии представлен 

физическим компонентом специализиро-

ванной подготовки юношей 12-13 лет в 

каратэ. Данный фактор представляют по-

казатели общей и специальной физиче-

ской подготовленности, определяющие 

развитие скоростных, силовых, скорост-

но-силовых и координационных способ-

ностей спортсменов 12-13 лет легкой и 

тяжелой весовой категории в каратэ. Все-

го данный фактор представлен 22 пара-

метрами, среди которых сильную корре-

ляционную связь имеют 10 характери-

стик.  

Второй фактор с общим вкладом в 

сумму дисперсии (24,2%) определяется 

функциональным компонентом специали-
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зированной подготовки юношей 12-13 лет 

в каратэ. Всего в данный фактор вошло 16 

характеристик из которых 10 показателей 

имеют сильную корреляционную взаимо-

связь со специализированной подготовкой 

юношей 12-13 лет в каратэ. В частности 

функциональный компонент специализи-

рованной подготовки представлен показа-

телями физической работоспособности 

под действием стандартизированной 

нагрузки, работы сердца и системы кро-

вообращения, высокий уровень развития 

которых обеспечивает эффективное вы-

полнение тренировочных заданий высо-

кой интенсивности и объема, а также поз-

воляет поддерживать высокий темп веде-

ния спортивного поединка.  

Третий фактор с общим вкладом в 

сумму дисперсии (22,7%) был определен 

нами, как психомоторный компонент спе-

циализированной подготовки юношей 12-

13 лет в каратэ. Данный фактор представ-

лен 12 характеристиками, 7 из которых 

имеют сильную корреляционную связи и 

вклад в психомоторный компонент специ-

ализированной подготовки бойцов в ка-

ратэ. Среди ведущих параметров, 

наибольший вклад вносят простая и 

сложная зрительно-моторная реакция, 

внимание, помехоустойчивость, а также 

состояние тревожности и волевые каче-

ства. 

Четвертый фактор представлен 

20,6% всех рассматриваемых характери-

стик в общую сумму дисперсии. Данный 

фактор представлен количественными и 

качественными показателями технико-

тактических действий в процессе сорев-

новательного поединка. В четвертый фак-

тор всего вошло 10 характеристик, 6 из 

который имеют сильную корреляционную 

связь с компонентной структурой специа-

лизированной подготовки юношей 12-13 

лет в каратэ. Наиболее важными характе-

ристиками четвертого фактора являются: 

результативность поединка и эффектив-

ность технико-тактических действий, а 

также количество и точность ударов ру-

ками и ногами.  

Таким, образом, проведенный корре-

ляционный и факторный анализ показате-

лей спортивной подготовленности позво-

лил выявить и научно обосновать значи-

мость физического, функционального, 

психомоторного и технико-тактического 

компонентов, определяющих содержание 

специализированной подготовки юношей 

12-13 лет различных весовых категорий в 

каратэ на основе применения метода кру-

говой тренировки. Подтверждение полу-

ченных в ходе поисковых исследований 

результатов нашло свое отражение в ходе 

проведения формирующего педагогиче-

ского эксперимента. 

Заключение. Многолетняя подго-

товка спортивного резерва в каратэ долж-

на строиться с учетом индивидуальных 

показателей спортивной подготовленно-

сти, которые могут дать полное представ-

ление о состоянии спортсмена и эффек-

тивности тренировочных воздействий в 

годичном цикле подготовки. Анализ весо-

вых категорий и динамики компонентов 

подготовленности юношей 12-13 лет, за-

нимающихся каратэ, в процессе годично-

го тренировочного показал, что они слу-

жат основой для эффективной разработки 

структуры и содержания специализиро-

ванной подготовки на основе применения 

метода круговой тренировки, которая 

позволит обеспечить повышение уровня 

подготовленности и спортивного мастер-

ства в соревновательной деятельности. 

Повышение уровня специализиро-

ванной подготовленности юношей 12-

13 лет, занимающихся каратэ, необходимо 

осуществлять с учетом легкой и тяжелой 

весовой категории в процессе целена-

правленных занятий по методу круговой 

тренировки, которая позволяет обеспе-

чить целенаправленное воздействие на 

физический, функциональный, психомо-

торный и технико-тактический компонент 

подготовленности спортсменов.  

Таким образом, представленные 

компоненты специализированной подго-

товки юношей 12-13 лет легкой и тяжелой 

весовой категории в каратэ позволяют 
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существенно продвинуться в решении за-

дач эффективного совершенствования 

спортивного мастерства и достижения 

высоких результатов в ходе соревнова-

тельного поединка. 
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  

И ПСИХОМОТОРНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ЮНОШЕЙ 12-13 ЛЕТ ЛЕГКОЙ  

И ТЯЖЕЛОЙ ВЕСОВОЙ КАТЕГОРИИ В КАРАТЭ 

 

Аннотация. Добиться высокого уровня разносторонней подготовленности спортсме-

нам в каратэ позволяет разнообразие различных двигательных действий, приближая дан-

ный вид боевых искусств к эффективному средству тренировки различных категорий за-

нимающихся. Существенное значение имеет совершенствование функциональной подго-

товленности и психофизиологических характеристик с учетом особенностей спортсменов 

за счет специализированной подготовки, которая обеспечивает конкретное воздействие 

тренировочных средств на определенные стороны спортивной подготовленности юношей 

12-13 лет различных весовых категорий в каратэ. Проведенная психофизиологическая диа-

гностика позволяет констатировать, что также существует достаточно высокий потенциал 

для повышения психомоторных способностей юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весовой 

категории в каратэ при организации специализированной подготовки, которая обеспечива-

ет сбалансированное совершенствование различных компонентов психомоторных способ-

ностей бойцов.  

Ключевые слова: каратэ, юные спортсмены, весовая категория, функциональная 

подготовленность, психомоторные способности. 
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COMPARATIVE ASSESSMENT OF FUNCTIONAL FITNESS AND PSYCHOMOTOR 

CHARACTERISTICS OF BOYS AGED 12-13 YEARS OF LIGHT AND HEAVY 

WEIGHT CATEGORY IN KARATE 

 

Annotation. A variety of different motor actions allows athletes to achieve a high level of 

versatile preparedness in karate, bringing this type of martial arts closer to an effective means of 

training various categories of students. It is essential to improve functional fitness and psycho-

physiological characteristics, taking into account the characteristics of athletes through special-

ized training, which provides a specific effect of training tools on certain aspects of athletic fit-

ness of boys aged 12-13 years of various weight categories in karate. The conducted psychophys-

iological diagnostics allows us to state that there is also a sufficiently high potential for increasing 

the psychomotor abilities of boys 12-13 years of age in light and heavy weight categories in kara-

te with the organization of specialized training, which ensures balanced improvement of various 

components of the psychomotor abilities of fighters.  

Keywords: karate, young athletes, weight class, functional fitness, psychomotor abilities. 

 

Подготовка спортсменов в каратэ 

направлена на достижение высоких ре-

зультатов в соревновательной деятельно-

сти [1, 13, 19]. Добиться высокого уровня 

разносторонней подготовленности 

спортсменам в каратэ позволяет разнооб-
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разие различных двигательных действий, 

приближая данный вид боевых искусств к 

эффективному средству тренировки раз-

личных категорий занимающихся [4, 9]. 

Существенное значение имеет совершен-

ствование функциональной подготовлен-

ности и психофизиологических характе-

ристик. 

В основе любой двигательной дея-

тельности лежит сложная совокупность 

проявления психических и физических 

качеств. Уровень психомоторной подго-

товленности определяется, с одной сторо-

ны, двигательными возможностями инди-

вида (уровнем развития физических ка-

честв и фондом двигательных навыков), с 

другой — умением рационально реализо-

вать имеющийся двигательный потенциал 

при решении различных сенсомоторных 

задач. Основным интегративным показа-

телем психомоторной подготовленности 

(ПМП) является результат психомотор-

ных действий. Однако, вероятно, возмож-

ны и другие показатели: коэффициент ре-

ализации полезности и экономичности 

действий, показатель резервных возмож-

ностей и др. [20, с. 18].  

Функциональная подготовленность 

юношей 12-13 лет в каратэ во многом 

обеспечивает поддержание высокой ин-

тенсивности выполнения атакующих и 

защитных действий во время боевой 

схватки. Функциональная подготовлен-

ность определяется способностью успеш-

но преодолевать физические нагрузки в 

тренировочной и соревновательной дея-

тельности за счет высоких показателей 

физической работоспособности, а также 

эффективной работы сердечно-

сосудистой системы [2, 7, 15]. В литера-

туре представлены различные данные о 

показателях ССС единоборцев [8, 9, 18, 

22], которые, на наш взгляд, требуют их 

дифференциации с учетом специфики ви-

да спорта, в частности у спортсменов раз-

ных весовых категорий.  

Достижения высокой результативно-

сти технико-тактических действии при 

выполнении ударов руками и ногами в 

атаке, а также защитных действий в ходе 

соревновательного поединка можно до-

биться по мнению многих исследователей 

за счет организации и проведения специа-

лизированной тренировки [6, 11, 17, 21]. 

Соревновательный поединок в каратэ 

(кумитэ) – это свободный спарринг двух 

спортсменов, который предусматривает 

выполнение различных ударных действий 

руками и ногами, а также защита от при-

емов, которые проводит соперник. В про-

цессе боевой схватки, спортсмен должен 

быстро распознавать слабые стороны в 

технико-тактическом мастерстве сопер-

ника и на этой основе строить собствен-

ные действия в атаке и защите. Для реали-

зации такой стратегии юноши 12-13 лет в 

каратэ должны демонстрировать высокий 

уровень психомоторных способностей и 

поддерживать эмоционально-волевую ра-

ботоспособность на протяжении всего по-

единка. По мнению многих специалистов 

[3, 10, 12, 19] наиболее информативными 

и значимыми способностями в процессе 

соревновательной деятельности для 

спортсменов-единоборцев является про-

стая и сложная зрительно-моторная реак-

ция, внимание, помехоустойчивость, а 

также эмоциональное реагирование на 

физическую нагрузку и эмоционально-

волевая работоспособность. Но также 

имеются данные, что только  показатели 

сложной зрительно-моторной реакции не 

в полной мере отвечают условиям реали-

зации технико-тактических действий в 

соревновательном поединке [5, 15, 16]. 

В целом, дифференцированный ана-

лиз показателей функциональной подго-

товленности и психомоторных способно-

стей юношей 12-13 лет легкой и тяжелой 

весовой категории в каратэ позволяет бо-

лее качественно подойти к вопросу пла-

нирования тренировочных нагрузок в го-

дичном цикле подготовки. 

Вышесказанное свидетельствует о 

необходимости интегративной оценки 

подготовленности юных спортсменов, за-

нимающихся каратэ. 
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Цель исследования: сравнительная 

оценка уровня функциональной подго-

товленности и психомоторных способно-

стей у юношей 12-13 лет легкой и тяже-

лой весовой категории в каратэ. 

Организация и методы исследова-

ния. Исследования проводились с 2020 по 

2023 год на базе боевого клуба «Спарта» 

(г. Смоленск). В констатирующей части 

исследования приняли участие 48 юно-

шей (I-III взрослый разряд) в возрасте 12-

13 лет, этап спортивной специализации.  

Было проведено исследование, 

направленное на изучение показателей 

сердечно-сосудистой системы испытуе-

мых. В рамках решаемых задач исследо-

вания были получены результаты уровня 

функционирования системы кровообра-

щения у испытуемых в состоянии относи-

тельного покоя: частота сердечных со-

кращений (ЧСС); систолическое (САД) и 

диастолическое артериальное давление 

(ДАД); систолический объем (СО); ми-

нутный объем кровообращения (МОК); 

сердечный индекс (СИ);  удельное пери-

ферическое сопротивление (УПС). 

Исследование частоты сердечных 

сокращений (ЧСС) позволяет констатиро-

вать, что у юношей 12-13 лет легкой кате-

гории изучаемые показатели незначи-

тельно ниже в состоянии покоя, чем у 

спортсменов тяжелой весовой категории 

на протяжении всего годичного трениро-

вочного цикла (р>0,05; рисунок 1). Уста-

новлено, что максимальные показатели 

ЧСС у юношей 12-13 лет легкой и тяже-

лой весовой категории в каратэ отмеча-

ются в середине (январь) годичного тре-

нировочного цикла – 68,5 и 74,0 уд/мин, 

соответственно. В этот период времени у 

спортсменов в каратэ существенно увели-

чивается количество соревновательных 

стартов, участие в которых иногда проис-

ходит на фоне не полного восстановле-

ния, что объясняет высокие значения 

ЧСС, но они соответствуют нормам для 

рассматриваемого возраста испытуемых – 

12-13 лет. 

 
Рисунок 1 – Динамика показателей частоты сердечных сокращений (ЧСС)  

у юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории, занимающихся каратэ  

в течение годичного цикла подготовки 
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Результаты свидетельствуют, что 

юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весо-

вой категории в каратэ к концу (май) го-

дичного цикла подготовки показатели 

ЧСС незначительно снижаются (р>0,05), 

что свидетельствует о серьезном потенци-

але, который существует в направлении 

достижения наилучшей спортивной фор-

мы в течение всего годичного периода 

тренировки. 

Юные спортсмены 12-13 лет тяже-

лой весовой категории в каратэ незначи-

тельно превосходят своих сверстников 

легкой категории на всех этапах годично-

го тренировочного цикла по показателям 

систолического (САД) и диастолического 

(ДАД) артериального давления (р>0,05; 

рисунок 2). 

Максимальные значения САД у 

юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весо-

вой категории в каратэ отмечаются к кон-

цу (май) годичного тренировочного цикла 

– 106,9 и 113,5 мм рт. ст., соответственно, 

это косвенно может свидетельствовать о 

снижении уровня функционирования си-

стемы кровообращения под воздействием 

тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Установлено, что максимальные 

значения ДАД отмечаются у юношей 12-

13 лет легкой и тяжелой весовой катего-

рии в начале (сентябрь) годичного трени-

ровочного цикла – 73,7 и 76,2 мм рт. ст. 

Следует отметить, что полученные ре-

зультаты в двух рассматриваемых груп-

пах испытуемых достоверных отличий не 

имеют и результаты в течение годичного 

цикла изменяются не существенно. 

 
Рисунок 2 – Динамика показателей систолического (САД) и диастолического  

артериального давления (ДАД) у юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории, 

занимающихся каратэ в течение годичного цикла подготовки 

 

Систолический объем крови (СО) 

позволяет судить о работоспособности 

сердца, чем выше этот показатель, тем со-

ответственно более тренирован спортс-

мен. В свою очередь, удельное перифери-

ческое сопротивление (УПС) позволяет 

оценить изменение артериального тонуса 

в состоянии покоя и под действием физи-

ческой нагрузки. У тренированных 
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спортсменов УПС под действием нагруз-

ки показатель должен снижаться.  

Анализ свидетельствует, что показа-

тель систолического объема крови (СО) в 

начале, середине и в конце годичного 

тренировочного цикла у юношей 12-13 

лет легкой категории незначительно усту-

пает результатам, показанным бойцами 

тяжелой весовой категории. Следует от-

метить, что в каждой весовой категории 

результаты СО изменяются в течение года 

незначительно (р. При этом, показанные 

результаты значительно ниже, чем уста-

новленные исследованиями многих спе-

циалистов [8, 9, 18, 22]. Данный факт сви-

детельствует о необходимости повыше-

ния функциональных возможностей сер-

дечно-сосудитой системы юношей 12-13 

лет легкой и тяжелой весовой категории 

для достижения оптимальной спортивной 

формы к соревновательным поединкам в 

каратэ. 

 
Рисунок 3 – Динамика показателей систолического объема (СО) и удельного перифериче-

ского сопротивления (УПС) у юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории, за-

нимающихся каратэ в течение годичного цикла подготовки 

 

Выявлено, что показатели удельного 

периферического сопротивления (УПС) у 

юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весо-

вой категории в каратэ увеличиваются в 

течение годичного тренировочного цикла, 

но достоверно не различаются между рас-

сматриваемыми категориями (р>0,05). 

Максимальные значения УПС отмечаются 

в конце (май) годичного тренировочного 

цикла, как у спортсменов легкой – 39,7 

у. е., так и тяжелой весовой категории – 

42,8 у. е. Полученные результаты свиде-

тельствуют о том, что у юношей 12-13 лет 

обоих весовых категорий в каратэ отмеча-

ется ухудшение механизмов регулирова-

ния артериального давления к окончанию 

годичного тренировочного цикла. Такие 

результаты косвенно подтверждают сни-

жение уровня функциональных возмож-

ностей сердечно-сосудистой системы 
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спортсменов различных весовых катего-

рий в каратэ под воздействием трениро-

вочных и соревновательных нагрузок. 

Установлено, что у юношей 12-13 

лет легкой и тяжелой весовой категории в 

каратэ показатели МОК за весь период 

годичного тренировочного цикла досто-

верных различий не имеют и изменяются 

в каждой группе незначительно. Повыше-

ние МОК установлено в середине (январь) 

годичного цикла до 3,86 л у спортсменов 

легкой категории и 3,98 л у бойцов тяже-

лой категории (р>0,05). 

Исследование простой зрительно-

моторной реакции позволило установить, 

что юноши 12-13 лет легкой весовой кате-

гории в течение трех срезов (сентябрь, 

январь, май) годичного тренировочного 

цикла демонстрирую незначительно 

меньше времени, затраченного испытуе-

мым на латентный и моторный период ре-

агирования на один зрительный стимул по 

сравнению со спортсменами тяжелой ве-

совой категории (р>0,01). Данный факт 

свидетельствует о превосходстве «легко-

весных» спортсменов над «тяжеловеса-

ми» по скорости реагирования, однако эти 

показатели имеют потенциал для суще-

ственного улучшения под воздействием 

специализированной тренировки. 
 

Таблица 1 – Динамика показателей простой зрительно-моторной реакции у юношей 

12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории в каратэ, (n=48 чел.), м/с 

Весовая катего-

рия 

Месяцы 
t p 

сентябрь январь май 

Тяжелая 264,7±15,9 260,3±15,2 263,5±15,4 0,05 >0,01 

Легкая 254,7±14,6 248,6±14,7 242,3±14,4 0,60 >0,01 

t/p 
0,46 

>0,01 

0,55 

>0,01 

1,01 

>0,05 
- - 

 

Анализ результатов свидетельствует, 

что у юношей легкой и тяжелой весовой 

категории за годичный тренировочный 

цикл отмечается незначительное улучше-

ние показателей простой зрительно-

моторной реакции на 12,4 и 1,5 м/с, соот-

ветственно (р>0,01). Полученные резуль-

таты свидетельствуют о необходимости 

применения в тренировке специализиро-

ванных тренировочных средств обеспечи-

вающих улучшение психомоторных спо-

собностей, которые, во многом, обеспечи-

вают повышение результативности сорев-

новательного поединка. 

Сложная зрительно-моторная реак-

ция юношей 12-13 лет легкой и тяжелой 

весовой категории оценивалась с помо-

щью методики «реакция различения» и 

«Реакция выбора». В процессе примене-

ния методики «Реакция различения» и 

«Реакция выбора» установлено, что юно-

ши 12-13 лет легкой весовой категории 

имеют незначительно выше скорость ре-

акции на несколько надлежащих стиму-

лов в течение трех контрольных срезов 

(сентябрь, январь, май) в годичном трени-

ровочном цикле по сравнению со спортс-

менами тяжелой весовой категории 

(р>0,01). Демонстрируемые показатели 

сложной зрительно-моторной реакции не 

в полной мере отвечают условиям реали-

зации технико-тактических действий в 

соревновательном поединке, что под-

тверждается результатами исследований 

различных специалистов [5, 15, 16].  
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Таблица 2 – Динамика показателей сложной зрительно-моторной реакции у юношей 

12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории в каратэ, (n=48 чел.), м/с 

Виды реакций 
Весовая ка-

тегория 
Месяцы 

t p 
сентябрь январь май 

Реакция раз-
личения 

Тяжелая 391,5±17,2 401,8±17,5 396,2±17,4 0,19 >0,01 
Легкая 385,2±16,7 379,5±16,4 374,7±16,3 0,45 >0,01 

t/p 
0,26 

>0,01 
0,93 

>0,01 
0,90 

>0,01 
- - 

Реакция вы-
бора 

Тяжелая 310,2±15,3 316,8±15,5 321,3±15,8 0,50 >0,01 
Легкая 298,3±14,7 290,5±14,5 286,8±14,2 0,56 >0,01 

t/p 
0,56 

>0,01 
1,24 

>0,05 
1,62 

>0,05 
- - 

 

Проведенная психофизиологическая 

диагностика позволила установить поло-

жительную динамику сложной зрительно-

моторной реакции у юношей 12-13 лет лег-

кой весовой категории, оцениваемой с по-

мощью методики «Реакция различения» и 

«Реакция выбора» : 10,5 и 11,5 м/с, соответ-

ственно (р>0,01). У юношей тяжелой весо-

вой категории за время годичного трениро-

вочного цикла отмечается ухудшение пока-

зателей сложной зрительно-моторной реак-

ции (р>0,01; таблица 2). Необходимо кон-

статировать, что демонстрируемые показа-

тели сложной зрительно-моторной реакции 

у юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весо-

вой категории в каратэ имеют потенциал 

для улучшения при воздействии специали-

зированной тренировки. 

Оценка внимания позволила устано-

вить, что юноши 12-13 лет легкой весовой 

категории незначительно превосходят по 

рассматриваемым показателям спортсме-

нов тяжелой весовой категории на протя-

жении всего годичного тренировочного 

цикла (р>0,01; таблица 3). Следует под-

черкнуть, что спортсмены тяжелой и лег-

кой весовой категории к окончанию го-

дичного тренировочного цикла незначи-

тельно улучшают показатели внимания на 

11,5 и 9,1 м/с по сравнению с началом 

тренировочных занятий (таблица 3).  

В результате оценки зрительных 

стимулов вызывающих помехи при вы-

полнении тренировочных и соревнова-

тельных упражнений с помощью методи-

ки «Помехоустойчивость» установлено, 

что спортсмены легкой весовой категории 

в сентябре, январе и мае незначительно 

превосходят по рассматриваемым показа-

телям бойцов тяжелой весовой категории 

(р>0,01). Следует отметить, что в течение 

года отмечается положительная динамика 

реагирования на различные помехи, как у 

спортсменов легкой, так и тяжелой весо-

вой категории, однако эти изменения не 

столь существенны – 7,8 и 11,3 м/с, соот-

ветственно (р>0,01). 

 

Таблица 3 – Динамика показателей внимания и помехоустойчивости у юношей 12-13 

лет легкой и тяжелой весовой категории в каратэ, (n=48 чел.), м/с 

Показатели 
Весовая ка-

тегория 
Месяцы 

t p 
сентябрь январь май 

Внимание 

Тяжелая 230,5±13,9 224,8±13,6 219,0±13,5 0,59 >0,01 

Легкая 227,0±13,8 222,3±13,6 217,9±13,3 0,47 >0,01 

t/p 
0,18 

>0,01 
0,13 

>0,01 
0,06 

>0,01 
  

Помехоустойчивость 

Тяжелая 307,6±15,5 300,2±15,3 296,3±15,0 0,52 >0,01 
Легкая 300,6±15,1 297,1±14,9 292,8±14,6 0,37 >0,01 

t/p 
0,32 

>0,01 
0,15 

>0,01 
0,17 

>0,01 
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Психофизиологическая диагностика 

простой и сложной зрительно-моторной 

реакции, внимания и помехоустойчивости 

свидетельствует о высоком потенциале 

повышения скорости нервных процессов 

в латентном и моторном периоде реагиро-

вания на зрительный стимул у юношей 

12-13 лет легкой и тяжелой весовой кате-

гории в каратэ. Такой подход обеспечива-

ет достижение высокой результативности 

технико-тактических действии при вы-

полнении ударов руками и ногами в атаке, 

а также защитных действий в ходе сорев-

новательного поединка. Решение этого 

вопроса можно добиться, по мнению мно-

гих исследователей [6, 11, 17, 21], за счет 

организации и проведения специализиро-

ванной тренировки. 

Устойчивый эмоциональный фон в 

тренировочной и соревновательной дея-

тельности юношей 12-13 лет различных 

весовых категорий имеет одно из опреде-

ляющих значений для преодоления тре-

вожности, что положительно сказывается 

на повышении спортивного мастерства и 

достижении высоких спортивных резуль-

татов. Установлено, что юноши 12-13 лет 

тяжелой весовой категории в каратэ не-

значительно превосходят по показателям 

тревожности на всех этапах (сентябрь, ян-

варь, май) годичного тренировочного 

цикла спортсменов легкой весовой кате-

гории (р>0,01; рисунок 4).  

Анализ данных свидетельствует о 

том, что у бойцов легкой и тяжелой весо-

вой категории в течение годичного трени-

ровочного цикла отмечается незначитель-

ное увеличение показателей тревожности 

на 1,1 и 1,6 у.е., соответственно (р>0,05), 

которые негативно отражаются на трени-

ровочной и соревновательной деятельно-

сти спортсменов. Сравнивая полученные 

данные с методическими рекомендациями 

И. Н. Мантровой (2007) следует отметить, 

что у юношей 12-13 лет различных весо-

вых категорий в каратэ отмечается высо-

кий уровень тревожности, который тор-

мозит повышение спортивного мастерства 

занимающихся. 

 
Рисунок 4 – Динамика показателей суммарного отклонения от аутогенной нормы  

у юношей 12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории в каратэ, (n=48 чел.) 
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Для спортсменов в боевых искус-

ствах на протяжении всего соревнова-

тельного поединка важно демонстриро-

вать высокие показатели эмоционально-

волевых качеств, которые позволяют кон-

центрироваться на тактике схватки и по-

лучить преимущество над соперником в 

трудных ситуациях. Исследования позво-

лили установить, что спортсмены тяжелой 

весовой категории на протяжении всего 

годичного тренировочного цикла незна-

чительно превосходят по тревожности и 

снижению эмоционально-волевой работо-

способности юных спортсменов 12-13 лет 

легкой весовой категории в каратэ 

(р>0,01; рисунок 5). У бойцов тяжелой ве-

совой категории повышение тревожности 

и снижение уровня эмоционально-

волевой работоспособности за время го-

дичного тренировочного цикла изменяет-

ся на 1,3 у.е., а у спортсменов легкой ве-

совой категории на 0,9 у.е. (р>0,01).  

Полученные результаты свидетель-

ствуют о том, что современным юношам 

12-13 лет различных весовых категорий в 

каратэ достаточно сложно преодолевать 

различные трудности в процессе трениро-

вочной и соревновательной деятельности. 

Они позволяют предположить, что внед-

рение специализированной подготовки 

позволить снизить уровень тревожности и 

повысить эмоционально-волевую работо-

способность, положительно скажутся на 

достижении более высоких соревнова-

тельных результатов. 

 
Рисунок 5 – Динамика показателей эмоционально-волевой работоспособности у юношей 

12-13 лет легкой и тяжелой весовой категории в каратэ, (n=48 чел.) 

 

Заключение. Таким образом, обоб-

щая результаты оценки функционального 

состояния юношей 12-13 лет легкой и тя-

желой весовой категории в каратэ, следу-

ет констатировать наличие высокого по-

тенциала выбранного нами направления 

подготовки (круговая тренировка) для до-

стижения оптимальной спортивной фор-

мы к соревновательным поединкам и бое-

вым схваткам. Реализовать данное 

направление можно за счет специализи-

рованной подготовки, которая обеспечи-

вает конкретное воздействие тренировоч-

ных средств на определенные стороны 

спортивной подготовленности юношей 

12-13 лет различных весовых категорий в 

каратэ. 

Проведенная психофизиологическая 

диагностика позволяет констатировать, 

что существует достаточно высокий по-
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тенциал для повышения психомоторных 

способностей юношей 12-13 лет легкой и 

тяжелой весовой категории в каратэ при 

организации специализированной подго-

товки, которая обеспечивает сбалансиро-

ванное совершенствование различных 

компонентов психомоторных способно-

стей бойцов.  

Для уточнения ведущих компонен-

тов, определяющих эффективность спе-

циализированной подготовки юношей 12-

13 лет различных весовых категорий в ка-

ратэ, целесообразно провести факторный 

анализ, результаты которого нами пред-

ставлены в другой публикации. 
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MODELING OF PHYSICAL CULTURE AND WELLNESS  

WORK WITH THE ELDERLY PEOPLE AT THE PLACE OF RESIDENCE 

 

Abstract. The article discusses foreign and domestic experience in organizing physical edu-

cation and health work with older people. The author's model for organizing physical education 

and health work with older people at their place of residence is presented. The model is based on 

network interaction between executive authorities aimed at providing the population with physi-
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Актуальность. Сегодня старение 

населения является одним из главных де-

мографических вызовов обществу [1, 6, 

15]. Рост доли пожилых людей устанав-

ливает перед государством задачи, преду-

сматривающие, с одной стороны, решение 

проблемы негативных последствий старе-

ния населения, с другой – обеспечение 

высокого качества жизни. Укрепление и 

поддержание здоровья людей пожилого 

возраста позволит продолжить трудовую 

деятельность после выхода на пенсию, 

что, в свою очередь, поможет снизить 

нагрузку на трудоспособное население, 

сократить расходы на социальное обеспе-

mailto:dozent1974@mail.ru
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чение, повысить качество и уровень жиз-

ни пожилых людей [1, 6]. 

Организация систематических заня-

тий физической культурой и массовым 

спортом является одной из ключевых за-

дач политики Российской Федерации. 

Действующими нормативными докумен-

тами предусматривается повышение к 

2030 году уровня удовлетворенности 

граждан условиями для занятий физиче-

ской культурой и спортом1; создание 

условий для регулярной физкультурно-

спортивной деятельности, для активного 

долголетия и качественной жизни пожи-

лых людей; уменьшение смертности 

населения старше трудоспособного воз-

раста; увеличение ожидаемой продолжи-

тельности здоровой жизни до 67 лет2. 

В Федеральном проекте «Разработка 

и реализация программы системной под-

держки и повышения качества жизни 

граждан старшего поколения» предусмот-

рена организация занятий физической 

культурой пожилых людей на спортивных 

объектах шаговой доступности, на спор-

тивных площадках дворовых территорий, 

в парковых зонах, на базе медицинских 

организаций и организаций социального 

обслуживания. 

Организация деятельности по обес-

печению активного долголетия пожилого 

населения на муниципальном уровне 

представлена в работах В. И. Столярова, 

Э. А. Зюрина, Ю. В. Окунькова, Е. Н. 

Петрук, Д. Н. Гаврилова, Д. Н. Пухова, О. 

 

1 Указ Президента Российской Федерации от 

07.05.2024 № 309 «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года и на 

перспективу до 2036 года» [Электронный ресурс]. – 

Режим доступа: 

http://publication.pravo.gov.ru/document/0001202405070

015 (дата обращения: 21.06.2024) 
2 Паспорт национального проекта «Демография» (утв. 

президиумом Совета при Президенте Российской Фе-

дерации по стратегическому развитию и националь-

ным проектам, протокол от 24.12.2018 N 16) [Элек-

тронный ресурс] // СПС КонсультантПлюс – Режим 

доступа:  

https://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_317

388/ (дата обращения: 21.06.2024) 

Ю. Королевой, Е. Б. Ольховской,  

А. А. Щегорцова [3, 4, 9, 11, 12, 16]. 

Несмотря на достаточную разрабо-

танность организационных форм, следует 

отметить дефицит работ, направленных 

на изучение условий для обеспечения ак-

тивного долголетия пожилых людей по 

месту жительства с учетом действующих 

нормативно-правовых актов. 

Таким образом, анализ директивных 

документов, констатирующих о необхо-

димости приобщения пожилых людей к 

систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, доказывает важ-

ность и значимость организации физкуль-

турно-оздоровительной работы с пожи-

лыми людьми на спортивных объектах 

шаговой доступности (по месту житель-

ства). 

Цель исследования – обосновать и 

разработать модель организации физкуль-

турно-оздоровительной работы с пожи-

лыми людьми по месту жительства. 

Методы исследования: теоретиче-

ский анализ и обобщение данных научно-

методической литературы и документаль-

ных материалов, моделирование. 

Результаты исследования. В дан-

ной работе мы рассмотрели успешные за-

рубежные и отечественные практики орга-

низации физкультурно-оздоровительной 

работы с пожилыми людьми. 

Одним из наиболее удачных приме-

ров, на наш взгляд, где масштабно реша-

ется задача по вовлечению различных 

слоев населения в занятия физической ак-

тивностью, является опыт Великобрита-

нии. В данной стране существует про-

грамма по борьбе с низкой физической 

активностью «Everybody active, every day: 

framework for physical activity» («Каждый 

активен каждый день»)3. Британские экс-

перты отмечают, высокий организацион-

 

3 Everybody active, every day: framework for physical 

activity [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 

https:// www.gov.uk/government/publications/everybody-

activeevery-day-a-framework-to-embed-physical-activity-

intodaily-life (дата обращения: 06.07.2024). 
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ный потенциал у данной программы по 

вовлечению пожилых людей в физиче-

скую культуру.  

В Германии основными видами фи-

зической активности пожилых людей яв-

ляются: пешие прогулки и бег, плавание, 

гимнастика, фитнес, гольф, теннис, бо-

улинг, езда на велосипеде. Наиболее вос-

требованными формами тренировок явля-

ются групповые занятия, которые органи-

зуются как в фитнес-залах, так и на откры-

том воздухе. Немецкие пенсионеры также 

предпочитают медленные и расслабляю-

щие виды активности, такие как йога и пи-

латес, что способствует укреплению мышц 

и поддержанию хорошего физического со-

стояния. Правительство Германии активно 

поддерживает стремление пожилых людей 

к здоровой жизни, создавая достаточное 

количество спортивных клубов, в которых 

пенсионеры смогут объединяться в группы 

по интересующим их видам спорта, участ-

вовать в соревнованиях, находить новых 

друзей [13]. 

Физическая активность в пожилом 

возрасте пользуется популярностью в 

Италии и Франции, где пенсионерам 

предоставляются субсидии и скидки на 

занятия спортом в спортивных клубах, 

аренду стадионов для занятий под наблю-

дением профессиональных тренеров [13]. 

В Китае, для занятий населения фи-

зической культурой используется матери-

ально – техническая база 620 000 гимна-

зий и стадионов [7]. В Китае часто можно 

встретить пожилых людей, занимающих-

ся тайцзицюань или кунг-фу на обще-

ственных площадях и в парках. Кроме то-

го, нередко пенсионеры занимаются кар-

дио-тренировками и танцами. Во множе-

стве районов Китая создаются специали-

зированные спортивные центры для по-

жилых людей, где они имеют возмож-

ность заниматься бадминтоном, гимна-

стикой, йогой, теннисом и другими вида-

ми физической активности. Среди китай-

ских пенсионеров особенно популярны 

массовые совместные утренние и вечер-

ние зарядки [13]. 

В отечественной практике стоит от-

метить следующий опыт организации фи-

зической активности пожилых людей. 

В последнее время в некоторых ре-

гионах РФ предпринимаются усилия по 

модернизации физкультурно-спортивной 

работы с пожилыми гражданами. Ярким 

примером служит г. Москва, где с 2018 

года, в рамках регионального проекта 

«Старшее поколение» нацпроекта «Демо-

графия», осуществляется проект «Мос-

ковское долголетие». Эта инициатива 

предоставляет московским пенсионерам 

возможность участвовать в физкультур-

ных, оздоровительных и иных досуговых 

мероприятиях [5, 10]. Занятия, проводи-

мые в шаговой доступности от места жи-

тельства, как в помещениях организаций-

поставщиков, так и на свежем воздухе, 

направлены на повышение уровня здоро-

вья, приобретение новых знаний и уме-

ний, расширение социальных связей и ор-

ганизацию досуга горожан старше 55 лет 

[8]. В каждом районе столицы доступны 

более 30 видов активного отдыха, напри-

мер, скандинавская ходьба, гимнастика, 

общая физическая подготовка, танцы.  

В 2008 году в Саранске по инициати-

ве активного сторонника здорового образа 

жизни Г. А. Марескиной создана Ассоциа-

ция граждан пожилого возраста Республи-

ки Мордовия «Клуб активного долголе-

тия», который направлен на помощь в 

укреплении здоровья и продлении жизни 

пожилых людей, на популяризацию оздо-

ровительных видов деятельности [2]. В 

данный момент, в рамках текущего проек-

та организованы занятия по различным 

видам физической активности, включая 

утреннюю зарядку, суставную гимнастику, 

йогу, плавание, настольный теннис, скан-

динавскую ходьбу на базе республикан-

ских спортивно-тренировочных центров 

«Мордовия», «Старт», парковых зонах 

района.  
В Новгородской области реализуется 

губернаторский проект «Активное долго-
летие», ориентированный на новгородцев 
старшего возраста. В рамках этой инициа-
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тивы предлагаются разнообразные меро-
приятия, охватывающие несколько 
направлений. К примеру, спортивная 
часть программы включает в себя: массо-
вые зарядки, оздоровительные пешие про-
гулки, скандинавскую ходьбу по специ-
ально разработанным маршрутам, дыха-
тельные гимнастики, мастер-классы и 
лекции по разнообразным видам физиче-
ской активности, спортивные соревнова-
ния по различным видам спорта. Занятия 
проводятся на бесплатной основе во всех 
муниципальных образованиях области4.  

В Красноярском крае, в рамках реги-
онального проекта «Активное долголе-
тие», организована инициатива «Шаг впе-
ред», предусматривающая преодоление 
одиночества, профилактику заболеваний 
сердечно-сосудистой и дыхательной си-
стем, нарушений осанки с помощью заня-
тий скандинавской ходьбой5.  

В Ульяновской области в рамках ре-
гиональной инициативы «Наше долголе-
тие» создаются условия для повышения 
качества и продолжительности жизни лиц 
старшего поколения через проведение ор-
ганизованных занятий по настольному 
теннису, футболу, скандинавской ходьбе, 
гимнастике цигун5. 

С 2016 года в городе Казань реали-
зуется проект для активных горожан 
«Жизнелюб», в рамках которого каждый 
желающий пенсионер имеет возможность 
посещать бесплатные занятия по интере-
сам в клубах, которые находятся в шаго-
вой доступности на городских площадках: 
в домах культуры, культурных центрах, а 
в летний период – в парках, скверах и на 
набережных города. Пожилым людям до-
ступна регулярная физическая активность 
средствами танцев, скандинавской ходь-
бы, фитнеса, стрейчинга, тенниса, ритми-

 

4 Новгородское долголетие [Электронный ресурс] // 

Официальный сайт – Режим доступа: https://dolgoletie-

vn.ru/ (дата обращения: 03.07.2024). 
5 Национальные проекты России [Электронный ре-

сурс] // Официальный сайт – Режим доступа: 

https://практики.национальныепроекты.рф/search (дата 

обращения: 01.07.2024) 

ки, гимнастики, общей физической подго-
товки, цигун, йоги6. 

В 2020 году при поддержке Мини-
стерства спорта РФ в рамках проекта 
«Спорт – норма жизни» стартовал портал 
тренировкадома.рф. К концу 2020 года 
построены и приняты в эксплуатацию 
около 150 спортивных сооружений, в том 
числе 104 спортплощадки в шаговой до-
ступности. Помимо этого, государство 
профинансировало спортивные проекты 
25 некоммерческих организаций, провело 
профильное обучение 7,4 тысячи специа-
листов в области физической культуры и 
спорта7.  

Стоит отметитесь, что источники 
финансирования данных практик различ-
ны: бюджетное финансирование, участие 
в конкурсах краевых субсидий и грантах, 
а также спонсорство. Ни одна из данных 
практик не использует материально-
техническую базу общеобразовательных 
учреждений. 

Мы пришли к заключению, что за 
рубежом создаются спортивные клубы, 
специализированные спортивные центры 
для пенсионеров, пожилым людям предо-
ставляются субсидии и скидки на занятия 
спортом, тогда как в России деятельность, 
направленная на оздоровление пожилого 
населения, крайне разрознена [14]. 

В целом, в субъектах РФ можно обо-
значить следующие актуальные пробле-
мы: потребность в большем количестве 
помещений и площадок для занятий фи-
зической культурой; нехватка инструкто-
ров физической культуры; дефицит спор-
тивного инвентаря и специализированно-
го оборудования для занятий; недостаток 
целевого финансирования для организа-
ции и проведения занятий с населением 
по месту жительства; отсутствие органи-

 

6 Жизнелюб [Электронный ресурс] // Официальный 

портал Казани – Режим доступа: 

https://away.vk.com/away.php (дата обращения: 

01.07.2024) 
7 Национальные проекты России [Электронный ре-

сурс] // Официальный сайт – Режим доступа: 

https://практики.национальныепроекты.рф/search (дата 

обращения: 01.07.2024) 
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зационной структуры на муниципальном 
уровне для координации этой работы.  

На примере г. Чайковский, мы пред-
лагаем сетевой подход к организации вза-
имодействия субъектов физкультурно-
спортивной среды муниципалитета по 
территориальному принципу, предпола-
гающий взаимоотношения субъектов 
(управление физической культуры и 
спорта администрации Чайковского го-
родского округа, центр общественного 
здоровья и медицинской профилактики, 
общеобразовательные организации, Совет 
микрорайона, Совет ветеранов микрорай-
она) для эффективной деятельности 
участников сети на основании партнер-
ства, общего информационного простран-
ства, оперативного реагирования на по-
требности населения8. 

Основанием сетевого взаимодей-
ствия являются нормативные документы, 
например, в 2021 году министерством 
спорта РФ и министерством просвещения 
РФ утверждены методические 
рекомендации9, цель которых обеспече-
ние условий населению для ведения здо-
рового образа жизни, систематических 
занятий физической культурой на спор-
тивной инфраструктуре общеобразова-
тельных организаций.  

Таким образом, на основе проведен-
ного анализа научно-методической лите-
ратуры и социологического исследования 
на констатирующем этапе эксперимента, 
мы разработали модель организации физ-
культурно-оздоровительной работы с по-

 

8 Постановление Правительства Пермского края от 14 

марта 2018 г. № 107-п «Об утверждении Порядка 

предоставления иных межбюджетных трансфертов из 

бюджета Пермского края бюджетам муниципальных 

районов (городских округов) Пермского края на обес-

печение условий для развития физической культуры и 

массового спорта» [Электронный ресурс] // СПС Кон-

сультантПлюс – Режим доступа:  

https://www.consultant.ru/regbase/cgi/online.cgi?req=doc

&base=RLAW368&n=112894#7sjgm0US8ZavfWUr1 

(дата обращения: 30.06.2024). 
9 Письмо Министерства просвещения РФ от 8 сентября 

2021 г. № ДГ-1404/06 «О направлении методических 

рекомендаций» [Электронный ресурс] // Гарант.ру – 

Режим доступа:  

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/402697172/ 

жилыми людьми по месту жительства 
(рисунок). 

Под физкультурно-оздоровительной 
работой по месту жительства мы понима-
ем комплекс мероприятий, направленных 
на улучшение показателей здоровья (био-
логического и психического), уровня фи-
зической подготовленности и повышение 
качества жизни пожилых людей.  

Основными организационными 
формами физкультурно-оздоровительной 
работы по месту жительства являются:  

1. бесплатные групповые занятия 3 
раза в неделю по 45-60 минут, проводи-
мые учителем физической культуры в 
рамках реализации Постановления Пра-
вительства Пермского края  на базе обще-
образовательной организации, а также на 
спортивных открытых объектах и ле-
сопарковой зоне микрорайона; 

2. самостоятельные занятия 3 раза в 
неделю в домашних условиях по 15-20 
минут; 

3. массовые физкультурно-
оздоровительные мероприятия, организо-
ванные Управлением физической культу-
ры и спорта администрации Чайковского 
городского округа, такие как: ежегодная 
Спартакиада для пожилых людей «Время 
новых возможностей» по 13 видам спор-
та, «Фестиваль спорта», «День физкуль-
турника»; 

4. информационно-просветительские 
мероприятия, проводимые сотрудниками 
«Центра общественного здоровья и меди-
цинской профилактики» 2-4 раза в месяц, 
например, «школы здоровья»: «Женская 
гимнастика», «Радость жизни 50+», «Па-
мять. Когнитивное здоровье»; а также ма-
стер-классы: «Дыхательная гимнастика по 
методике Стрельниковой», «Скандинав-
ская ходьба», «Как сохранить память». 

Важно отметить право пожилых лю-
дей на бесплатные медицинские осмотры, 
которое они могут реализовать в «Центре 
общественного здоровья и медицинской 
профилактики». Работа и функции этой 
организации дают возможность система-
тически мониторить состояние здоровья 
во время проведения физкультурно-
оздоровительных мероприятий. 
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Координатором всех вышеизложен-
ных мероприятий является председатель 
Совета ветеранов микрорайона и консуль-
тант по связям с общественностью Совета 
микрорайона. В их задачи входит органи-
зация работы с общественностью на за-
крепленной территории, руководителями 
учреждений, предприятий всех форм соб-
ственности, расположенных на закреп-
ленной территории; построение и реали-
зация годового плана мероприятий; со-
действие в проведении массовых меро-
приятий. 

Мы считаем, что данная модель ор-
ганизации физкультурно-
оздоровительной работы с пожилыми 
людьми по месту жительства является 
универсальной основой для создания спе-
циализированных и эффективных про-
грамм физкультурно-оздоровительной ра-
боты по месту жительства и может быть 
адаптирована с учетом конкретных усло-
вий и ресурсов местного сообщества. 

В данный момент модель проходит 
апробацию в г. Чайковский. Организована 
группа, состоящая из 25 женщин пожило-
го возраста (61-75 лет) под руководством 
одного учителя физической культуры 
(тренера-преподавателя). Спустя 15 меся-
цев реализации модели организации физ-
культурно-оздоровительной работы по 
месту жительства мы отмечаем: 

1. улучшение показателей морфо-
функционального статуса: снижение ин-
декса массы тела, уменьшение обхатных 
размеров талии и бедер, нормализацию 
артериального давления и частоты сер-
дечных сокращений в покое, а также по-
вышение жизненной емкости легких; 

2. повышение физической подготов-
ленности: увеличение силовых и скорост-
но-силовых способностей, гибкости и по-
вышение общей выносливости; 

3.  улучшение когнитивных функ-
ций: внимания, краткосрочной и долго-

временной памяти, способности выпол-
нять простые письменные и устные зада-
ния; 

4. стабилизация эмоционального со-
стояния: снижение признаков депрессии и 
тревоги. 

Заключение. По результатам анке-
тирования мы можем констатировать, что 
большинство (76%) опрошенных женщин 
пожилого возраста не знают о существо-
вании бюджетных групп для занятий 
спортом. Выявлен повышенный интерес 
(88% респондентов) к занятиям физиче-
ской культурой по месту жительства, как 
в помещении, так и в уличных условиях.  

Поэтому используя имеющийся по-
ложительный опыт в организации двига-
тельной активности, следует уделить осо-
бое внимание на доступность, разнообра-
зие видов двигательной активности и мест 
проведения физкультурных занятий. 

Разработанная нами модель позволит 
решить проблемы в нехватке специализи-
рованной материально-технической базы 
и профессиональных кадров для органи-
зации и проведения физкультурных заня-
тий путем использования базы общеобра-
зовательной организации; а также отсут-
ствия организационной структуры на му-
ниципальном уровне для координации 
данной работы. 

Таким образом, для эффективной 
физкультурно-оздоровительной деятель-
ности необходимо формирование нового 
формата и содержания работы по месту 
жительства, которые подразумевают меж-
отраслевое взаимодействие для объедине-
ния территориальных ресурсов микрорай-
она, районов города. 

Авторы заявляют об отсутствии 
конфликта интересов. 

The authors declare that they have no 
conflicts of interest. 
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АСПЕКТЫ ВЕТЕРАНСКИХ СОРЕВНОВАНИЙ ПО ПЛАВАНИЮ  
ЧЕЛЯБИНСКОЙ ОБЛАСТИ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются аспекты от районных до  Чемпионатов России 
ветеранских соревнований по  плаванию. Для лиц зрелого, пожилого и старческого  воз-
растов тренирующихся и участвующих в соревнованиях  по плаванию, это возможность 
поддерживать здоровье и двигательную активность. Участие в ветеранских соревнованиях 
имеет большое значение  для продления активного долголетия ветеранов спорта. 

Ключевые слова: соревнования по плаванию, самореализация спортивного потенци-
ала, долголетие, здоровый образ жизни, рекорды, аспекты ветеранских соревнований, ве-
тераны спорта. 

Danilenko T. A. 
Ural State University of Physical Culture  

Chelyabinsk, Russia 
 

ASPECTS OF VETERAN SWIMMING COMPETITIONS CHELYABINSK REGION 
 

Abstract. The article discusses aspects of veteran swimming from district, regional to All-
Russian, Russian, European, and World championships in the Masters category. Veteran competi-
tions give participants a sense of success and satisfaction in life, self-realization of their athletic 
potential, and setting new records. It is important that swimming promotes active longevity, a 
healthy lifestyle, for mature sports veterans. 

Key words: swimming competitions, self-realization of one's athletic potential, longevity, 
healthy lifestyle, records, aspects of veteran competitions, sports veterans. 

 
Актуальность.  История ветеран-

ского плавания в России показывает, что 
соревнования стали проводиться с 1989 
года. Первый Чемпионат России по пла-
ванию был проведен в Москве, где при-
нимали участие ветераны спорта с 25 лет. 
Эти соревнования послужили развитию 
нового физкультурно-спортивное движе-
ние под названием  «Мастерс».  

С каждым годом растет  популяр-
ность, разнообразие и диапазон возраст-
ных категорий участников этих соревно-
ваний. Под понятием «ветераны спорта» в 
статье мы рассматриваем людей, занима-
ющихся в юности спортом и продолжают 
физкультурно-спортивную деятельность. 
Литературные источники свидетельству-
ют, что к ветеранскому спорту присоеди-
няются люди совершено по разным при-
чинам. Некоторые ветераны спорта, ранее 
выступавшие в соревнованиях высокого 

уровня желают продолжать заниматься 
любимым видом спорта, часть, достигнув 
зрелого возраста, решают перейти, чтобы 
просто начать заниматься плаванием как 
хобби, а другая часть приходят абсолютно 
из других видов спорта для того, чтобы 
поддерживать свою двигательную актив-
ность и здоровье [1; 2, с. 326-329; 3, с.11-
13; 4; 5; 6, с. 356-358; 7].  

Можно отметить, что в Челябинской 
области регулярно проводятся ветеран-
ские соревнования по плаванию: от рай-
онных до областных в различных воз-
растных категориях. А лучшие ветераны 
спорта участвуют в Чемпионатах России. 
Совет ветеранов спорта города Челябин-
ска объединяет ветеранов спорта в физ-
культурно-спортивное движение, дает им 
возможность 2-3 раза в неделю бесплатно 
посещать бассейн для тренировок, а также 
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консультирует по формированию команд 
и  выездам на соревнования.   

Цель исследования. Провести ана-
лиз некоторых аспектов ветеранских со-
ревнований по  плаванию  Челябинской 
области. 

Методы исследования. В качестве 
методов исследования выбраны: обобще-
ние данных научных исследований, рас-

смотрение положения о проведения со-
ревнований по плаванию среди ветеранов 
спорта, анализ результатов протоколов 
соревнований за период 2021-2023 годов, 
опрос ветеранов спорта в виде анкетиро-
вания, обработка результатов.  

Результаты. Анализ аспектов вете-
ранского плавания за период 2021-2023 
годов представлен в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Количество участников соревнований 2021-2023 годов  

Уровни соревнований Количество участников 

2021 2022 2023 

1. Районные соревнования: 220 220 220 

- Калининский район 50 60 60 

- Центральный район 30 30 30 

- Советский район 30 32 30 

- Тракторозаводской район 30 28 25 

- Металлургический район 40 34 40 

- Ленинский район 40 36 35 

2. Городские соревнования 100 90 100 

3. Областные соревнования 60 60 56 

4.Всероссийские (региональные) соревнования 30 20 24 

5. Чемпионат России по программе «Мастерс» 20 16 16 
 

Анализ участников соревнований по 
плаванию свидетельствует о популярно-
сти этого вида спорта среди ветеранов 
спорта зрелого возраста. Аспекты вете-
ранского плавания показывают, что в Че-
лябинской области соревнования прово-
дятся ежегодно, от районного до област-
ного уровня. В районных соревнованиях 
принимают участие от 25-ти человек и до 
60-ти, в городских соревнованиях участ-
вуют около 90 человек, а в областных 
принимают участие более 50 человек. Во 
Всероссийских соревнованиях и Чемпио-
натах России участвуют от 16 до 30 вете-

ранов спорта зрелого, пожилого и старче-
ского возрастов по программе «Мастерс». 
Зрелый возраст рассматривается с 35 до 
60 лет у мужчин, а у женщин с 35 до 55 
лет; пожилой возраст у мужчин с 60 до 75 
лет, у женщин с 55 до75 лет; старческий 
возраст с 75 до 90 лет (одинаковый пери-
од как у мужчин, так и у женщин). Важно 
отмечено, что все соревнования прово-
дятся регулярно, по своему спортивному 
календарю.  

В таблице 2 представлен возрастной 

диапазон участников соревнований.   

 

Таблица 2 – Возраст участников ветеранского плавания  

Аспекты ветеранского плавания 

Возраст участников ветеранов спорта (лет) 

25  

и старше 
35-50 50-80 

55  

и старше 

Районные  - + + + 

Городские  - - + + 

Областные  - - - + 

Всероссийские, региональные  + + + + 

Чемпионат России + + + + 
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Из таблицы видно, что в районных 

соревнованиях участие принимают и 

мужчины и женщины с 35 лет,  в город-

ских с 50 лет, а в областных соревновани-

ях женщины с 55 лет, мужчины с 60 лет. 

Для участия в соревнованиях разного 

уровня не требуют регистрации в спор-

тивных клубах, участие бесплатное. На 

региональных, всероссийских и Чемпио-

натах России участие в соревнованиях 

проходят по программе «Мастерс», при-

нимают участие с 25 лет, но участники 

должны быть зарегистрированы в любом 

спортивном клубе России. 

Ветераны спорта активно занимаются 

плаванием и рассматривают различные лич-

ные мотивы для тренировок (таблица 3). 

 

Таблица 3 – Результаты опроса мотивации ветеранов спорта в участии в соревновани-

ях по плаванию  

Мотивация ветеранов спорта в участии в соревнованиях  

по плаванию 

Ответы респондентов в 

%         (n=30) 

Да Нет 

1 Вы занимаетесь ветеранским плаванием для улучшения и 

поддержания здоровья? 

90 10 

2 Тренировки по плаванию способствуют самоорганизации сво-

его времени и режима дня? 

90 10 

3 Ветеранское плавание дает возможность вам общаться с дру-

зьями и единомышленниками? 

90 10 

4 Вы получаете ощущение успеха и удовлетворения в жизни от 

ветеранских соревнований? 

70 30 

5 Вы получаете возможность самореализации своего спортив-

ного потенциала? 

70 30 

6 Ветеранское плавание способствует активному долголетию? 90 10 

 
Опрос 30-ти ветеранов спорта пока-

зывает, что большинство 90% занимаются 
ветеранским плаванием, чтобы поддержи-
вать свое здоровье, активное долголетие. 
Респондентами отмечено, что занятия 
способствуют самоорганизации  времени 
и режима дня, дают возможность общать-
ся с друзьями и единомышленниками. 
Многие ветераны спорта получают удо-
влетворение от участия в соревнованиях и 
возможность самореализовываться в 
спортивных состязаниях.  

Участие ветеранов спорта Челябин-
ской области на ХХX Чемпионате России 
по плаванию в категории «Мастерс» мож-
но рассмотреть на  примере отличных 
спортивных достижений в старческом 
возрасте (75-90 лет). В состав женской 
команды были включены четыре возраст-
ных участниц, которые принимали уча-
стие в самой старшей возрастной группе 
соревнований. Согласно положению о со-
ревнованиях в командной эстафете из че-
тырех человек представлены  семь воз-
растных групп (таб.4). 

Таблица 4 – Возрастные группы ветеранов спорта на Чемпионате России по плаванию 

в категории «Мастерс» 
Возрастные группы участников соревнований (по годам) 

1 2 3 4 5 6 7 

100-119 120-159 160-199 200-239 240-279 280-319 320-359 

Женская команда  Челябинской об-
ласти участвовала в заплыве в самой воз-
растной категории (группа 7), согласно 
положению соревнований. Сумма возрас-

тов четырех участниц составляла более 
320 лет: Губина Альфия (82 года), Пудов-
кина Зинаида (83 года), Бабушкина Клав-
дия (80 лет), Козух Нина (77 лет), Губина 
Альфия (82 года). Участницы плыли в эс-
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тафете 50х4, и показали прекрасный ре-
зультат заплыва – 4 мин, 27 сек, 88. Это 
новый рекорд России. Наши участницы 
показали, что занятия плаванием, способ-
ствуют активному долголетию, а еще они 
смогли зафиксировать новый спортивный 
рекорд. Поздравляем наших женщин с 
победой. 

Эти ветеранские соревнования про-
ходили в Санкт-Петербурге с 20-24 апре-
ля 2022 года. К соревнованиям допуска-
лись участники с предоставлением справ-

ки о допуске к соревнованиям (состояние 
здоровья), документ удостоверяющую 
личность. Организация соревнований бы-
ла на высоком уровне, были разработаны 
индивидуальные карточки участников, 
где показано: название спортивного клу-
ба, личная фотография, название коман-
ды, возрастная категория, фамилия, имя, 
отчество. Каждый участник получал про-
пуск, где распечатана  программа сорев-
нований и время стартов (рисунок 1, 2).

 

  
Рисунок 1 – Личная карточка участника,  

с результатами 
Рисунок  2 –  Программа соревнований 

Фото участников победителей ХХX 
Чемпионата России по плаванию в кате-
гории «Мастерс» представлено на рисун-
ке 3. 

Заключение. Соревнования по пла-
ванию среди ветеранов спорта проводятся 
регулярно в течение года в различных ас-
пектах: районных, городских, областных, 
всероссийских. Для ветеранов спорта уча-
стие в районных, городских и областных 
соревнованиях проводятся  бесплатно, а 
участие в региональных соревнованиях и 
выше по рангу, участник должен быть за-
регистрирован (платно) в  любом спор-

тивном клубе России. Аспекты ветеран-
ских соревнований по плаванию Челябин-
ской области являются доступными и 
имеют свою ценность для физкультурно-
спортивного движения и для ветеранов 
спорта. Проведенные исследования пока-
зали, что участие ветеранов спорта в со-
ревнованиях дает им ощущение успеха в 
жизни, самореализации своего спортивно-
го потенциала, поддержание своего здо-
ровья. Для лиц тренирующихся и участ-
вующих в соревнованиях по плаванию 
различного уровня дает им  возможность 
продлевать активное долголетие. 
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Рисунок 3 – Женская команда  
города Челябинска: Пудовкина Зинаида, Губина Альфия, Бабушкина Клавдия, Козух Нина
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ НА УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Аннотация. В настоящей статье предпринята попытка представить результаты педа-

гогического эксперимента с использованием игровых заданий, как основной двигательной 

деятельности, расширяющих базовые физические качества младших школьников в процес-

се обучения на уроках физической культуры. Определены явные и латентные показатели 

ловкости, статическое и динамическое равновесие обучающихся первых-вторых классов. 

Изучены темпы прироста данных показателей за период эксперимента. Доказана эффек-

тивность применения подвижных игр и заданий с изменением темпа движения, в сочета-

нии с дополнительными двигательными действиями, чередованием высоких и низких по-

ложений тела, ориентировкой в пространстве. Показана важность диагностики абсолют-

ных и относительных показателей различных координационных способностей, что дает 

возможность определить актуальные (явные) и скрытые координационные потенциалы 

учеников в онтогенезе для дальнейшего их совершенствования. 

Ключевые слова: подвижные игры, игровые задания, младшие школьники, динами-

ческое и статическое равновесие, координационные способности, ловкость, физическая 

культура. 
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IMPROVING THE COORDINATION ABILITIES OF PRIMARY SCHOOL CHILDREN 

IN A PHYSICAL EDUCATION LESSON 

 

Annotation. In this article, an attempt is made to present the results of a pedagogical exper-

iment using game tasks as the main motor activity that expand the basic physical qualities of pri-

mary school children in the learning process at physical education lessons. Explicit and latent in-

dicators of dexterity, static and dynamic balance of students of the first and second grades are de-

termined. The growth rates of these indicators over the period of the experiment have been re-

searched. The effectiveness of the use of outdoor games and tasks with a change in the pace of 

movement, combined with additional motor actions, alternating high and low body positions, ori-

entation in space, has been proven. The importance of diagnosing absolute and relative indicators 

of various coordination abilities is shown, which makes it possible to determine the actual and 

hidden coordination potentials of students in ontogenesis for their further improvement. 

Keywords: movement games, game tasks, primary school children, dynamic and static bal-

ance, coordination abilities, agility, physical culture. 
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Актуальность. Подготовка обуча-

ющихся к жизни, труду, выбору профес-

сии и их дальнейшая профессиональная 

успешность, результаты в занятиях спор-

том во многом определяются уровнем 

развития координационных способностей. 

В своих исследованиях ряд авторов кон-

центрируют интерес на проблеме раско-

ординированности двигательной деятель-

ности у детей младшего школьного воз-

раста [Овчинников Ю.Д., 2020; Сорокина 

Е.Л., Шишкина Т.И., 2021]. По их мне-

нию, причина происходящего кроется в 

снижении двигательной активности, дви-

гательного опыта, уменьшение способно-

сти к точной ориентировке во времени и 

пространстве с одной стороны и возрос-

шим уровнем детских заболеваний с раз-

личными патологиями, с другой стороны. 

Физическая культура располагает 

богатым запасом средств, приемов и ме-

тодов воспитания и совершенствования 

координационных способностей обучаю-

щихся. Актуальность развития координа-

ционных способностей, без сомнения, 

подтверждена многими специалистами-

практиками [11; 13 и др.] и тем не менее 

порождает трудности у педагогов в обла-

сти физической культуры в процессе обу-

чения младших школьников, так как дети 

этого возраста недостаточно быстро пре-

образуют свою двигательную деятель-

ность к быстро изменяющимся условиям, 

элементам новизны или повышенной ко-

ординационной сложности. 

Для проявления такого качества, как 

ловкость, большое значение имеет состоя-

ние функции равновесия. Сохранение 

устойчивости тела (равновесие) сопряжено 

с выполнением любого двигательного дей-

ствия в пространстве и во времени, в со-

противление земной гравитации в опорной 

и безопорных фазах. Равновесие развивает-

ся на основе совершенствования рефлек-

торных механизмов в процессе созревания 

вестибулярного анализатора. Известно, что 

сенситивным периодом развития данной 

способности является возраст от семи до 

двенадцати лет [4; 5; 12]. 

Вестибулярная устойчивость характе-

ризуется сохранением естественной позы 

или направленности движений после раз-

дражения вестибулярного анализатора. В 

результате совершенствования функций 

центральной нервной системы, созревания 

двигательного анализатора и перифериче-

ского аппарата движений они становятся 

экономичнее, гармоничнее и упорядочен-

нее, приобретают плавность. По данным 

научно-методической литературы и публи-

кациям известно, что статическое равнове-

сие проявляется при длительном сохране-

нии определенных поз человека, динамиче-

ское равновесие – при сохранении направ-

ленности перемещений человека при 

непрерывно меняющихся позах. Статиче-

ское равновесие совершенствуется услож-

нением биомеханической структуры 

упражнения и изменением психофункцио-

нального состояния школьников. Первое 

достигается за счет поз, при которых центр 

тяжести тела изменяет свое расположение 

по отношению к точке опоры, и удержива-

ния заданных поз длительное время. Вто-

рое – созданием психической трудности 

сохранения равновесия путем повышения 

высоты опоры, изменения угла ее наклона, 

а также временным «выключением» зри-

тельного анализатора. Совершенствование 

динамического равновесия осуществляется 

преимущественно с помощью упражнений 

циклического характера: ходьбы или бега 

по беговой дорожке с изменяющейся ши-

риной или на подвижной опоре [1; 5; 10]. 

Осуществление движений динамического 

характера влечет за собой физиологические 

и биомеханические изменения, что связано 

с перемещением массы собственного тела 

или отдельных его частей в пространстве. 
Ловкость в распространенном пони-

мании – способность эффективно справ-
ляться с любой возникшей двигательной 
задачей. Выделяют ловкость телесную и 
предметную. Первая означает умение 
управлять собственным телом, вторая 
подразумевает наличие объекта, с кото-
рым производятся различные манипуля-
ции. Безусловно, воспитание ловкости 
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способствует развитию игрового мышле-
ния. Мышление тренируется за счет 
накопления базы возможных решений для 
наиболее типичных ситуаций и развития в 
процессе упражнений центральной нерв-
ной системы. Благодаря нейропластично-
сти головного мозга, то есть его способ-
ности реагировать на сенсорное стимули-
рование или свежую информацию, любое 
ранее не знакомое действие приводит к 
образованию новых нейронных связей [3]. 

Для детей младшего школьного воз-
раста основной двигательной деятельно-
стью остается игра. Игровые технологии 
являются одной из уникальных форм обу-
чения, которая позволяет сделать инте-
ресными и увлекательными не только ра-
боту учащихся, но и предпринимать прак-
тические шаги по изучению предмета 
«Физическая культура» [8; 11]. Вызыва-
ющий интерес условный мир игры делает 
благоприятно и эмоционально наполнен-
ной монотонную деятельность детей по 
запоминанию, повторению, закреплению 
или усвоению новой информации. Увле-
кательность игрового действа активизи-
рует все психические процессы и функ-
ции ребенка. Другой положительной сто-
роной игры является то, что она способ-
ствует использованию знаний в новой си-
туации, т.е. усваиваемый учащимися ма-
териал проходит через своеобразную 
практику, вносит разнообразие и интерес 
в учебный процесс. 

В связи с этим считаем, что рацио-
нальное применение подвижных игр и иг-
ровых заданий, направленных на развитие 
статического и динамического равнове-
сия, является актуальным и значимым. 

Цель исследования. Повышение 
физической подготовленности младших 
школьников. 

Гипотеза. Предполагалось, что при 
систематическом и направленном исполь-
зовании игровых заданий в урочной фор-
ме обучения младших школьников повы-
сятся их координационные способности. 

Организация и методы исследова-

ния. Исследование осуществлялось в те-
чении учебного года на базе муниципаль-

ного бюджетного общеобразовательного 
учреждения г. Иркутска «Средняя обще-
образовательная школа №39», с привле-
чением 106 обучающихся первых-вторых 
классов основной группы. К работе при-
ступили после подписания родителями 
информационного согласия на участие в 
исследовании. Способ комплектования 
экспериментальных и контрольных групп 
по их количественному составу – есте-
ственный. В качестве первой эксперимен-
тальной группы (1э) были определены 
учащиеся первого класса, в качестве вто-
рой экспериментальной (2э) – учащиеся 
второго. В качестве контрольных групп 
(1к, 2к) – соответственно классы из каж-
дой параллели, названной общеобразова-
тельной школы. Проведение эксперимен-
тального исследования в виде опытных 
уроков характеризовалось тем, что обуче-
ние, воспитание и развитие физических 
качеств осуществлялось в плане обычной 
формы классно-урочных занятий, с пол-
ным составом занимающихся, в условиях 
физкультурного зала. Отличие состояло в 
том, что в экспериментальных группах 
обучающимся были предложены подвиж-
ные игры и задания, способствующие раз-
витию отдельных компонентов ловкости. 

Методы исследования: анализ науч-
но-методической литературы, тестирова-
ние физической подготовленности, педа-
гогический эксперимент, математическая 
статистика. 

Статическое равновесие определя-
лось нами по методике Е.Я. Бондаревско-
го (1967). Определяли время удержания 
принятого положения (сек.) – стойка на 
одной ноге, другая согнута и ее пятка ка-
сается коленного сустава опорной ноги, 
руки на поясе, голова прямо, глаза закры-
ты. Динамическое равновесие оценива-
лось измерением отклонений от прямой 
линии (см.) при прохождении 15-
метрового отрезка с закрытыми глазами. 
Ловкость определяли по методике В.И. 
Лях (1998), первым выполнялся бег на 30 
м с максимальной скоростью, результат 
фиксировали с точностью до десятой доли 
секунды (Т1), вторым – челночный бег 
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3х10 м, результат фиксировали с точно-
стью до десятых долей секунды (Т2). Ла-
тентный показатель ловкости определялся 
по разности (Т2-Т1), чем меньше эта раз-
ность, тем выше латентный показатель. 
Данные тесты традиционно используются 
в физическом воспитании, прошли про-
верку на надежность и информативность 
большим кругом исследователей [5; 6; 2]. 

Результаты и обсуждения. Резуль-
таты наблюдений за физической подго-
товленностью обучающихся первых клас-
сов на начало педагогического исследова-
ния позволили отметить низкие показате-
ли в быстроте и ловкости и существенно 
низкие показатели в равновесии как ста-
тическом, так и динамическом. Отметим 
также, что в 1к группе явные и латентные 
показатели ловкости были выше чем в 1э 
группе, но при этом достоверных разли-
чий в изучаемых показателях у школьни-
ков не наблюдалось. Анализ показателей 
физической подготовленности обучаю-
щихся вторых классов (2э и 2к группы) на 
начало педагогического исследования ха-
рактеризовался средними показателями в 
максимальном беге на 30 метров, низкими 
показателями в ловкости и равновесии, 
при этом латентные показатели ловкости 
все же были выше в группе 2к, также от-
метим, что достоверных различий в изу-
чаемых показателях между этими груп-
пами не выявлено. Полученные результа-
ты позволили понять потенциальные спо-
собности к проявлению ловкости млад-
ших школьников и послужили основани-
ем для подбора соответствующих средств 
физической культуры. В ходе педагогиче-
ского эксперимента было предложено ис-
пользовать в структуре урока физической 
культуры комплексно подвижные игры и 
задания, направленные на развитие лов-
кости и равновесия. На каждом уроке в 
течение девяти месяцев в эксперимен-
тальных группах применялось три-четыре 
игры – задания из перечня предложенных 
в произвольной последовательности. 
Приведем пример используемых игровых 
заданий: 

1. «Перебежки». Варианты заданий: 
а) добежать до середины зала, площадки 
(до шнура) и остановиться напротив друг 
друга; б) дети бегут к середине площадки 
и по сигналу учителя одна команда бежит 
обратно, а другая старается ее догнать; в) 
дети бегут навстречу друг другу и меня-
ются местами (бегут к противоположной 
стороне, стене). 

2. «Два мороза». Варианты игры: а) 
дети, которых заморозили, остаются на 
месте (остальные должны бежать, не за-
девая их); б) дети выручают «заморожен-
ных» товарищей, отогревают их (дотраги-
ваются) Бег вперед-назад, в прямом 
направлении, на ограниченном простран-
стве – между двумя детьми. 

3. «Горелки». Варианты: а) первая па-
ра бежит становится впереди водящего, 
стоящего сзади; б) водящий стоит за ко-
лонной детей, по сигналу он догоняет по-
следнюю пару. Дети, стоящие в паре, бегут 
влево или вправо вдоль своей колонны. Во-
дящий бежит прямо между колоннами. 

4. «Пустое место». Варианты: а) в то 
время, как водящий и другой ребенок бе-
гут за кругом, все дети меняются места-
ми; б) водящий и ребенок бегут внутри 
круга (ограниченное пространство). Вы-
бор направления вперед, назад, слева, 
справа (в соответствии с правилами игры) 

5. «Волк во рву». Варианты: а) на 
пути коз возникают препятствия: пройти 
по мостику, перепрыгнуть через предме-
ты, перебежать через палки; б) выбирают-
ся два волка. Движение (вперед-назад), в 
противоположные стороны, через, до, за, 
влево, вправо, по, на, между, напротив, 
влево, вправо. 

6. «Бездомный заяц». Варианты: а) 
заяц забегает в круг, который образовали 
4 – 5 детей; б) заяц должен встать в круг 
впереди, сзади какого-нибудь ребенка Бег 
в определенном направлении и среди 
движущихся детей. В круг, в центре, 
напротив, через, под, между. 

7. «Коршун и наседка». Варианты: а) 
играющие делятся на несколько колонн 
(коршун старается поймать последнего 
цыпленка); б) коршун не может ловить 
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цыпленка, если наседка успела присесть. 
Ориентировка в постоянно меняющемся 
направлении движения: вокруг, напротив, 
вверх, на плечи, по, под, сзади, впереди, в 
стороны. 

8. «Цветные фигурки из флажков». 
Бег врассыпную и в прямом направлении, 
построение в круги, где есть свободное 
место (в, на, за спину). 

9. Эстафеты: а) с ходьбой по умень-
шенной опоре; б) с переноской мяча про-
бегая по линии; в) с передачей предмета, 
после передвижения приставными шага-
ми. Ходьба по гимнастической скамейке, 
по бревну; по линии на полу; по гимна-
стической скамейке. Вперед, назад, пра-
вым, левым боком. 

10. «Фигура замри». Принимая по 
сигналу преподавателя определенную по-
зу, дети удерживают ее в течение макси-
мально возможного времени. На умень-
шенной площади опоры, стоя на одной 
ноге, «ласточка» и т.д. 

После окончания педагогического 
эксперимента было проведено повторное 
тестирование отдельных компонентов ко-
ординационных способностей младших 
школьников, позволяющих судить об эф-
фективности педагогического воздей-
ствия (табл. 1). Изучены темпы прироста 
данных показателей за период экспери-
мента (рис.1). 

 

Таблица 1 – Изменения средних показателей равновесия и ловкости детей младшего 

школьного возраста за период эксперимента 

Груп-

па 

Период обсле-

дования 

Равновесие  Челноч-

ный бег 

3х10 м, 

сек, (Т2) 

Бег на 30 

м, сек, (Т1) 

Латентный 

показатель 

ловкости 

(Т2-Т1) 

статическое, 

сек 

динамиче-

ское, см 

1 Э 

n = 28 

до исследов. 4,90±0,34 201,2±12,24 10,9±0,31 7,4±0,2 3,7±0,52 

после  

исследов. 

7,52±0,69 134±10,41 9,6±0,22 6,2±0,2 3,5±0,21 

Достоверность  

различий 

t=3,4 t=4,2 t=3,42 t=4,28 t=0,36 

p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p>0,05 

1 К 

n = 28 

до исследов. 4,91±0,25 203,0±12,12 10,8±0,34 7,6±0,22 3,3±0,26 

после  

исследов. 

5,64±0,25 143,6±12,05 10,2±0,31 7±0,21 3,1±0,22 

Достоверность  

различий 

t=2,1 t=3,5 t=1,33 t=2 t=0,61 

p<0,05 p<0,01 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Достоверность разли-

чий 1К-1Э после иссле-

дов. 

t=2,57 t=0,60 t=5,15 t=2,86 t=1,33 

p<0,05 p>0,05 p<0,01 p<0,01 p>0,05 

2 Э 

n =25 

до исследов. 6,01±0,52 139±15,45 10,2±0,21 6,9±0,2 3,3±0,21 

после  

исследов. 

8,7±0,49 65±10,41 9,0±0,20 5,9±0,22 3,1±0,25 

Достоверность  

различий 

t=3,8 t=3,98 t=4,15 t=3,38 t=0,64 

p<0,01 p<0,01 p<0,01 p<0,01 p>0,05 

2 К 

n = 25 

до исследов. 6,25±0,19 139±15,45 10,2±0,31 6,9±0,36 3,4±0,22 

после  

исследов. 

7,0±0,21 71±10,11 9,7±0,22 6,7±0,31 3,2±0,25 

Достоверность  

различий 

t=2,67 t=3,7 t=1,32 t=0,42 t=0,61 

p<0,05 p<0,01 p>0,05 p>0,05 p>0,05 

Достоверность различий 

2К-2Э после исследов. 

t=2,98 t=0,41 t=2,36 t=2,1 t=0,30 

p<0,01 p>0,05 p<0,05 p<0,05 p>0,05 
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Исследования способности сохра-

нять устойчивое положение тела показа-

ли, что более значительные изменения 

произошли в статическом равновесии. 

Выявлена существенно положительная 

динамика в показателях статического 

равновесия (p<0,01) во всех эксперимен-

тальных группах. Данный показатель в 

контрольных группах был улучшен в 

меньшей степени (p<0,05). Выявлена до-

стоверность различий между эксперимен-

тальными и контрольными группами по-

сле исследования (при p<0,05 в первых 

классах и при p<0,01 во вторых классах). 

При этом темпы годового прироста стати-

ческого равновесия оказались выше в 1э и 

2э группах. 

В динамическом равновесии не об-

наружено достоверной разницы прироста 

результатов между контрольными и экс-

периментальными группами (p>0,05). Все 

дети, занятые в эксперименте улучшили 

показатели в этом виде испытаний 

(p<0,01). Особенно заметно сократилось 

отклонение от прямой линии у обучаю-

щихся 2э и 2к групп. 

Значительно (p<0,01) улучшились 

результаты челночного бега 3х10м у де-

тей, занимавшихся в 1э и 2э группах, то-

гда как прирост данного показателя у де-

тей контрольных групп недостоверен 

(p>0,05). При этом явный показатель лов-

кости с «низкого» вырос до «высокого» в 

1э и до «среднего» во 2э группах. Выяв-

лена достоверность различий между экс-

периментальными и контрольными груп-

пами после исследования (при p<0,01 в 

первых классах и при p<0,05 во вторых 

классах). 

 
Рисунок 1 – Темпы прироста (%) отбельных показателей координационных способностей 

детей младшего школьного возраста за период эксперимента 

 

Латентные показатели ловкости со-

гласно нормативам [5] для оценки абсо-

лютных показателей координационных 

способностей в циклических локомоциях 

(Т2-Т1) улучшились как в эксперимен-

тальных, так и в контрольных группах, но 

достоверных различий в показателях по-

сле педагогического исследования мы не 

получили (p>0,05). Отметим, что факти-

ческие результаты улучшились до оценок 

«выше среднего» в 1э группе и «высокие» 

в 1к, 2э и 2к группах. 
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Следует отметить, что если бы мы 

остановились на анализе только явных 

показателей координационных способно-

стей, то поставленные задачи были бы 

выполнены. И был бы упущен важный 

момент, дети 1к и 2к групп обладали бо-

лее высокими потенциальными показате-

лями координационных способностей к 

циклическим локомоциям и их следует 

продолжить развивать. При этом анализ 

показателей бега на 30 метров показал до-

стоверно лучший прирост результатов в 

1э и 2э группах (p<0,01). Выявлена досто-

верность различий между эксперимен-

тальными и контрольными группами по-

сле исследования (при p<0,01 в первых 

классах и при p<0,05 во вторых классах). 

О возможности получения подобного ре-

зультата предупреждал профессор В.И. 

Лях [5], данный факт еще раз указывает 

на важность определения и анализа явных 

и латентных показателей координацион-

ных способностей, сопоставления темпов 

прироста тех и других. 

В целом, уроки физической культу-

ры с применением специально подобран-

ных подвижных игр и заданий оказали 

более эффективное воздействие на разви-

тие ловкости детей первых-вторых клас-

сов экспериментальных групп. 

Заключение. Обобщая вышеизло-

женное можно утверждать, что подвиж-

ные игры и задания могут быть рекомен-

дованы как одно из средств воспитания 

ловкости, расширение арсенала базовых 

движений, приобретение двигательного 

опыта при условии их специального, тща-

тельного подбора соответственно воз-

растным особенностям детей и их избира-

тельного воздействия. Наблюдения за 

развитием координационных способно-

стей должны быть более продолжитель-

ными, затрагивающими весь период обу-

чения в школе. 

Динамика результатов, наблюдаемая 

в конце педагогического эксперимента, 

указывает, что подвижные игры и задания 

являются эффективным средством разви-

тия ловкости у детей младшего школьно-

го возраста. Прирост показателей иссле-

дуемого физического качества в экспери-

ментальных группах был существенно 

выше, чем в контрольных: в показателях 

статического равновесия (p<0,01); в ре-

зультатах челночного бега (p<0,01); в ре-

зультатах максимального бега на 30м 

(p<0,01). Исключение составили показа-

тели результатов в динамическом равно-

весии, где не обнаружено достоверной 

разницы прироста результатов между 

контрольными и экспериментальными 

группами. Все дети, занятые в экспери-

менте улучшили показатели в проявлении 

ловкости и равновесии (p<0,05 – p<0,01). 

Таким образом, считаем, что комплексное 

формирование координационных способ-

ностей посредством использования по-

движных игр и заданий на уроках физиче-

ской культуры получило статистически 

значимое подтверждение. 

По мнению авторов, педагоги в об-

ласти физической культуры и спорта 

должны уметь определять, какими специ-

альными и специфическими координаци-

онными способностями обладает обуча-

ющийся. А также, владея соответствую-

щими методами оценки и диагностики 

определять абсолютные и относительные 

показатели различных координационных 

способностей, что дает возможность 

определить актуальные (явные) и скрытые 

координационные возможности своих 

учеников и в соответствии с этим органи-

зовать ход учебного процесса, в том числе 

и дальнейшую спортивную специализа-

цию. 

Авторы заявляют об отсутствии 

конфликта интересов по представленной 

статье. 
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МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ К ОБЕСПЕЧЕНИЮ ПРАВ СПОРТСМЕНОВ 

НА УЧАСТИЕ В «БЕЗОПАСНОМ СПОРТЕ»  

И РАЗВИТИЮ НАВЫКОВ НЕНАСИЛЬСТВЕННОГО ОБЩЕНИЯ 

 

Аннотация. В статье дается обзор теоретических и эмпирических исследований меж-

личностных отношений в организованном спорте, раскрывающих различные проблемы, 

связанные с деструктивными взаимоотношениями между спортсменами, между тренерами 

и спортсменами, рассматривается проявляющиеся деструктивные взаимоотношения как 

различные притеснения, представляющие угрозу обеспечения «безопасного спорта». Од-

новременно с этим обсуждается связь проявления «буллинга» с другими проявлениями де-

структивного поведения – агрессией и антисоциальным поведением.  

В целях предотвращения распространения и развития данных разрушающих и де-

структивных явлений в спорте, необходимо проводить постоянные исследования, резуль-

таты которых позволят принимать своевременные профилактические решения. И перед 

каждым исследованием важно отработать концептуальный инструмент, который бы охва-

тывал эти разрушающие и деструктивные проявления поведения, позволяя выявить или 

предсказать формирование спортивных притеснений.  

Ключевые слова: асоциальное поведение, буллинг, травля, преследования в спорте, 

деструктивные межличностные отношения, безопасная среда. 
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Актуальность исследования. Спор-

тивная индустрия, организованный спорт 

считаются одним из важнейших контек-

стов, который может предоставить чело-

веку физические, социальные, эмоцио-

нальные, когнитивные преимущества и 

позволит обществу бороться с неподвиж-

ностью, ожирением, различными заболе-

ваниями такие как диабет, сердечно-

сосудистые заболевания.  

Регулярность физической активно-

сти в безопасной среде многими авторами 

в изученной литературе указывается как 

одно из главных преимуществ организо-

ванного спорта по сравнению с неоргани-

зованным спортом [8, 9, 29, 81, 83, 92]. 

Авторы также замечают, что необходимо 

«...защищать здоровье участников и ми-

нимизировать риск физических травм и 

психологического вреда» как в массовом 

спорте, так и на организованных спортив-

ных мероприятиях [72, 73]. Однако, по-

скольку спорт является зеркалом обще-

ства, он остается тем местом, где обеспе-

чение безопасной среды сталкивается с 

различными проблемами [61]: 

- медицинским кодексом олимпий-

ского движения закреплено положение о 

запрете применения допинга в спорте. 

Соблюдение Медицинского кодекса 

олимпийского движения обязательно все-

ми спортсменами, тренерами, инструкто-

рами, официальными лицами и медицин-

ским персоналом, работающими со 

спортсменами или осуществляющими им 

медицинскую помощь во время участия в 

Олимпийских играх или в период подго-

товки к ним, а также в тех соревнованиях, 

которым МОК покровительствует или 

оказывает поддержку, которые проходят в 

рамках олимпийского движения и органи-

зованы прямо или косвенно под его эги-

дой Международными [65]; 

-погоня за наградой, желание побе-

дить и давление со стороны среды созда-

ют такие условия, в которых возникают 

реальные возможности нанести вред 

спортивным ценностям и нанести как фи-

зический, так и психологический вред 

спортсмену, и это особенно актуально, 

говоря о молодежном спорте. Это под-

тверждается рядом исследований, в кото-

рых говорится, что спортсмен часто стал-

кивается с различными проблемами, воз-

никающими как из-за травм, связанных со 

спортом [24, 43, 78], так и из-за деструк-

тивных взаимоотношений [5, 27, 30, 52, 

54, 56, 63, 67, 88, 89].  

Деструктивные взаимоотношения 

упоминаются во многих исследованиях, 

перечислим эти проблемы межличност-

ных отношений: 

- антисоциальное поведение участ-

ников спорта [12, 19, 26, 38, 91], 

 -агрессивность по отношению к 

другим [53,72],  

-травля, домогательства или оскорб-

ления [35, 42].  

В долгосрочной перспективе эти 

проблемы обусловливают исключение во-

влеченных в них лиц в психосоциальное 

благополучие, которое определяет каче-

ство жизни, качества межличностных от-

ношений, сформированных в контексте 

спорта. В последние годы, обсуждая во-

просы качества межличностных отноше-

ний, исследователи начали подчеркивать, 

что издевательства и притеснения явля-

ются растущей проблемой в спорте и на 

соревнованиях [7,11, 13, 16, 86]. 

Существует тенденция использова-

ния различных инструментов для этих ис-

следований, в основном предназначенных 

для выявления травли или издевательств 

и других проявлений поведения, связан-

ные с этим явлением, приводящие к от-

ношениям, в которых может возникнуть 

вред, такие как антисоциальное поведе-

ние, агрессия или агрессивность. Ученые, 

анализирующие издевательства и притес-

нения, обычно используют инструменты 

оценки самоотчетов и изучают их прояв-
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ления и распространение на местном 

уровне [37, 47, 89]. 

Хотя явления, упомянутые в теоре-

тических идеях, тесно связаны, однако, в 

исследованиях, посвященных спортивно-

му контексту, эти поведенческие прояв-

ления анализируются либо по отдельно-

сти, либо в сочетании агрессивности с ан-

тисоциальным поведением. Также при-

знается, что в спорте доминирует специ-

фическое поведение травли, проявляюще-

еся в различных типах и уровнях [35, 42].  

По мнению Е.Н. Волковой, Н.Ю. 

Шульги, за исключением важной акаде-

мической литературы, о злоупотреблени-

ях в отношениях спортсменов и тренеров, 

существует мало исследований травли 

между сверстниками в спорте [20, 69, 94]. 

Поэтому можно отметить, отмечет В. Я. 

Анцупов, С. Н. Ениколопов, Ю. М. Куз-

нецова, Н. В. Чудова – отсутствие кон-

цептуального инструмента, анализирую-

щего спортивные травли, усложняет рабо-

ту исследователей, из-за чего травля и 

домогательства в спорте становятся труд-

но распознаваемыми [6, 33].  

Чтобы заполнить пробел в этой об-

ласти, необходимо разработать инстру-

мент, охватывающий все составляющие 

проблемы травли, агрессии, буллинга и 

домогательств в спорте и способный 

надежно диагностировать дискримина-

цию, травлю и домогательства в спорте 

[70]. Такая диагностика также необходи-

ма для разработки и внедрения политики 

по борьбе с травлей. Анализ политики по 

борьбе с травлей в спорте возможен через 

извлечение и изучение документов, со-

стоящих из различных кодексов поведе-

ния и политик по борьбе с домогатель-

ствами, и выявления тех документов, ко-

торые уже подготовлены для рассмотре-

ния конкретно травли между сверстника-

ми или участниками спортивных органи-

заций. Поэтому авторы отмечают, что 

возможно и нужно провести контент ана-

лиз документов, в которых упоминается 

травля, буллинг, агрессия, домогательство 

и таким образом определить присутствие 

или отсутствие конкретной политики и 

политического заявления, касающегося 

травли между сверстниками [32, 34, 37, 

44, 48, 56, 74, 75, 76, 95].  

Для создания более безопасных про-

странств в спорте для детей и молодежи 

необходимы хорошо написанные и реали-

зованные политики и диагностические ис-

следования по буллингу и притеснениям. 

Программы, созданные и реализуемые на 

их основе, помогут более эффективно 

обеспечивать права спортсменов на дея-

тельность в «безопасном спорте».  

Цель работы – теоретически дета-

лизировать некоторые аспекты диагно-

стики буллинга и различных притеснений 

спортсменов в поисках максимально 

«безопасной среды» в спорте.   

Методы исследования: Теоретиче-

ская часть подготовлена с использовани-

ем метода анализа научной литературы.  

В поисках максимально безопасной 

среды в спорте необходимо максимально 

исключить как различные физические 

травмы, так и явления, связанные с пси-

хосоциальной безопасностью спортсме-

нов. Последние часто связаны с межлич-

ностными отношениями в спортивных 

мероприятиях, которые обсуждаются все 

чаще, фокусируясь на проблемах, вызван-

ных явлениями травли и домогательств в 

спорте [4, 10, 17, 25, 36, 41, 51, 58, 64, 66, 

86, 90]. Сам феномен травли не является 

новым. Согласно различным источникам, 

инциденты, напоминающие травлю, были 

зарегистрированы еще до 1885 года.  

Существуют две основные теории о 

причинах травли насилия в спорте. Одна 

теория утверждает, что у людей есть ин-

стинкт насилия, развившийся в то время, 

когда ранним предкам человека приходи-

лось прибегать к насилию и агрессивно-

сти, чтобы выжить и размножить-

ся. Другая теория рассматривает социоло-

гические аспекты насилия в спорте, 

утверждая, что спорт - это «имитацион-

ные сражения», которые могут стать 

настоящими битвами из-за их соревнова-

тельного характера [98]. 
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В научном современном мире бул-

линг рассматривается как опасная соци-

ально-педагогическая проблема. Первое 

упоминание о буллинге появилось еще в 

1905 году, когда английский психолог К. 

Дьюкс исследовал данный феномен как 

«школьную травлю». В дальнейшем его 

разработки были положены в основу це-

лого ряда трудов различных европейских 

исследователей. В 90-е гг. ХХ в. сведения 

о буллинге были систематизированы та-

кими учеными, как Д. Олвеус, Д. Лэйн, Е. 

Роланд, А. Пикас, П. Хайнеманн, Е. Мун-

те и др. [68, 96,97]. 

Однако в 1970-х годах началось 

научное исследование этой темы. Хотя это 

явление изучается уже более 40 лет, дис-

куссии о том, как лучше всего определить 

травлю, по-прежнему остаются актуаль-

ными. В академической литературе травля 

традиционно определяется «…как повто-

ряющиеся бесчеловечные действия, 

направленные на целевых лиц, которые 

находятся в неблагоприятном положении 

или менее сильны, чем те, кто неоднократ-

но преследует или нападает на них» [2].  

Термин «травля» довольно часто по-

переменно используется с понятием «пре-

следование», которое понимается «как 

подмножество поведения травли, по-

скольку оно включает только жертв, ко-

торые попадают в определенные защи-

щенные категории...» [2, 13, 18, 85,]. По-

этому, анализируя эти явления и их рас-

пространение, становится целесообраз-

ным использовать понятия травли и домо-

гательства и рассматривать их как неже-

лательное агрессивное поведение, которое 

причиняет вред или страдания при усло-

вии, что такое поведение повторяется бо-

лее одного раза или, вероятно, повторится 

в контексте наблюдаемой или восприни-

маемой разницы в силе. 

Кроме того, анализируя травлю и 

домогательства, следует иметь в виду, что 

эти явления также можно рассматривать 

как особый вид преднамеренной агрессии, 

при которой люди часто и в течение дли-

тельного периода времени ведут себя 

агрессивно по отношению к другим лю-

дям. 

Рассматривая такое нежелательное 

поведение, важно обратить внимание на 

тот факт, что оно может принимать мно-

жество форм: от прямого физического 

вреда (физическая травля) до словесных 

насмешек и угроз (вербальная травля) и 

до исключения, унижения и распростра-

нения слухов (реляционная или социаль-

ная травля), которые тесно переплетаются 

с формами агрессии, выделяемыми в ли-

тературе, учитывая форму ее проявления 

[1, 39, 40, 44, 82]. 

Анализируя травлю как проявление 

агрессии человека, обращаем внимание на 

тот факт, что такое поведение можно 

назвать «антисоциальным поведением» и 

проанализировать агрессию с точки зре-

ния «скрытого антисоциального поведе-

ния», где травля и преследование, а также 

другие формы внешнего антисоциального 

поведения коррелируют друг с другом 

[62, 68]. Ряд проведенных авторами мета-

анализов и систематических обзоров про-

блем травли и преследований подтвер-

ждают пагубность этого явления, пред-

ставляя различные физические, эмоцио-

нальные и психосоциальные проблемы, 

проблемы со здоровьем и благополучием, 

академические проблемы, а также выяв-

ляют ухудшенные жизненные результаты 

на последующих этапах жизни лиц, во-

влеченных в такое поведение.  

Довольно большая доля исследова-

ний также раскрывает распространен-

ность этого явления в различных кон-

текстах, иногда достигая 50 процентов 

населения. Это подтверждают результаты 

исследований, проведенных в разных 

странах Бочавером А.А, Кривцовой С.В, 

Шапкиной А.Н. Исследователи показы-

вают, что подверженность травле так же 

различается по полу, при этом оценки ва-

рьируются от 8,6% до 45,2% среди маль-

чиков и от 4,8% до 35,8% среди девочек 

[14, 44, 45, 46, 57, 62, 74, 80, 87, 93].  

Результаты исследований актуализи-

руют проблему буллинга и то, чтобы уде-
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лять больше внимания травле – буллингу. 

Хотя количество исследований различных 

аспектов травли и преследований в раз-

личных контекстах только увеличивается, 

оценка этого явления по-прежнему со-

пряжена с различными трудностями. Ча-

ще всего это связано с тем, что наука об 

измерении травли, буллинга недостаточно 

развита. В исследованиях используются 

инструменты, которые находятся на раз-

ных стадиях развития и не являются пси-

хометрически обоснованными, а также не 

совсем соответствуют своему первона-

чальному замыслу [23, 28, 31].  

Кроме того, до сих пор ведутся дис-

куссии о том, важно ли при оценке травли 

и преследований представлять респонден-

там их определения, какой вид анкетиро-

вания целесообразнее всего проводить- 

использовать бумажную или электронную 

форму анкеты; также нет однозначного 

ответа на вопрос о наиболее подходящих 

временных рамках, используемых для 

оценки серьезности воздействия травли, 

буллинга и преследований, и ведутся дис-

куссии о раскрытии и важности ролей 

спортсменов, тренеров и даже фанатов 

спорта. 

Ученые, анализирующие травлю и 

преследование в спортивном контексте, 

также сталкиваются с аналогичными про-

блемами, в то время как выбор инструмен-

та исследования в контексте спорта стано-

вится еще большей проблемой. Причиной 

этого являются, с одной стороны, все еще 

довольно редкие исследования травли в 

рамках участия в спорте и, с другой сторо-

ны, не до конца изученный феномен травли 

и преследований в спорте.  

В уже проведенных количественных 

исследованиях используются как изна-

чально разработанные инструменты, так и 

анкеты, в которых адаптированы пункты 

из существующих инструментов оценки 

школьной травли. Однако, теоретически 

раскрывая сложность феномена травли и 

рассматривая его как определенную мо-

дель антисоциального поведения или/и 

акт межличностной агрессии, исследова-

ния не раскрывают связь между этими яв-

лениями.  

Хотя очевидно, что выявление агрес-

сии в спорте, проявляющейся агрессивно-

стью или гневом человека, или раскрытое 

продемонстрированное скрытое антисо-

циальное поведение в спорте может пока-

зать, как зачатки травли или домога-

тельств, так и укоренившиеся проблемы. 

Все это приводит к отсутствию знаний, 

связанных с феноменом травли и домога-

тельств в спорте, а также усугубляет раз-

работку профилактических и интервенци-

онных мер.  

Пока не будет достаточных научно 

обоснованных доказательств важности 

роли факторов риска, связанных с ними 

последствиями, распространенности и 

динамики травли и пока не будет разрабо-

тан общий инструмент, адаптированный к 

конкретному контексту, помогающий си-

стематически выявлять и регистрировать 

травлю в спорте, будет использоваться 

опыт других секторов, таких как образо-

вание, и не будет возможности нацели-

вать профилактическую работу более 

экономически эффективно. Это также бу-

дет определяться ситуацией, когда обще-

ство будет мало знать о распространенно-

сти травли и домогательств в спорте, бу-

дет с трудом их распознавать и в то же 

время не будет инициировать их сокра-

щение или устранение в спортивном кон-

тексте. 

Заключение. 

Издевательства и притеснения в ор-
ганизованном спорте как выражение 
агрессивного и антиобщественного пове-
дения его участников определяют, что 
спортивные организации сталкиваются с 
проблемами в обеспечении прав спортс-
менов на участие в безопасном спорте. 
Хотя существует согласие относительно 
важности обсуждения и расследования 
случаев издевательств и притеснений, в 
исследованиях, посвященных спорту, до 
сих пор крайне не хватает таких оценок. 
Причиной этого является как не до конца 
очищенная концепция феномена буллинга 
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и травли, не созданная корреляция с дру-
гими явлениями деструктивных отноше-
ний между участниками спорта, так и от-
сутствие понятийного инструментария, 
охватывающего все проблемы буллинга и 
травли. Решение этих проблем дало бы 
реальную возможность достоверно диа-
гностировать распространенность и про-
явление издевательств и притеснений в 
спорте, а также внести вклад в разработку 
научно обоснованной эффективной поли-
тики борьбы с издевательствами в спорте. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ ЮНОШЕЙ ВУЗОВ РОССИИ 

 

Аннотация. В статье представлен анализ уровня физической работоспособности по 

стандартной методике степ теста В. Л. Карпмана у 324 студентов периода юношеского 

возраста на начальном этапе обучения в шести вузах РФ. Авторами выдвинута гипотеза, 

что физическая работоспособность не зависит от региона проживания, а зависит от про-

филя получаемого образования. Также показано, что на уровень физической работоспо-

собности и значения МПК влияет ряд совокупных факторов, наиболее существенным из 

которых является высокий уровень двигательной активности, связанный с регулярными 

занятиями физкультурой и спортом, как в общеобразовательной школе, так и в ДЮСШ. 

Установлено, что уровень физической работоспособности и МПК больше у юношей, обу-

чающихся в специализированных физкультурных вузах. 

Ключевые слова: юноши, студенты вузов России, физическая работоспособность. 
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PHYSICAL PERFORMANCE OF YOUNG MEN AT RUSSIAN UNIVERSITIES 

 

Annotation. The article presents an analysis of the level of physical performance (RF) ac-

cording to the standard method of the V.L. Karpman step test in 324 students of the period of ad-

olescence, at the initial stage of training in six universities of the Russian Federation. Firstly, the 

authors put forward a hypothesis that the FR does not reliably depend on the region of residence, 

but depends on the profile of the education received. Secondly, the level of RF and BMD values 

are influenced by a number of cumulative factors, the most significant of which is the high level 

of physical activity associated with regular physical education and sports, both in secondary 

schools and in children's and youth sports schools. It is shown that the level of RF and BMD is 

higher in young men studying at specialized physical education universities. 

Key words: young men, students of Russian universities, physical performance. 

 

Актуальность. В последние годы 

здоровье учащейся и студенческой моло-

дежи вызывает особую тревогу [3, 6, 9, 

13], ибо его сохранение в молодом воз-

расте определяет его состояние в после-

дующих возрастных периодах. Состояние 

здоровья, воспитания и физического раз-

вития школьников и студентов является 

залогом сохранения трудового и оборон-

ного потенциала нашей страны. Вопросам 

оценки морфофункционального состоя-

ния учащейся и студенческой молодежи, 

проживающей в различных регионах РФ, 

всегда уделялось большое внимание. 

Ухудшение здоровья молодого населения 

России, что часто связывается со сниже-

нием уровня двигательной активности и 

образом жизни [2, 5, 8, 10].  

Одним из важнейших показателей 

оценки функционального состояния орга-

низма человека является физическая ра-

ботоспособность (ФР), которая у совре-

менных студентов различных профиль-

ных вузов РФ изучена недостаточно [1, 7, 

14, 15, 16]. Поэтому научные исследова-

ния, направленные на разработку регио-

нальных стандартов морфофункциональ-

ного состояния современной студенче-

ской молодёжи, являются актуальными и 

востребованными. Мы глубоко убеждены 

в том, что сегодня должно стать обяза-

тельным правилом – преподаватель физи-

ческой культуры вуза, приступая к заня-

тиям со студентами, должен иметь ясное 

представление об их здоровье, функцио-

нальном состоянии и адаптационных воз-

можностях. При этом, на наш взгляд, в 
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арсенале его исследования должны быть 

простые методы оценки, позволяющие 

применить их в любых условиях проведе-

ния учебного или тренировочного про-

цесса. 

Гипотеза исследования: во-

первых, высказано предположение, что 

у студентов периода юношеского возраста 

на начальном этапе получения высшего 

образования ФР достоверно не зависит от 

региона проживания, а зависит от профи-

ля получаемого образования. Во-вторых, 

на уровень ФР юношеского организма и 

значения МПК влияют ряд совокупных 

факторов, наиболее существенными из 

них являются высокий уровень двига-

тельной активности, связанный с регу-

лярными занятиями физкультурой и спор-

том, как в общеобразовательной школе, 

так и в ДЮСШ; высокая мотивация быть 

здоровым и не отличаться от сверстников; 

стремление к поступлению в вуз. 

Цель: дать оценку влияния региона 

проживания на уровень АП студентов пе-

риода юношеского возраста на начальном 

этапе получения высшего образования в 

различных вузах РФ. 

Материал и методы. В исследова-

нии приняли участие 324 юноши, полу-

чающие образование в шести вузах РФ: 

Тюменском государственном университе-

те (ТГУ) – 48 (14,8%), Сибирском феде-

ральном университете (СФУ) – 69 

(21,3%), Иркутском государственном 

университет (ИГУ) – 74 (22,8%), Новоси-

бирском государственном педагогическом 

университете (НГУ) – 50 (15,4 %), Ураль-

ском государственном университете фи-

зической культуры – (УралГУФК) 46 

(14,2%), Чайковской государственной 

академии физической культуры и спорта 

(ЧГАФКиС) – 37 (11,5%). Поступивших в 

вузы из городов было 198 (61,1%) юно-

шей, из сельских поселений 126 (38,9%) 

человек.  

Изучение уровня ФР проведено по 

степ-тесту РWС170 [4, 12, 14], 

рекомендованному Международной 

программой Всемирной организации 

здравоохранения (ВОЗ), которая нашла 

применение в практике студенческого 

спорта с вычислением МПК  

по формуле [11]:  

 

МПК = 2,2 × PWC170 + 1070. 

 

Результаты исследования были об-

работаны на персональном компьютере 

по программе Statistika. Оценка достовер-

ности различий выполнена с использова-

нием t – критерия Стьюдента, а различия 

считали достоверными при p<0,05.  

Этическая экспертиза. Соблюдены 

принципы добровольности, прав и свобод 

личности, гарантированных статьями 21 и 

22 Конституции РФ, а также Приказ Мин-

здравсоцразвития России №774н от 31 ав-

густа 2010 г. «О совете по этике». Иссле-

дование проводилось с соблюдением эти-

ческих норм, изложенных в Хельсинской 

декларации Всемирной Медицинской Ас-

социации «Этические принципы проведе-

ния медицинских исследований с участи-

ем людей в качестве субъектов исследо-

вания», которая была принята на 59 Гене-

ральной ассамблее в октябре 2008 года.  

Авторы получили устное согласие 

студентов на проведение исследования и 

публикацию данных. 

Результаты и обсуждение. Резуль-

таты оценки ФР студентов юношеского 

возраста различных вузов России свиде-

тельствовали о том, что на момент обсле-

дования она была на уровне хороших 

(ТГУ, ИГУ, СФУ, НГУ) и отличных 

(ЧГАФКиС и УралГУФК) значений, 

свойственных данному возрастному пе-

риоду (таблица 1).  
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Таблица 1 – Физическая работоспособность и максимальное потребление кислорода 

юношами-студентами различных вузов России (M ± m) 

ВУЗ 
PWC 170 

кгм/мин 
δ 

PWC 170 

кгм/мин/кг 
δ 

МПК 

л/мин 
δ 

МПК, 

мл/мин/кг 
δ 

ЧГАФКиС 1007,8±18,3 14,07 13,8±0,39 0,73 4,3±0,13 0,44 45,5±0,52 1,63 

ТГУ 986,9±16,4 13,73 14,5±0,42 0,68 4,2±0,14 0,49 43,6±0,58 1,69 

УралГУФК 1013,3±18,7 14,18 14,1±0,44 0,81 4,4±0,13 0,52 46,1±0,57 1,65 

ИГУ 953,8±16,7 15,51 13,1±0,40 0,76 4,2±0,12 0,47 42,9±0,53 1,67 

СФУ 966,4±17,2 15,84 13,3±0,45 0,79 4,3±0,14 0,50 43,4±0,55 1,70 

НГУ 979,5±17,3 16,02 13,6±0,47 0,77 4,4±0,14 0,51 43,8±0,59 1,72 

 

В первом случае ФР находилась в 

пределах от 900 до 1000 кгм/мин, а во 

втором в пределах от 1000 до 1500 

кгм/мин. Анализируя полученные данные, 

мы сделали заключение, что более высо-

кие показатели ФР имели место у юно-

шей, поступивших в вузы спортивной 

направленности, какими являются 

ЧГАФКиС и УралГУФК. Во-первых, от-

метим, что независимо от региона обуче-

ния все юноши обладали достаточно хо-

рошим уровнем ФР. Во-вторых, числен-

ные значения ФР у юношей различных 

регионов России имели практически оди-

наковые показатели в кгм/мин. В-третьих, 

достоверных различий в PWC 170 

кгм/мин между юношами, получающими 

образование в различных территориально 

расположенных вузах РФ, не выявлено 

(p>0,05). В-четвёртых, нами подтвержде-

на гипотеза о том, что у юношей, обуча-

ющихся в специализированных спортив-

ных вузах России, ФР и МПК в абсолют-

ных значениях больше, чем у юношей 

других профильных вузов (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Физическая работоспособность юношей различных вузов 

 

При оценке расчётных значений 

МПК при пробе PWC 170 мы исходили из 

того, что средними считали показатели от 

38 до 44 мл/мин/кг, а выше среднего от 45 

до 52 мл/мин/кг. МПК выше среднего 

значения отмечены только у студентов-
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юношей ЧГАФКиС и УралГУФК (рису-

нок 2), что мы связываем с имевшим ме-

сто до поступления в вуз высоким уров-

нем двигательной активности в связи с 

регулярными занятиями спортом. 

 
Рисунок 2 – Максимальное потребление кислорода (мл/мин/кг)  

у юношей различных вузов России 

 

Выводы. 

1. Физическая работоспособность, 

анализируемая по методике PWC 170 у 

студентов юношеского возраста, обучаю-

щихся в профильных вузах России, нахо-

дится на хорошем уровне, свойственном 

данному возрастному периоду, что следу-

ет учитывать при проведении занятий фи-

зической культурой в вузе.  

2. Максимальное потребление кис-

лорода у юношей на начальном этапе по-

лучения вузовского образования зависит 

от профиля обучения и находится на 

вполне достаточном уровне, что даст воз-

можность каждому из них заниматься не 

только физкультурой в рамках образова-

тельного процесса, но и посещать спор-

тивные секции по выбору. 

В данной статье мы только обозна-

чаем возможные проблемные вопросы, 

связанные с региональными особенностя-

ми ФР студентов периода юношеского 

возраста, которые планируем решать в 

процессе их обучения. 

Авторы заявляют об отсутствии 

конфликта интересов по представленной 

статье. 
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ОЦЕНКА АДАПТАЦИОННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ  
КАК ПОКАЗАТЕЛЯ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ ВОСТОЧНОЙ СИБИРИ 

 

Аннотация. В статье представлен материал, касающийся проблемы здоровья совре-
менных детей первого и второго детства проживающих в неблагоприятных климатогео-
графических условиях. Дана оценка адаптационных возможностей с прогностической зна-
чимостью как показателя здоровья в переходный период из детского сада в школу с целью 
корректировки процесса физического воспитания, дифференцирования нагрузок и индиви-
дуализации учебного процесса. Подчеркивается важность изучения процессов адаптации 
на всех этапах онтогенеза во избежание развития динамического рассогласования, приво-
дящего к серьезным нарушениям здоровья. В исследовании изучались морфофункцио-
нальные показатели (ЧСС, А/Дсист., А/Ддиаст., длина, масса тела и возраст). Выявлена ва-
риативность изучаемых показателей, дающая представление об уровне относительно уме-
ренной изменчивости результатов. Отмечается, что адаптационные возможности учащихся 
начальных классов свидетельствуют об ухудшении АП в сравнении с предыдущим воз-
растным этапом. 

Ключевые слова: адаптационный потенциал (АП), здоровье, образование, дети до-
школьного возраста, учащиеся начальных классов, физическое воспитание. 
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ASSESSMENT OF ADAPTATION OPPORTUNITIES AS AN INDICATOR  
OF CHILDREN’S HEALTH IN EASTERN SIBERIA 

 

Annotation. The article presents material concerning the health problem of modern children 
of the first and second childhood living in unfavorable climatogeographic conditions. An assess-
ment of adaptive capabilities with predictive significance as an indicator of health during the 
transition period from kindergarten to school is given in order to adjust the process of physical 
education, differentiate loads and individualize the educational process. The importance of study-
ing adaptation processes at all stages of ontogenesis is emphasized in order to avoid the develop-
ment of dynamic misalignment leading to serious health disorders. The study examined morpho-
functional parameters (HR, A/Dsist., A/Ddiast., length, body weight, age). The variability of the 
studied parameters was revealed, giving an idea of the level of relatively moderate variability of 
the results. It is noted that adaptation opportunities of pupils of primary classes demonstrate dete-
rioration in AP in comparison with the previous age stage. 

Keywords: adaptation potential (AP), health, education, preschool children, pupils of pri-
mary classes, physical education. 

 

Актуальность. Адаптационные воз-
можности организма формируют и со-
ставляют запас здоровья подрастающего 
поколения. При анализе персональных 
морфофункциональных показателей детей 

следует руководствоваться пониманием 
того, что состояние полного здоровья и 
патологии разделены временной паузой, в 
течение которой возможность формиро-
вания болезни прогрессивно усиливается. 
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Этот временной этап заболеваний называ-
ется стадией рискогенеза. 

В своих исследованиях авторы Ли-
маренко О.В. (2010), Крючкова Е.Н., Ис-
томин А.В. Сааркоппель Л.М., Яцына 
И.В. (2017), Лимаренко О.В., Романова 
С.В., Лимаренко А.П. (2022) и др. отмеча-
ли, что формирование здоровья детей во 
многом зависит от качества среды обита-
ния, условий образования и воспитания, 
материальной обеспеченности, бытовых 
условий, питания и многих других факто-
ров. Несоответствие нагрузки факторов 
среды обитания функциональным воз-
можностям организма ребенка, приводит 
к различным отклонениям в развитии рас-
тущего организма [7, 4, 8]. 

Откликом на влияние всевозможных 
агентов внешней среды организм в целом 
и все его системы отвечают определен-
ными физиологическими реакциями, 
адаптируя и приспосабливая его к данным 
раздражителям. Известно, что не все си-
стемы в равной степени адаптируются 
одинаково. 

Наиболее остро встает вопрос сохра-
нения здоровья детей в условиях Сибири, 
где его развитие в онтогенезе протекает 
под воздействием не только суровых кли-
матогеографических, но и неблагоприят-
ных социально-экономических и экологи-
ческих факторов. Значимость проблемы 
актуализируется задачами, поставленны-
ми Президентом РФ в рамках реализации 
приоритетного национального проекта 
«Демография» на период 2019-2030гг. 

В исследованиях, проведенных авто-
рами ранее (Лимаренко О.В., Романова 
С.В., 2009; Лимаренко О.В, 2010; Шибков 
А.А., Ефимова Н.В., 2016; Поляшова Н.В., 
Ляпина Е.С., 2016) отмечалось, что в пе-
риод дошкольного и младшего школьного 
возраста организм детей способен остро 
откликаться как на отрицательные, так и 
на положительные воздействия на него [5, 
6, 10, 9]. АП может выступать в качестве 
критерия оценки рациональности дозиро-
вания учебной и физической деятельности 
детей в образовательном процессе. 

Возрастной период первого детства 
(4-7 лет) является переходной стадией к 

школьному обучению. Период второго 
детства (7-11 лет) характеризуется уси-
ленным ростом размеров и формы тела в 
связи с увеличением секреции гормонов и 
стадией адаптации к процессу образова-
ния в школе как к одному из перечислен-
ных агентов раздражения. 

В связи с этим, считаем, что изуче-
ние различных аспектов состояния здоро-
вья современных детей с прогностической 
важностью изучения адаптации как явле-
ния, характеризующего особенности до-
нозологической диагностики состояния 
растущего организма и ресурсов управле-
ния здоровьем с использованием метода 
индекса функциональных изменений 
(ИФИ) системы кровообращения или 
адаптационного потенциала (АП) Р.М. 
Баевского не утратило своей актуальности 
и по-прежнему востребовано. 

Цель исследования: дать оценку 
АП детей четырех-одиннадцати лет раз-
ного пола, проживающих в Восточной 
Сибири. 

Организация и методы исследова-
ния. В комплексном исследовании при-
нимали участие 62 дошкольника в воз-
расте четырех-семи лет, из них 30 девочек 
и 32 мальчика, 386 школьников в возрасте 
семи-одиннадцати лет, из них 185 девочек 
и 201 мальчик, проживающие в г. Усть-
Илимске, приравненном к районам Край-
него Севера, Иркутской области. К обсле-
дованиям приступили после подписания 
родителями информационного согласия 
на участие в исследовании. Обследование 
производилось по общепринятой унифи-
цированной методике с использованием 
стандартных измерительных инструмен-
тов во время физкультурных занятий. 

Определение АП детей проводилось 
по индивидуальным величинам морфо-
функциональных показателей (частоты 
сердечных сокращений, систолического и 
диастолического артериального давления, 
длины и массы тела, возраста), которые 
согласно критериям Р.М. Баевского (1979) 
распределялись по 4 степеням: до 1,7 бал-
лов – хорошая; до 2 баллов – удовлетво-
рительная; до 3 баллов – напряжение ме-
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ханизмов адаптации; более 3 баллов – 
срыв адаптации [1, 3]. 

Результаты исследования статисти-
чески обрабатывались с помощью при-
кладной компьютерной программы. По 
каждому показателю имеется табличный 
и графический вариант анализа результа-
тов исследования. При этом были рассчи-
таны некоторые статистические парамет-
ры (𝑥±m – среднее арифметическое и 
стандартная ошибка среднего арифмети-
ческого, σ – стандартное отклонение, V% 

– коэффициент вариации) изучаемых по-
казателей [2]. 

Результаты и их обсуждение. В хо-
де анализа выявлена вариативность изу-
чаемых показателей, дающая представле-
ние об уровне относительно умеренной 
изменчивости результатов внутри группы 
испытуемых. 

У исследуемого контингента детей-
дошкольников не выявлено срыва меха-
низмов адаптации (табл. 1). 

 

Таблица 1 – Показатели адаптационного потенциала детей четырех-семи лет, посе-
щающих дошкольное образовательное учреждение 

Возраст Пол 
Общее кол-во 

обследованных 

Оценка адаптационного потенциала, в % 

хорошая 
удовлетворитель-

ная 
напряжен-

ная 
срыв 

4 года М 9 11,1 55,6 33,3 0 

Ж 9 0 22,2 77,8 0 

5 лет М 10 0 50 50 0 

Ж 10 0 60 40 0 

6 лет М 10 10 50 40 0 
Ж 11 0 33,4 63,6 0 

7 лет М 3 0 33,3 66,7 0 
 

Оценка адаптационного потенциала 
как «хорошая» выявлена только у маль-
чиков четыре х и шести лет (соответ-
ственно 11,1% и 10 % случаев). 

Значительные напряжения механиз-
мов адаптации установлены у девочек че-
тырех и шести лет (соответственно 77,8% 
и 63,6% случаев), у мальчиков семи лет 
(66,7% случаев), у пятилетних детей обое-

го пола (соответственно 50% и 40% слу-
чаев). 

Оценка АП как «удовлетворитель-
ная» доминировала в основном у мальчи-
ков четырех, пяти и шести лет (соответ-
ственно 55,6%. 50% и 50% случаев), у де-
вочек пятилетнего возраста (60% случаев). 

Изменение показателей АП у до-
школьников представлено на рисунках 1-2. 

 
Рис. 1. Показатели АП у мальчиков-дошкольников 
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Рис. 2. Показатели АП у девочек-дошкольников 

 

В целом анализ оценки АП у обсле-

дуемых дошкольников позволяет заклю-

чить, что с возрастом число случаев 

напряжения механизмов адаптации уве-

личивается, причем у обследуемых детей 

женского пола данная оценка встречается 

чаще, чем у мужского. 

Анализ показателей физического 

развития и функционального состояния 

позволил распределить результаты обсле-

дуемых детей по уровню здоровья (без 

учета резистентности) на две группы 

(таблица 2, рис. 3-4).  

 

Таблица 2 – Распределение результатов детей четырех-семи лет, посещающих до-

школьное образовательное учреждение по уровню здоровья 

Возраст Пол Общее кол-во 

обследованных 

Уровень здоровья, в % 

1 группа 2 группа 

4 года М 9 77,8 22,2 

Ж 9 44,4 55,6 

5 лет М 10 60 40 

Ж 10 70 30 

6 лет М 10 70 30 

Ж 11 63,6 36,4 

7 лет М 3 33,3 66,7 
 

 
Рис. 3. Распределение мальчиков 4-7 лет по группам здоровья 
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Рис. 4. Распределение девочек 4-7 лет по группам здоровья 

 

Так больший процент мальчиков че-
тырех-шести лет и девочек пяти-шести 
лет отнесен к первой группе здоровья. У 
девочек четырех лет и мальчиков семи лет 
преобладала вторая группа здоро-
вья.Данное обстоятельство указывает на 
необходимость обязательного использо-
вания в физическом воспитании до-
школьников индивидуально-
дифференцированного подхода. 

Анализ показателей АП детей, полу-
чавших физкультурное образование в одном 
из муниципальных образовательных учре-
ждений города представлен в таблице 3. 

Мальчики и девочки семилетнего 
возраста в основном имели «хороший» 
АП – 80,95% и 73,91% случаев соответ-
ственно, у остальных детей этого возраста 
наблюдался «удовлетворительный» АП – 
19,05% и 26,09% случаев. 

 

Таблица 3 – Показатели адаптационного потенциала детей 7-11 лет, учащихся 
начальных классов 

Возраст Пол Всего 

Показатель АП в % 

Хороший Удовлетворительный Напряжённый Срыв 

7 М 21 80,95 19,05 0 0 

7 Ж 23 73,91 26,09 0 0 

8 М 55 60,00 32,73 7,27 0 

8 Ж 46 65,22 30,43 4,35 0 

9 М 53 60,38 35,85 3,77 0 

9 Ж 37 59,46 32,43 8,11 0 

10 М 50 54,00 34,00 12,00 0 

10 Ж 49 46,94 38,78 14,29 0 

11 М 22 45,45 45,45 4,55 4,55 

11 Ж 30 26,67 43,33 30,00 0 
 

В возрасте восьми-девяти лет у 
мальчиков и девочек выявлено преиму-
щество АП с оценкой «хороший» – 60 % и 
65,22 %, 60,38 % и 59,46 % случаев соот-
ветственно, у остальных учащихся этого 
возраста установлен «удовлетворитель-
ный» и «напряженный» АП. В 10десять 
лет у мальчиков также выявлено преиму-
щество «хорошего» АП над «удовлетво-
рительным» и «напряженным». У девочек 
десяти лет, а также мальчиков и девочек 

одиннадцати лет установлено преимуще-
ство «удовлетворительного» и «напря-
женного» АП. 

В процессе взросления у детей 
младшего школьного возраста с восьми 
до одиннадцати лет в оценке АП наблю-
далось «напряжение», причем процент 
случаев значительно увеличивался к деся-
ти годам у мальчиков и девочек и девочек 
одиннадцатилетнего возраста. 
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Срыв механизмов адаптации выяв-
лен у мальчиков одиннадцати лет – 4,55% 
случаев, у остального контингента иссле-

дуемых детей срыва механизмов адапта-
ции не обнаружено (рис. 5-6). 

 
Рис. 5. Показатели АП у мальчиков 7-11 лет 

 

 
Рис. 6. Показатели АП у девочек 7-11 лет 

 

В целом анализ оценки адаптацион-
ного потенциала у учащихся начальных 
классов свидетельствовал о его ухудше-
нии в сравнении с предыдущим возрастом 
по мере увеличения обучающей нагрузки 
в школе. Данное обстоятельство указыва-
ет на необходимость введения профилак-
тических мер в учебно-воспитательный 
процесс, направленных на увеличение 
стрессоустойчивости детского организма 
через привлечение детей к дополнитель-
ным занятиям физическими упражнения-
ми во внеурочное время, организацию 
внеклассных физкультурно-
оздоровительных мероприятий, способ-

ствующих снятию эмоционального 
напряжения, индивидуальную работу с 
психологом, направленную на повышение 
адаптации к учебному процессу в целом. 

Дальнейший анализ показателей фи-
зического развития и функционального 
состояния позволил распределить резуль-
таты обследуемых детей семи-
одиннадцати лет на две группы здоровья. 
К первой группе здоровья – практически 
здоровые дети отнесено большинство об-
следуемых детей обоего пола. Остальные 
дети относились ко второй группе здоро-
вья – дети с временными отклонениями в 
здоровье (табл. 4). 
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Таблица 4 – Распределение детей 7-11 лет, учащихся начальных классов по группам 
здоровья 

Возраст Пол Всего 

Распределение занимающихся по группам здоровья, %  

1 2 3 4 5 

7 М 21 71,43 28,57 0,00 0,00 0,00 

7 Ж 23 91,30 8,70 0,00 0,00 0,00 

8 М 55 74,55 25,45 0,00 0,00 0,00 

8 Ж 46 95,65 4,35 0,00 0,00 0,00 

9 М 53 77,36 22,64 0,00 0,00 0,00 

9 Ж 37 86,49 13,51 0,00 0,00 0,00 

10 М 50 84,00 16,00 0,00 0,00 0,00 

10 Ж 49 85,71 14,29 0,00 0,00 0,00 

11 М 22 81,82 18,18 0,00 0,00 0,00 

11 Ж 30 83,33 16,67 0,00 0,00 0,00 
 

Среди учащихся начальных классов, 
принявших участие в исследовании не 

выявлено детей, отнесенных по состоя-
нию здоровья к 3, 4 и 5 группам (рис. 7-8). 

 
Рис. 7. Распределение мальчиков 7-11 лет на группы здоровья 

 
Рис. 8. Распределение девочек 7-11 лет на группы здоровья 
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Заключение.  
В ходе проведенного исследования 

по оценке адаптационных возможностей 
детей дошкольного и младшего школьно-
го возраста, проживающих в Восточной 
Сибири, были сформулированы выводы: 

1. Состояние «напряжения», влияю-
щее на снижение функциональных резер-
вов сердечно-сосудистой системы, мак-
симально выражалось у девочек-
дошкольников четырех лет, шести лет и 
мальчиков-дошкольников семи лет, при 
этом у девочек четырех лет и мальчиков 
семи лет преобладала вторая группа здо-
ровья; 

2. Приступая к обучению в школе, 
мальчики и девочки семилетнего возраста 
в основном имели «хороший» АП; 

3. С восьми до одиннадцати лет в 
оценке АП наблюдалось «напряжение», 
причем процент случаев значительно уве-
личивался к десяти годам у мальчиков и 
девочек одиннадцатилетнего возраста, 
при этом большинство детей семи-
одиннадцати лет относились к первой 
группе здоровья; 

4. Адаптационные возможности 
учащихся начальных классов свидетель-
ствуют об ухудшении АП в сравнении с 
предыдущим возрастом по мере увеличе-
ния обучающей нагрузки в школе. 

Таким образом, своевременная диа-
гностика АП детей первого и второго дет-
ства позволяет модернизировать систему 
сопровождения воспитанников, сконцен-
трировать внимание педагогов, на истин-
но важных потребностях детей. 

Вышесказанное определяет необхо-
димость перед специалистами применять 
критерии прогностической оценки т.к. в 
дальнейшем уровень адаптационного по-
тенциала данных детей, неуклонно приве-
дет к срыву адаптации, что может под-
вергнуть детский организм к развитию 
ряда патологий в последующие возраст-
ные периоды. 

Существенное значение в укрепле-
нии здоровья занимают систематические 
занятия физической культурой на всех 

этапах онтогенеза детей. Повышение 
учебной нагрузки и возрастание требова-
ний является еще одним дополнительным 
отрицательно влияющим фактором на 
адаптационные возможности младших 
школьников, что не может не отражаться 
на качестве получения начального обра-
зования, в том числе и физкультурного 
образования. 

Необходимо продолжить проведение 
всестороннего контроля количественной и 
качественной оценки физического состо-
яния детей (мониторинг здоровья) с це-
лью корректировки процесса физического 
воспитания, дифференцирования нагрузок 
и индивидуализации учебного процесса 
на всех его этапах. 

Авторы заявляют об отсутствии 
конфликта интересов по представленной 
статье. 
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КОРРЕКЦИЯ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ  

СОСТОЯНИЙ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ  

(В УСЛОВИЯХ ДВОЙНОЙ КАРЬЕРЫ) (В СХЕМАХ) 
 

Аннотация. В статье представлен опыт реализации технологии коррекции психофи-
зиологических функциональных состояний студентов-спортсменов в условиях двойной 
карьеры. Структура коррекционных мероприятий представлена в схемах. Схематичное 
представление позволяет показать в виде условных изображений или обозначений состав-
ные части понятия и связи между ними. Полученные в исследовании результаты свиде-
тельствуют о положительном влиянии и эффективности предлагаемой технологии коррек-
ции психофизиологических функциональных состояний студентов-спортсменов, реализу-
ющих сочетанную умственную и физическую нагрузку. 

Ключевые слова: мониторинг здоровья, здоровье, здоровьесбережение, студенты-
спортсмены, психофизиологическое функциональное состояние, психофизиологические ре-
сурсы, двойная карьера. 
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CORRECTION OF PSYCHOPHYSIOLOGICAL FUNCTIONAL STATES  

OF STUDENT-ATHLETES (IN CONDITIONS OF A DUAL CAREER) (IN SCHEMES) 
 

Annotation. The article presents the experience of implementing the technology of correc-
tion of psychophysiological functional states of student-athletes in a dual career. The structure of 
corrective measures is presented in the diagrams. A schematic representation allows you to show 
the components of the concept and the connections between them in the form of conventional im-
ages or designations. The results obtained in the study indicate the positive impact and effective-
ness of the proposed technology for correcting the psychophysiological functional states of stu-
dent-athletes implementing combined mental and physical activity. 

Keywords: health monitoring, health, health care, student-athletes, psychophysiological 
functional state, psychophysiological resources, dual career. 

 

В ходе анализа научно-
исследовательских работ [1-3, 5, 6, 8] по 
вопросам способов коррекции психофи-
зиологических функциональных состоя-
ний обучающихся в условиях влияния ум-
ственных и физических нагрузок нами 
сделаны выводы: 

- необходимо разработать систему 
коррекции психофизиологических функ-
циональных состояний (здоровья) обуча-

ющихся в условиях сочетанных воздей-
ствий умственных и физических нагрузок; 

- технологии мониторинга необходимо 
интегрировать с цифровыми сервисами, что 
способствует проведению массового скри-
нинга, актуализации информации о здоровье 
популяции обучающихся и разработке стра-
тегических задач для укрепления и сохране-
ния здоровья молодежи; 

- технологии оценки и коррекции 
психофизиологических функциональных 
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состояний студентов-спортсменов долж-
ны основываться на интеграции медико-
биологических, психофизиологических и 
педагогических компонентов; 

- важную роль приобретает монито-
ринг состояния здоровья с применением 
методов самоконтроля. 

Схематичное представление позво-
ляет показать в виде условных изображе-
ний или обозначений составные части по-
нятия и связи между ними. 

«Суть схематизации понятия состоит 
в конструировании системы на основе 
свойств и связей, зафиксированных в ре-
альном определении понятия и выраже-
нии ее в виде схемы» [10]. 

В связи с вышеобозначенным нами 
сформулирована цель настоящего иссле-
дования: структурировать и представить в 
схемах технологию коррекции психофи-
зиологического функционального состоя-
ния студентов-спортсменов в условиях 
сочетанного воздействия учебных и тре-
нировочных нагрузок. 

Исследование было проведено с со-
блюдением Этических требований на базе 
ФГБОУ ВО Уральского государственного 
университета физической культуры (г. 
Челябинск) факультета зимних видов 
спорта и единоборств, в рамках реализа-
ции НИР «Разработка технологий оценки 
и коррекции психофизиологических 
функциональных состояний студентов-
спортсменов» по выполнению государ-
ственного задания № 777-00032-23-01 на 
оказание государственных услуг и прове-
дение прикладных научных исследований 
в области физической культуры и спорта. 

Нами разработана модель техноло-
гии оценки и коррекции психофизиологи-
ческого функционального состояния сту-
дентов-спортсменов в условиях сочетан-
ного воздействия учебных и тренировоч-
ных нагрузок [4]. 

Коррекционный блок в модели пред-
ставлен педагогическими, психофизиоло-
гическими и медицинскими технологиями. 
Коррекционные мероприятия разделены на 
общие и специальные (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Классификация коррекционных мероприятий 

 
Общие коррекционные мероприятия 

проводятся со всеми студентами-
спортсменами, нацелены на формирование 
здоровьеориентированного поведения и 
включают коррекцию факторов риска (об-

раз жизни студентов-спортсменов, коррек-
цию сна, коррекцию питания, организацию 
профилактики и борьбы с табакокурением 
и употреблением никотинсодержащей про-
дукции) (рис. 2). 
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Рисунок 2 – Схема коррекции факторов риска 

 
Коррекция режима студентов-

спортсменов ориентирована на составле-
ние режима дня в соответствии с гигие-
ническими требованиями.  

Сон выполняет жизненно важные 
физиологические функции и, возможно, 
является решающим фактором в процессе 
восстановления после тренировок и уче-
бы. Качественный сон должен быть ча-
стью основы режима дня студента-
спортсмена.  

Коррекция сна студентов-спортсменов 
(рисунок 3) осуществляется через:  

- организационные меры: планиро-
вание мероприятий по гигиене сна. 

- информационно-коммуника-
ционные компоненты: презентации о фи-
зиологии сна, практические советы (ли-
стовки) по гигиене сна. 

- образовательные: темы в рамках дис-
циплин медико-биологического цикла 
(Обучение гигиене сна, Важность сна для 
спортсменов), научно-теоретические конфе-
ренции. 

- мониторинг и оценка: сомнологи-
ческие анкеты, дневник сна студента-
спортсмена. 

 

 
Рисунок 3 – Мероприятия по гигиене сна 
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На основании информации для паци-

ентов Центра легочной медицины и меди-

цины сна UCSD нами разработаны памят-

ки десять лучших рекомендаций по гиги-

ене здорового сна (рисунок 4).  

Оценка качества сна проводится по 

разнообразным анкетам. Примеры приве-

дены на рисунке 5. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 4 – Примеры памяток (листовок) с 

рекомендациями гигиены сна 
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Рисунок 5 – Анкеты для оценки качества сна. 
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На рисунке 6 представлена схема ос-

новных направлений по коррекции пита-

ния студентов-спортсменов.  

Организация профилактики и борьба 

с табакокурением среди студентов, в том 

числе студентов-спортсменов, является 

приоритетным направлением. 

Курение табака – причина многих 

хронических болезней, представляющих 

существенный экономический ущерб для 

общества [9, 12]. На рисунке 7 представ-

лена схема основных форм организация 

профилактики и борьбы с табакокурением 

среди студентов, в том числе студентов-

спортсменов. 

 
Рисунок 6 – Схема основных направлений по коррекции питания студентов-спортсменов 

 

 
Рисунок 7 – Схема основных форм организация профилактики  

и борьбы с табакокурением среди студентов, в том числе студентов-спортсменов 
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Оформление мест общего пользова-

ния в помещениях вуза и территории зна-

ками, запрещающими курение. Запрет ку-

рения на территории вуза (в обществен-

ных местах) регулируется Федеральным 

законом №15-ФЗ от 23 Февраля 2013г. 

«Об охране здоровья граждан от воздей-

ствия окружающего табачного дыма и по-

следствий потребления табака». В усло-

виях ВУЗа необходимо обеспечить ис-

полнение закона на территории универси-

тета путем издания внутренних норма-

тивных документов.  

Для осуществления практики необ-

ходимо издать внутренний документ:  

– о запрете курения на территории 

университета (включая открытую терри-

торию);  

– о запрете потребления любых 

электронных сигарет, испарителей и 

устройств с нагреванием табака;  

– о запрете продаж любых табачных 

изделий и всех видов электронных сига-

рет и их составляющих на территории 

университета. 

Практика не требует дополнительно-

го финансирования. Алгоритм основных 

действий по оформлению мест общего 

пользования в помещениях вуза и терри-

тории знаками, запрещающих курение 

представлен на рисунке 8. 

 
Рисунок 8 – Алгоритм основных действий по оформлению мест общего 

пользования в помещениях вуза и территории знаками, запрещающих курение 

 

Оформление мест общего пользова-

ния, территории вуза информационными 

материалами о вреде курения. Информа-

ционно-коммуникационные мероприятия 

в организованных коллективах помимо 

основной функции - информирования о 

вредных воздействиях курения, способ-

ствуют сплочению сотрудников вокруг 

единой идеи, обеспечивают социальную 

поддержку, повышают корпоративный 

дух, коллективное стремление к цели. По-

этому очень важно использовать все воз-

можные каналы информирования студен-

тов и сотрудников и их постоянного во-

влечения в процесс реализации программ 

профилактики. 

Повышению информированности 

будет способствовать оформление мест 

общего пользования, территории вуза ин-

формационными материалами о вреде ку-

рения, в общем комплексе информацион-

но-коммуникационных мер. 

Количество и разнообразие материа-

лов определяется ресурсами программы и 

техническими возможностями. Для осу-

ществления практики необходим подго-

товленный персонал программы по во-

просам коммуникационных технологий, 

экспертная оценка материалов для разме-

щения. Алгоритм основных действий по 

оформлению мест общего пользования в 

помещениях вуза и территории вуза ин-

формационными материалами о вреде ку-

рения представлен на рисунке 9. 



104 

 
Рисунок 9 – Алгоритм основных действий по оформлению мест общего пользования  

в помещениях вуза и территории вуза информационными материалами о вреде курения 

 

Организация кабинета по оказанию 

помощи курящим студентам и сотрудни-

кам ВУЗа в отказе от курения. Объем и 

предлагаемые форматы помощи будут 

определяться существующими ресурсами, 

наличием медперсонала, объемом финан-

совых вложений. Организация медицин-

ской помощи в отказе от курения требует 

определенных условий и подготовленный 

персонал. Необходимо наличие оборудо-

ванной медсанчасти, или медицинского 

кабинета, желательно наличие кабинетов 

реабилитации, релаксации. Оценка прове-

дения и результатов мероприятия должна 

быть заложена в программу.  

Алгоритм реализации помощи куря-

щим студентам и сотрудникам ВУЗа в от-

казе от курения представлен на рисунке 10. 
 

1 

 

Организовать и оборудовать/оснастить помещение для проведения ин-

дивидуальных и групповых консультирований(школ); 

2 

 

Назначить медработника и обучить его методу опроса, измерению СО2 

в выдыхаемом воздухе и методике краткого и углубленного консульти-

рования при курении и проведению школ по отказу от курения; 

3 

 

Пригласить эксперта для обучения и дальнейшего методического со-

провождения работы кабинета; 

4 

 

Организовать режим работы медработника и кабинета; 

5 

 

Оснастить кабинет необходимыми методическими материалами для 

медработника; 

6 

 

Оформить кабинет необходимыми тематическими информационными 

материалами для студентов и сотрудников; 

7 

 

Обеспечить информирование всех студентов и сотрудников о созда-

нии/работы кабинета по всем внутренним каналам коммуникации. 

Рисунок 10 - Алгоритм реализации помощи курящим студентам и сотрудникам ВУЗа  

в отказе от курения 
 

Управление стрессом. На рисунке 11 

представлены виды стрессовых воздействий 

на организм студента в условиях умствен-

ных и физических (спортивных) нагрузок. 

Представлены стрессы учебной, спортивной 

и повседневной видов деятельности. 
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Рисунок 11 – Виды стрессовых воздействий на организм студента  

в условиях умственных и физических (спортивных) нагрузок 

 

Школа психогигиены. В школе пси-

хоэмоционального благополучия может 

участвовать любой студент вуза (рисунок 12). 

Существует два формата участия в 

школе: индивидуальное и групповое. 

Школа благополучия подразумевает со-

ревновательный компонент, который воз-

никает за счет набора баллов (количество 

пройденных шагов, просмотра образова-

тельного контента, вебинаров, выполне-

ние домашних заданий). Победа в инди-

видуальном соревновании обеспечивается 

формированием профилактического 

навыка за счет выполнения домашних за-

даний, в групповом – формированием 

навыка у всех членов команды. По итогам 

Школы благополучия награждаются все 

участники, выполнившие все домашние 

задания.  

 
Рисунок 12 – Основные направления «Школы благополучия» 
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Информирование студентов о Нацио-

нальных проектах. В реализации целей здо-

ровьесбергающих технологий для студен-

тов-спортсменов приобретают важное зна-

чение через информационно-

коммуникационный компонент информиро-

вание студентов о Национальных проектах, 

в том числе об инициативе «Общественное 

здоровье». В рамках данной инициативы на 

базе поликлиник в центрах здоровья прово-

дятся консультации по профилактике и от-

казу от вредных привычек. Подробная ин-

формация на сайте по ссылке через qr – код. 

Также информирование о разнообразных 

порталах о здоровом образе жизни (ссылки 

через qr – код). 
 

  

 

 

 

 

Рисунок 13 – QR-коды на 

сайты Национальных проек-

тов и сайт «Так здорово» 

 

Специальные методы нацелены на 

коррекцию психического, нейродинами-

ческого и энергетического компонентов 

психофизиологических функциональных 

состояний студентов-спортсменов. 

Психический компонент является 

ведущим в регуляции психофизиологиче-

ских функциональных состояния [11]. В 

научных работа описаны результаты ис-

следований и примеры, иллюстрирующие 

доминирование психической активности в 

системе саморегуляции состояния [11]. 

Наиболее доступным и эффектив-

ным средством профилактики функцио-

нальных нарушений и сохранения высо-

кой работоспособности в условиях ум-

ственных нагрузок является регламента-

ция труда с учетом индивидуальных осо-

бенностей студента-спортсмена. При та-

ком подходе к организации режима труда 

и отдыха, рабочей нагрузки (ее объема, 

степени тяжести) должно учитываться те-

кущее функциональное состояние инди-

вида, уровень мотивации и волевые каче-

ства, резервные возможности организма. 

Величина рабочей нагрузки не должна 

приводить к функциональному перена-

пряжению, но следует помнить, что опре-

деленное ее превышение комфортного 

уровня вызывает тренирующий, развива-

ющий эффект и обеспечивает в дальней-

шем рост работоспособности. Выбор 

формы и содержания отдыха определяет-

ся характером причин и признаков нару-

шения функционального состояния. При 

сильном утомлении показано применение 

пассивного отдыха (продолжительный 

сон, чтение литературы, просмотр телепе-

редач и т. п.). Основным принципом ак-

тивного отдыха является периодическая 

смена деятельности, чередование ум-

ственного и физического труда.  

К числу основных приемов регуля-

ции своего состояния относятся самовну-

шение, самоубеждение, переключение 

внимания, визуализация представлений, 

дыхательные и физические упражнения, 

беседы психотерапевтической направлен-

ности с близкими людьми и со специали-

стами и др. Разработаны и научно-

обоснованные методы саморегуляции со-

стояния: аутогенная тренировка, психо-

мышечная тренировка, релаксация, сю-

жетные представления, идеомоторная 

подготовка, психотехнические игры и 

упражнения, музыкотерапия, арттерапия, 

танцевальная терапия и др. Структура 

коррекции психического компонента 

представлена на рисунке 14. 

Структура коррекции психического 

компонента представлена на рисунке 15. 

Структура коррекции психического 

компонента представлена на рисунке 16. 
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Рисунок 14 - Структура коррекции психического компонента 

 

 
Рисунок 15 - Структура коррекции нейродинамического компонента 
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Рисунок 16 - Структура коррекции энергетического компонента 

 

В рамках коллаборации по вопросам 

оздоровления студентов подписано со-

глашение о сотрудничестве между Урал-

ГУФК и ЧелГУ. В Челябинском государ-

ственном университете действует санато-

рий-профилакторий.  

Санаторий-профилакторий – много-

профильное лечебно-профилактическое 

подразделение Медицинского центра 

ЧелГУ. Более 30 лет он оказывает сана-

торно-курортные услуги и ведет оздоро-

вительную и просветительскую работу по 

пропаганде здорового образа жизни среди 

обучающихся и работников университета. 

Располагая современным оборудованием 

и квалифицированными кадрами, санато-

рий-профилакторий предлагает широкий 

спектр медицинских услуг. 

План реализации мероприятий должен 

быть структурирован в соответствии с ком-

понентами программы коррекции психофи-

зиологических функциональных состояний 

студентов-спортсменов (рисунок 17). 

 
Рисунок 17 – Компоненты программы коррекции  

психофизиологических функциональных состояний студентов-спортсменов 

 

На наш взгляд коррекция психофи-

зиологических функциональных состоя-

ний студентов-спортсменов должна обес-

печиваться комплексным взаимодействи-

ем группы педагогов, психологов, физио-

логов и студентов. 
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Полученные в исследовании резуль-

таты свидетельствуют о положительном 

влиянии и эффективности предлагаемой 

технологии коррекции психофизиологи-

ческих функциональных состояний сту-

дентов-спортсменов, реализующих соче-

танную умственную и физическую 

нагрузку. 

Рациональное использование психо-

физиологических ресурсов обеспечит бла-

гоприятный механизм адаптации и сохра-

нение здоровья студентов в условиях со-

четанных умственных и физических 

нагрузок. 
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