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ИНДИВИДУАЛЬНАЯ МИНУТА И ЦЕНТРАЛЬНАЯ ГЕМОДИНАМИКА  

У МАЛЬЧИКОВ ПЕРИОДА ВТОРОГО ДЕТСТВА Г. ТЮМЕНЬ, ЗАНИМАЮЩИХ-

СЯ ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБОЙ,  
ПРИ СЕЗОННОМ АЛЛЕРГИЧЕСКОМ РИНИТЕ 

 
Аннотация. Статья посвящена изучению у 22 мальчиков периода второго детства  

г. Тюмень, занимающихся в секции греко-римской борьбы, страдающих сезонным аллер-
гическим ринитом (АР) индивидуальной минуты (ИМ) и еѐ корреляции с показателями 
центральной гемодинамики и возрастными значениями адаптационного потенциала (АП) 
по Р.М. Баевскому. Показано, что у мальчиков периода второго детства болеющих сезон-
ным АР, время, незаполненное каким-либо видом деятельности, субъективно оценивается 
как медленно текущее, при этом «индивидуальная» минута укорачивается. 

Ключевые слова: аллергический ринит, мальчики, индивидуальная минута, гемоди-
намика, адаптационный потенциал, греко-римская борьба. 
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Abstract. The article is devoted to the study of 22 boys of the period of the second child-

hood of Tyumen, who are engaged in the Greco-Roman wrestling section and suffer from season-
al allergic rhinitis (AR) of the individual minute (MI) and its correlation with the indicators of 
central hemodynamics and age-related values of adaptive potential (AP) according to R.M. Baev-
sky. It is shown that the time not filled by any type of activity is subjectively evaluated as slowly 
flowing, while the "individual" minute is shortened. 
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Актуальность. Проблема сохране-
ния и укрепления здоровья детей и под-
ростков в нашей стране становится все бо-
лее острой. Во время обучения в МОУ 
учащиеся подвергаются воздействию ряда 
как специфических (возрастных, физиоло-
гических и психологических воздействий, 
эмоциональных перегрузок, малоподвиж-
ного образа жизни), так и неспецифиче-
ских (климатогеографических, экологиче-
ских) факторов [9]. При этом процесс обу-
чения в школе существенно облегчается в 
случае рациональной организации учеб-
ных занятий и рационального режима дня. 

Современные инновационные мо-
дели обучения требуют от учащихся зна-
чительного умственного и нервно – эмо-
ционального напряжения. Недостаточ-
ность движений нарушает нормальную 
работу всех систем и вызывает появление 
особых состояний – гипокинезии и гипо-
динамии, которые приводят к нарушению 
работы сердечнососудистой системы че-
ловека и способствуют развитию заболе-
вания сосудов и сердца [7].  

Внутренняя оценка человеком те-
чения времени имеет большое теоретиче-
ское и практическое значение. Работа так 
называемых «внутренних часов» отражает 
активность физиологических процессов, 
зависит от особенностей высшей нервной 
деятельности, имеет связь с полом и воз-
растом. Несмотря на многочисленные ис-
следования в области изучения проблемы 
индивидуальной оценки показателей вре-
мени, они имеют противоречивый харак-
тер и не затрагивают некоторых аспектов 
хода «внутреннего хронометра» [2, 5]. 

Восприятие времени или способ-
ность адекватно ориентироваться во време-
ни – одна из наиболее сложных форм субъ-
ективного отражения человеком внешнего 
мира. Одним из тестов, определяющих осо-
бенности восприятия времени, является 
тест ИМ [3, 4, 12, 14]. В доступной нам ли-
тературе мы не встретили исследований, 
отражающих показатели ИМ у мальчиков 
периода второго детства, страдающих АР, 
занимающихся греко-римской борьбой, 
проживающих в г. Тюмень.  

АР является одним из наиболее 
распространенных заболеваний у детей [1, 
8]. Хорошо известно, что клиническими 
проявлениями АР являются: затруднение 
носового дыхания; выделения из носа 
(ринорея); жжение (зуд) в полости носа; 
приступообразное чиханье. Реже больных 
беспокоят снижение обоняния, головная 
боль, проявления конъюнктивита, общее 
недомогание и нарушение сна [13, 15]. За-
труднение носового дыхания негативным 
образом сказывается на функции снабже-
ния головного мозга кислородом, что не 
может не сказаться на умственных спо-
собностях ребенка [11]. Нарушение дыха-
тельной функции носа крайне отрица-
тельно сказывается на процессах обеспе-
чения гомеостаза.  

Цель исследования: характеризо-
вать особенности восприятия времени 
мальчиками периода второго детства, 
страдающих АР, занимающихся в спор-
тивной секции греко-римской борьбой, и 
выявить корреляционные взаимосвязи 
индивидуальной минуты с основными по-
казателями центральной гемодинамики.  

Методы исследования. В медицин-
ском центре «Астра-мед» г. Тюмени за по-
следние шесть лет обследовано 62 мальчи-
ка периода второго детства (8-12 лет), бо-
леющих сезонным АР. В возрасте 8 лет бы-
ло 9 человек, 9 лет – 11, 10 лет – 10, 11 лет 
– 14, 12 лет – 18 мальчиков. Легкая форма 
тяжести клинических проявлений АР диа-
гностирована у 38 (63,15%) мальчиков, 
средней степени тяжести проявлений – у 24 
(36,85%) человек.  

Из числа мальчиков с сезонным АР 

22 занимались спортом в секции греко-

римской борьбы, в том числе на базе 

спортивной школы им. В.Г. Хромина 12 

человек, на базе ДЮСШ № 1 – 10 маль-

чиков. Продолжительность тренировки 

1,5-2 часа. Число учебно-тренировочных 

занятий в зависимости от возраста 3-5 раз 

в неделю. Согласно заключению ЛОР-

врачей АР не являлся противопоказанием 

для занятий греко-римской борьбой, по-

этому учебно-тренировочный процесс 

строился как для здоровых мальчиков. 



7 

Все мальчики, помимо занятий в спортив-

ных секциях, регулярно посещали уроки 

физической культурой в школе. Исследо-

вания проводились в утренние часы ве-

сенне-летнего периода года. Все обследо-

ванные находились в условиях относи-

тельного функционального покоя. В тече-

ние 10 минут каждый обследуемый отме-

чал собственные значения каждой мину-

ты. Частота сердечных сокращений (ЧСС) 

определялась пальпаторным методом на 

лучевой артерии. Артериальное давление 

(САД – систолическое, ДАД – диастоли-

ческое) измерялось по методу Короткова. 

Изучены: коэффициент выносливости 

(КВ), «двойное произведение» (ДП), веге-

тативный индекс Кердо (ВИК). Адапта-

ционный потенциал (АП) высчитывался 

по Р.М. Баевскому:  

 

АП = 0,011 ЧСС + 0,014 САД + 0,008 ДАД + 0,014В + 0,009 МТ – 0,009 Р – 0,27 
 

где: ЧСС – частота сердечных сокращений, уд/мин, САД – систолическое артериальное 

давление в мм рт. ст., ДАД – диастолическое артериальное давление в мм рт. ст., В – воз-

раст в годах, МТ – масса тела в кг, Р – рост (длина тела) в см.  

 

Если показатель не превышает 2,10 

ед., то степень адаптированности была 

удовлетворительная, превышение этих 

величин свидетельствует о напряжении 

адаптивных механизмов или их срыве.  

Результаты исследования обрабо-

таны методами математической статисти-

ки с использованием t – критерия Стью-

дента. Исследования соответствовали 

этическим стандартам комитетов по био-

медицинской этике, разработанной в со-

ответствии с Хельсинской декларацией, 

принятой ВМА, а также Приказу МЗ РФ 

№ 226 от 19.06.2003 «Правила клиниче-

ской практики в РФ». Соблюдены прин-

ципы добровольности, прав и свобод лич-

ности, гарантированных статьями 21 и 22 

Конституции РФ.  

Результаты. Для получения досто-

верной информации о функциональном 

состоянии мальчиков периода второго 

детства г. Тюмень, занимающихся греко-

римской борьбой и болеющих сезонным 

АР, мы провели тест десятикратного 

определения ИМ (табл. 1).  

 

Таблица 1 – Индивидуальная минута у мальчиков периода второго детства, занимающихся 

греко-римской борьбой и болеющих сезонным аллергическим ринитом (M±m) 

ИМ Возраст 

8 лет 9 лет 10 лет 11 лет 12 лет 

1 55,95±1,53
 

54,48±1,76 53,69±1,62
 

54,85±1,58
 

55,37±1,43
 

2 53,89±1,46 55,41±1,55
 

55,84±1,25
 

54,55±0,96
 

54,62±1,36
 

3 53,82±1,40 56,32±1,53 53,19±1,38 56,26±1,26 55,48±1,41 

4 55,07±1,23 56,43±1,31 53,14±1,14 55,74±1,56 56,64±1,26 

5 55,19±1,21 55,66±1,89 55,34±1,01 54,68±1,67 57,13±1,82 

6 54,22±1,05 57,29±1,83 54,47±1,07 54,63±1,64 54,29±1,52 

7 57,09±1,43
 

55,34±1,24 55,56±1,19 52,47±1,33
 

53,88±1,47
 

8 57,36±1,35 55,17±1,38 57,43±1,38 55,59±1,41 54,31±1,37 

9 54,92±1,22 56,81±1,28 57,23±1,38 54,08±1,20 54,74±1,53 

10 56,29±1,15 55,68±1,30 55,36±0,97 55,66±0,99 55,69±1,22 

ИМСР 56,28±1,37 55,85±1,24 55,12±1,31 54,85±1,27 55,01±1,14 
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Исследования показали, что ни у 

одного мальчика в возрасте от 8 до 12 лет 

не было получено классического астро-

номического значения ИМ. Так, в частно-

сти в возрасте 8 лет значения ИМ колеба-

лись в абсолютных значениях от 53,82 с 

до 57,36 с, т.е. не достигали значений аст-

рономической минуты. То же мы можем 

отметить и у мальчиков более старшего 

возраста.  

Нами проведено изучение средней 

индивидуальной минуты (ИМср) у маль-

чиков периода второго детства занимаю-

щихся греко-римской борьбой и болею-

щих сезонным АР в течение первой поло-

вины учебного года и констатировано, что 

она составляет 55,26 секунды. Такое уко-

рочение восприятие времени, на наш 

взгляд, является показателем повышения 

напряжения гомеостатических механиз-

мов адаптации [10], связано с наличием 

АР, сопровождающееся возбужденным, 

встревоженным эмоциональным состоя-

нием.  

АП, определяемый в начале учеб-

ного года, свидетельствовал о снижение 

адаптивных возможностей мальчиков с 

АР, даже несмотря на то, что они имели 

достаточно высокий уровень двигатель-

ной активности в связи с регулярными за-

нятиями физкультурой, как в общеобра-

зовательной, так и в ДЮСШ. Нами выяв-

лена тесная связь АП и ИМср, хотя ЧСС, 

САД, ДАД, КВ, ДП, ВИК у мальчиков 8-

12 лет в течение 4-х месяцев обследова-

ния находились в пределах нормативных 

значений здорового человека. Показатели 

КВ, ДП, АП и ИМср  могут служить мар-

керами уменьшения запасов адаптации у 

детей в связи с соматической .патологией 

Тесной и средней связи ИМср  с другими 

показателями ССС не выявлено (табл. 2).  

 

Таблица 2 – Коэффициент корреляции (r) средней индивидуальной минуты с основными 

показателями сердечнососудистой системы у мальчиков с аллергическим ринитом 

Время года Изучаемый показатель 

АП ЧСС САД ДАД КВ ДП ВИК 

Сентябрь 0,0044 0,050 - 0,022 0,05 0,060 - 0,002 - 0,013 

Октябрь 0,915 0,370 - 0,240 - 0,098 0,350 0,175 0,274 

Ноябрь 0,810 0,040 - 0,252 0,003 0,250 - 0,130 - 0,012 

Декабрь 0,550 - 0,210 0,180 0,140 - 0,070 - 0,070 - 0,183 

Примечание: АП – адаптационный потенциал, ЧСС – частота сердечных сокращений, 

САД, ДАД – систолическое и диастолическое артериальное давление, КВ – коэффициент 

выносливости, ДП – двойное произведение 

 

Следует отметить, что в сентябре у 

всех мальчиков выявлена удовлетвори-

тельная адаптация (по АП) и связи АП с 

ИМср не выявлено. 

Таким образом, можно заключить, 

что время незаполненное каким либо ви-

дом деятельности субъективно оценивает-

ся как медленно текущее, при этом «ин-

дивидуальная» минута укорачивается. 

Выводы: 

1. Значения индивидуальной мину-
ты, не заполненной деятельностью у всех 

мальчиков периода второго детства г. 

Тюмень, болеющих сезонным аллергиче-

ским ринитом, не достигают значений 

астрономической минуты. 

2.  Выявлена сильная корреляцион-
ная связь между уровнем здоровья и вос-

приятием времени – при достоверно уко-

роченной средней ИМ выявлено напря-

жение механизмов адаптации. 

3. Достоверной корреляционной свя-
зи между ИМср и основными показателями 

центральной гемодинамики у мальчиков 

периода второго детства, страдающих ал-

лергическим ринитом и занимающихся 

греко-римской борьбой, не выявлено. 
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ПРИМЕНЕНИЕ ТРЕНИРОВОК С ОТЯГОЩЕНИЯМИ  

В РЕАБИЛИТАЦИИ ЛИЦ С ХРОНИЧЕСКОЙ  

ОБСТРУКТИВНОЙ БОЛЕЗНЬЮ ЛЕГКИХ (ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ) 

 

Аннотация. Хроническая обструктивная болезнь легких вызывает прогрессирую-

щую потерю массы и функции скелетных мышц. Известно, что лица с наличием саркопе-

нии при хронической обструктивной болезни легких подвержены более высоким рискам 

неблагоприятных клинических исходов и смертности. Упражнения с отягощениями могут 

противодействовать дисфункции скелетных мышц, путем увеличения синтеза мышечного 

белка, индукции ангиогенеза и повышения митохондриальной функции. Таким образом, 

тренировки с отягощениями должны являться важной составляющей комплексной реаби-

литации лиц с хронической обструктивной болезнью легких. Цель исследования. Анализ 

научной литературы о влиянии тренировок с отягощениями на функцию легких, физиче-

скую работоспособность, гипертрофию скелетных мышц, качество жизни, тревожность, 

депрессию и госпитализацию у лиц с хронической обструктивной болезнью легких. Мате-

риалы и методы исследования. Был проведен комплексный поиск научной литературы, 

соответствующий цели исследования с использованием информационных баз данных 

PubMed/MEDLINE, Cochrane Library, Web of Science, Scopus и Google Scholar. Даты запро-

сов октябрь-ноябрь 2024 года, глубина запроса – 2001-2024 гг. Результаты. Тренировки с 

отягощениями способны увеличивать силу и массу скелетных мышц, повышать кардиоре-

спираторную выносливость, улучшать функцию легких, повышать качество жизни, увели-

чивать физическую активность и снижать тревожность у лиц с хронической обструктивной 

болезнью легких. Выводы. Результаты исследований свидетельствуют о том, что трени-

ровки с отягощениями являются важной составляющей в легочной реабилитации пациен-

тов с хронической обструктивной болезнью легких, особенно для тех пациентов, у кото-

рых наблюдается тяжелая форма или низкая переносимость аэробных нагрузок. 

Ключевые слова: хроническая обструктивная болезнью легких, ХОБЛ, тренировки 

с отягощениями, реабилитация, сила хвата, тренировки с ограничением кровотока. 

 

Sverchkov V. V., Bykov E. V., Chipyshev A. V. 

Ural State University of Physical Culture, Russia, Chelyabinsk 

 

RESISTANCE TRAINING IN REHABILITATION  

OF INDIVIDUALS WITH CHRONIC OBSTRUCTIVE PULMONARY DISEASE  

(LITERATURE REVIEW) 

 

Abstract. Chronic obstructive pulmonary disease causes progressive loss of skeletal mus-

cle mass and function. It is known that individuals with sarcopenia in chronic obstructive pulmo-

nary disease are at higher risk of adverse clinical outcomes and mortality. Resistance exercise can 

counteract skeletal muscle dysfunction by increasing muscle protein synthesis, inducing angio-

genesis, and enhancing mitochondrial function. Thus, resistance training should be an important 

component of comprehensive rehabilitation of individuals with chronic obstructive pulmonary 

disease. Objective. To analyze the scientific literature on the effects of resistance training on lung 

function, physical performance, skeletal muscle hypertrophy, quality of life, anxiety, depression, 
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and hospitalization in individuals with chronic obstructive pulmonary disease. Materials and 

methods. A comprehensive literature search was conducted that matched the aim of the study us-

ing PubMed/MEDLINE, Cochrane Library, Web of Science, Scopus, and Google Scholar. Query 

dates were October-November 2024, and query depth was 2001-2024. Results. Resistance train-

ing can increase skeletal muscle strength and mass, improve cardiorespiratory fitness, improve 

lung function, enhance quality of life, increase physical activity, and reduce anxiety in individuals 

with chronic obstructive pulmonary disease. Conclusions. These studies indicate that resistance 

training is an important component of pulmonary rehabilitation in patients with COPD, especially 

for those with severe or low aerobic exercise tolerance.  

Keywords: chronic obstructive pulmonary disease, COPD, resistance training, rehabilita-

tion, grip strength, blood flow restriction training. 

 

Актуальность. Хроническая об-

структивная болезнь легких (ХОБЛ) явля-

ется распространенным респираторным 

заболеванием, характеризующимся огра-

ниченным потоком воздуха, которое, в 

первую очередь, вызвано аномалиями в 

дыхательных путях и/или альвеолах, ча-

сто возникающими в результате высокого 

воздействия вредных частиц или газов [4]. 

Данное заболевание стало третьей по зна-

чимости причиной смерти во всем мире 

после ишемической болезни сердца и ин-

сульта из-за его серьезного воздействия 

на функцию легких и физическую работо-

способность [8]. Пациенты с ХОБЛ стра-

дают от сопутствующих заболеваний, та-

ких как сердечно-сосудистые заболевания 

и дисфункция скелетных мышц, а также 

подвергаются высокому риску депрессии 

и тревожности, которые могут значитель-

но снизить качество жизни и ухудшить 

физическую работоспособность. Глобаль-

ная стратегия диагностики, лечения и 

профилактики хронической обструктив-

ной болезни легких (GOLD, 2024) реко-

мендует клиницистам уменьшать клини-

ческие симптомы, повысить толерант-

ность к физическим нагрузкам, замедлить 

прогрессирование заболевания, повысить 

качество жизни и снизить смертность [5]. 

Действительно, пациенты с ХОБЛ иметь 

низкую толерантность к физической 

нагрузке. Это может быть обусловлено 

несколькими механизмами: дисфункция 

скелетных мышц, нарушение вентиляции, 

ограничение газообмена и сердечная не-

достаточность. Дисфункция скелетных 

мышц считается основной причиной 

ограничения физических упражнений, ха-

рактеризующаяся снижением мышечной 

силы и выносливости. Дисфункция ске-

летных мышц развивается на фоне следу-

ющих событий. Во-первых, пациенты с 

ХОБЛ физически менее активны в повсе-

дневной жизни, а многолетняя бездея-

тельность приводит к дезактивации 

мышц, что вызывает саркопению или сла-

бость [28]. Во-вторых, несколько иссле-

дований продемонстрировали, что паци-

енты с ХОБЛ не только испытывают от-

носительное снижение потребления пи-

щи, но и повышение расхода энергии в 

состоянии покоя, что может привести к 

уменьшению безжировой массы (FFM), 

ослаблению дыхательных и перифериче-

ских скелетных мышц и снижению пока-

зателей физической работоспособности 

[20]. В-третьих, хроническое системное 

воспаление, вызванное чрезмерной акти-

вацией пути NF-kB приводит к поврежде-

нию и снижению регенерации мышц, ми-

тохондриальной дисфункции [23]. В-

четвертых, хроническая гипоксия оказы-

вает ингибирующее действие на молеку-

лярный путь mTOR (mammalian target 

of rapamycin), что снижает синтез белка и 

приводит к вторичной саркопении [2]. Та-

ким образом, тренировки с отягощениями 

должны являться частью легочной реаби-

литации пациентов с ХОБЛ.  

Цель исследования. Анализ науч-

ной литературы о влиянии тренировок с 

отягощениями на функцию легких, физи-

ческую работоспособность, гипертрофию 

https://en.wikipedia.org/wiki/Sirolimus
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скелетных мышц, качество жизни, тре-

вожность, депрессию и госпитализацию у 

лиц с хронической обструктивной болез-

нью легких. 

Методы исследования. Был про-

веден комплексный поиск литературы, 

соответствующий цели исследования с 

использованием информационных баз 

данных PubMed/MEDLINE, 

Cochrane Library, Web of Science, Scopus и 

Google Scholar. Поиск статей осуществ-

лялся на английском языке с использова-

нием следующих комбинаций: «chronic 

obstructive pulmonary disease resistance ex-

ercise» (хроническая обструктивная бо-

лезнь легких силовые упражнения) или 

«chronic obstructive pulmonary disease re-

sistance training» (хроническая обструк-

тивная болезнь легких силовая трениров-

ка) или «chronic obstructive pulmonary dis-

ease grip strength» (хроническая обструк-

тивная болезнь легких сила хвата) или 

«chronic obstructive pulmonary disease 

blood flow restriction training» (хрониче-

ская обструктивная болезнь легких трени-

ровка с ограничением кровотока) или 

«COPD resistance training» (ХОБЛ трени-

ровки с отягощениями). Критериями 

включения для этого обзора были резуль-

таты исследований, в которых изучалось 

влияние тренировок с отягощениями на 

различные показатели здоровья лиц с 

ХОБЛ. В анализ включались результаты 

систематических обзоров, метаанализов и 

рандомизированных контролируемых ис-

следований (РКИ). Критериями невклю-

чения являлись статьи обзорного характе-

ра. Даты запросов октябрь-ноябрь 2024 

года, глубина запроса – 2001-2024 гг. Об-

щая оценка для текущего обзора по шкале 

оценки повествовательных обзорных ста-

тей (SANRA; Scale for the Assessment of 

Narrative Review Articles) была рассчитана 

как 12 баллов [3]. 

Результаты. Многочисленные ис-

следования свидетельствуют о том, что 

саркопения связана с ХОБЛ, а наличие 

саркопении у пациентов с ХОБЛ отрица-

тельно влияет на важные клинические ис-

ходы [22]. Менделевский рандомизиро-

ванный анализ (МР) Y. Su et al. [24] про-

демонстрировал двунаправленную при-

чинно-следственную связь между крите-

риями саркопении (аппендикулярной мас-

сой мышц, силой хвата и скоростью по-

ходки) и различными заболеваниями лег-

ких, включая ХОБЛ. МР анализ P. Qiu et 

al. [21] обнаружил, что более высокая си-

ла хвата правой руки была связана с более 

низким риском ХОБЛ (отношение шансов 

(OR) = 0,74, 95% доверительный интервал 

(ДИ): 0,58–0,94, P = 1,44 × 10 
- 2
). В про-

спективной когортном исследовании M. 

Gómez-Martínez et al. [9] с участием 320 

пациентов с ХОБЛ было обнаружено, что 

фазовый угол ниже 50 процентиля (отно-

сительный риск (HR): 3,47, ДИ 95%; 1,45–

8,29, p = 0,005), низкая мышечная сила 

(HR: 3,49, ДИ 95%; 1,41–8,64, p = 0,007) и 

саркопения (HR: 2,10, ДИ 95%; 1,02–

4,33, p = 0,022) были связаны с более вы-

соким риском смертности. Ретроспектив-

ные когортный анализ данных UK 

Biobank выявил, что фенотип потери мы-

шечной массы у субъектов с ХОБЛ был 

связан с 30% более высоким коэффициен-

том риска смертности от всех причин и на 

70% более высоким коэффициентом риска 

смертности, связанным с ХОБЛ [1]. Та-

ким образом, предполагается, что под-

держание мышечной функции, снижение 

катаболического и повышение анаболиче-

ского состояния должно положительно 

сказаться на показателях здоровья у лиц с 

ХОБЛ. 

В некоторых систематических об-

зорах, метаанализах и рандомизирован-

ных контролируемых исследованиях 

(РКИ) было продемонстрировано, что 

тренировки с отягощениями являются 

ценным дополнением к аэробным упраж-

нениям для пациентов с ХОБЛ. Основны-

ми преимуществами включения трениро-

вок с отягощениями являются: повыше-

ние мышечной силы и массы скелетных 

мышц, повышение плотности костей, а 

также повышение толерантности к глюко-

зе и улучшение метаболизма липидов 
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плазмы крови. Так, систематический об-

зор и метаанализ Z. Zhang et al. [29] уста-

новил, что тренировки с отягощениями 

были более эффективными для увеличе-

ния мышечной массы и силы, и особенно 

силы ног, чем аэробные тренировки у па-

циентов с ХОБЛ. Но при этом комбини-

рованные упражнения повышали макси-

мальную силу четырехглавой мышцы 

бедра, в два раза больше, чем выполнение 

только аэробных упражнения. Более того, 

комбинированные упражнения предот-

вращали снижение когнитивных функций 

и способствовали количественным изме-

нениям в гипертрофии мышц и распреде-

лении типов мышечных волокон при со-

четании высокоинтенсивных упражнений 

на выносливость и тренировок с отягоще-

ниями, тогда как комбинированные тре-

нировки с аэробными упражнениями низ-

кой интенсивности и силовыми упражне-

ниями не достигали этого эффекта [29]. В 

сетевом метаанализе X. Tian et al. [25], 

сравнивающего три режима тренировок 

(аэробные, силовые и высокоинтенсивные 

интервальные тренировки) у лиц с ХОБЛ, 

было выявлено, что тренировки с отяго-

щениями являются наиболее эффектив-

ным методом воздействия для улучшения 

качества жизни, снижения госпитализа-

ций, улучшения общего самочувствия, 

снижении тревожности и депрессии. При 

этом тренировки с отягощениями также 

были эффективны в повышении толе-

рантности к физическим нагрузкам и 

улучшении функции легких. Слабость 

мышц верхних конечностей очевидна у 

людей с ХОБЛ и имеет клиническое и 

прогностическое значение, поскольку она 

связана с уменьшением мышечной массы, 

уменьшением пройденного расстояния в 

тесте на 6-минутную ходьбы, а также уси-

лением гиперинфляции и отдышки [13]. 

Систематический обзор и метаанализ РКИ 

C. Karagiannis et al. [12], в который было 

включено 24 исследования с общей вы-

боркой из 882 пациентов с ХОБЛ проде-

монстрировал, что силовые упражнения 

для мышц верхних конечностей были эф-

фективны для увеличения силы, мышеч-

ной массы и снижении отдышки. Другой 

систематический обзор и метаанализ J. 

Ferté et al. [7] установил, что тренировки с 

отягощениями не только увеличивали си-

лу четырехглавой мышцы бедра, но и 

способствовали улучшению аэробной 

способности в тесте 6-минутной ходьбы. 

Такие же результаты были продемонстри-

рованы в другом систематическом обзоре 

и метаанализе N. Li et al. [16], который 

выявил, что силовые тренировки оказа-

лись эффективным подходом для улуч-

шения функциональной и пиковой физи-

ческой работоспособности, а также вы-

носливости у пациентов с ХОБЛ. И хотя в 

метаанализе W. Liao et al. [17] не было 

выявлено изменения в тесте 6-минутной 

ходьбы, упражнения с отягощениями 

привели к значительному снижению 

одышки по опроснику хронических ре-

спираторных заболеваний, повышению 

силы мышц и объема форсированного 

выдоха за первую секунду. А вот в метаа-

нализе U. Iepsen et al. [11] было установ-

лено значительное увеличение силы 

мышц ног только для группы комбиниро-

ванного применения аэробных и силовых 

тренировок, что подтверждает необходи-

мость добавления силовых тренировок в 

комплекс физической реабилитации для 

пациентов с ХОБЛ. Также более ранний 

систематический обзор U. Iepsen et al. [10] 

обнаружил, что у пациентов с ХОБЛ тре-

нировки с отягощениями вызывают те же 

самые полезные клинические эффекты, 

что и аэробные тренировки. В многоцен-

тровом РКИ с участием лиц со стабиль-

ной ХОБЛ сравнивались эффекты аэроб-

ных тренировок и тренировок с отягоще-

ниями [6]. Было установлено, что оба ре-

жима упражнений улучшают качество 

жизни, повышают физическую работо-

способность, снижают одышку и улуч-

шают психологическое состояние пациен-

тов. Более того, было обнаружено, что 

тренировки с отягощениями были более 

эффективны для снижения симптомов 

тревоги, оцениваемой по госпитальной 
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шкале тревоги и депрессии (HAD; 

Hospital Anxiety and Depression Scale). G. 

Würtemberger et al. [27] предположил, что 

люди с тяжелой формой ХОБЛ лучше ре-

агируют на силовые тренировки. Соответ-

ственно, пациентам на более тяжелых 

стадиях со сниженной способностью к 

физическим нагрузкам рекомендуется 

выполнять силовые тренировки для по-

вышения толерантности к физическим 

нагрузкам, а пациентам с тревожностью 

рекомендуется выбирать силовые трени-

ровки для снижения эмоционального 

стресса. Пациентам с менее тяжелой фор-

мой ХОБЛ рекомендуется выбирать меж-

ду силовыми и аэробными тренировками 

в соответствии с их предпочтениями или 

отдавать приоритет силовым тренировкам 

для лучшего контроля симптомов. Что ка-

сается интенсивности тренировок с отя-

гощениями, то метаанализ C. Topcuoğlu et 

al. [26] обнаружил, что нагрузки высокой 

интенсивности были более эффективны 

для увеличения силы мышц нижних ко-

нечностей и максимального потребления 

кислорода по сравнению с нагрузками 

низкой и умеренной интенсивности. В по-

следнее время было проведено несколько 

исследований оценки влияния низкоин-

тенсивных силовых тренировок в сочета-

нии с ограничением кровотока (ТОК) на 

пациентах с ХОБЛ. В РКИ D. Kohlbrenner 

et al. [14] низкоинтенсивные ТОК привели 

к аналогичному увеличению силы ног, но 

более высоким значениям в 1-минутном 

тесте «sit-to-stand», а также к более высо-

кой повседневной физической активности 

по сравнению с группой силовых трени-

ровок высокой интенсивности. При этом в 

группе ТОК на начальном этапе трениро-

вок наблюдалось снижение восприятия 

отдышки, что говорит об улучшении пе-

реносимости нагрузки, важной составля-

ющей в тренировочном процессе у лиц с 

ХОБЛ. В РКИ C. Lau et al. [15] также 2-

недельные низкоинтенсивные ТОК при-

вели к увеличению силы мышц разгиба-

телей коленного сустава, а также положи-

тельному изменению батареи коротких 

тестов физических показателей 

(SPPB).Таким образом, ТОК хорошо пе-

реносятся, обладают низким восприятием 

отдышки и могут быть использованы у 

лиц с ХОБЛ в комплексной программе 

легочной реабилитации, особенно у паци-

ентов с низкой переносимостью традици-

онных нагрузок. 

Основным системным проявлением 

ХОБЛ является дисфункция скелетных 

мышц, которая вызвана структурными и 

метаболическими изменениями. Эти из-

менения включают потерю мышечной 

массы и силы, измененное распределение 

типов мышечных волокон, сниженную 

окислительную способность и дисфунк-

цию митохондрий. Функция скелетных 

мышц во многом зависит от их физиоло-

гической структуры, особенно типа воло-

кон. Волокна I типа сокращаются медлен-

но и обладают высокой устойчивостью к 

утомлению, в то время как волокна II типа 

сокращаются быстро и обладают низкой 

устойчивостью к усталости. У пациентов 

с ХОБЛ снижается доля окислительных 

мышечных волокон, а доля гликолитиче-

ских волокон увеличивается, особенно 

волокон IIx. Это изменение приводит к 

нарушению функции мышц, затрагивая 

как дыхательные, так и аппендикулярные 

мышцы, снижая способность к выполне-

нию физической нагрузки, что, в конеч-

ном итоге, приводит к снижению вынос-

ливости. Известно, что увеличение доли 

мышечных волокон IIx предрасполагает к 

инсулинорезистентности из-за избыточ-

ного эктопического накопления липидов 

[18]. В свою очередь, резистентность к 

инсулину является потенциальным пре-

диктором смертности от всех причин у 

пациентов в критическом состоянии с 

ХОБЛ [30]. Так, у пациентов с индексом 

триглицериды/глюкоза более 4,8 наблю-

дался повышенный риск смертности как 

на 90-дневный, так и на 180-дневный пе-

риод. Соответственно, повышение доли 

волокон I и IIa типов, а также снижение 

доли волокон IIx будут улучшать глико-

липидемические показатели у лиц с 
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ХОБЛ. Известно, что тренировки с отя-

гощениями способны увеличивать долю 

волокон IIa и снижать долю волокон IIx, 

что может снизить резистентность к ин-

сулину у данной категории лиц [19].  

Заключение. Результаты исследо-

ваний свидетельствуют о том, что трени-

ровки с отягощениями являются важной 

составляющей в легочной реабилитации 

пациентов с ХОБЛ, особенно для тех па-

циентов, у которых наблюдается тяжелая 

форма или низкая переносимость аэроб-

ных нагрузок. Тренировки с отягощения-

ми способны увеличивать силу и массу 

скелетных мышц, повышать кардиоре-

спираторную выносливость, улучшать 

функцию легких, повышать качество 

жизни и физическую активность, а также 

снижать тревожность. Необходимы каче-

ственные исследования для изучения вли-

яния различных параметров тренировок с 

отягощениями (объема, интенсивности, 

частоты), а также комбинаций различных 

тренировок, в частности, силовой трени-

ровки и высокоинтенсивной интервальной 

тренировки, поскольку такой подход мо-

жет принести наибольшую пользу, что 

соответствует текущим рекомендациям по 

физическим упражнениям для лечения 

ХОБЛ. 
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РАЗРАБОТКА ПЕРСОНАЛЬНОЙ РЕКРЕАЦИОННОЙ ТРЕНИРОВКИ  

НА ОСНОВЕ ПРОГРАММНО-ЦЕЛЕВОГО ПРИНЦИПА  

 

Аннотация. Реализация принципов и видов тренировки имеет свои особенности и 

последовательность этапов. Разработка персональной рекреационной тренировки на осно-

ве программно-целевого принципа осуществлена, с учетом типологии рекреационной дея-

тельности, необходимых условий использования элементарных рекреационных занятий 

отдельных видов рекреационной деятельности. В работе раскрыты сущность основных по-

нятий и определений рекреации и рекреационной деятельности. Даны практические реко-
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DEVELOPMENT OF PERSONAL RECREATIONAL TRAINING BASED  

ON THE PROGRAM-TARGET PRINCIPLE 

 

Annotation. The implementation of the principles and types of training has its own char-

acteristics and sequence of stages. The development of personal recreational training based on the 

program-target principle was carried out, taking into account the typology of recreational activi-

ties, the necessary conditions for the use of elementary recreational activities of certain types of 

recreational activities. The paper reveals the essence of the basic concepts and definitions of rec-

reation and recreational activities. Practical recommendations on the development of personal 

recreational training are given. 

Keywords: recreation, typology of recreational activity, program-target principle, types 

of recreational training, means of recreational activity. 

 

Актуальность. В современном ми-

ре человек, ежедневно приспосабливаясь 

к ускоряющемуся ритму жизни, огромно-

му информационному потоку, высокому 

темпу внедрения цифровых технологий в 

повседневную и профессиональную дея-

тельность, испытывает физические и пси-

хоэмоциональные нагрузки, с которыми 

порой не может справиться самостоятель-

но. От него требуется постоянная мобили-

зация адаптационных механизмов его ор-

ганизма и поиск средств рекреации (или 

рекреационной деятельности) для восста-

новления жизненных сил.  

Согласно научным данным, на здо-

ровье личности человека влияют следую-

щие факторы: образ жизни – на 50-52%, 

генетическая наследственность – на 20%, 



21 

экологическая обстановка среды обитания 

– на 20%, и только состояние медицины и 

лечения – на 6-8% [1, с. 42].  

Современная наука об отдыхе и 

восстановлении предлагает все более уни-

версальные способы сохранения здоровья, 

повышение адаптационных и защитных 

свойств человеческого организма, а также 

укрепление иммунитета к постоянно из-

меняющимся условиям природной и со-

циальной среды. На протяжении всей 

жизнедеятельности современного челове-

ка происходит последовательное и целе-

направленное формирование установок 

рекреативного поведения личности через 

создание особой социокультурной среды, 

актуализирующей рекреационные по-

требности, которые направлены не только 

на восстановление физических, умствен-

ных и психических сил, но и на укрепле-

ние и поддержание здоровья различными 

средствами рекреационной деятельности. 

По статистическим данным зару-

бежных социологов, число ЭРЗ удваива-

ется каждые десять лет, к началу XXI в. 

их насчитывалось уже более 80 тысяч ви-

дов [6]. Двигательная активность населе-

ния, в таких экономически развитых стра-

нах, как Япония, Германия, США состав-

ляет около 70% [2, с. 20]. 

Рекреационная деятельность, с ее 

многообразием элементарных рекреаци-

онных занятий (далее ЭРЗ), основываясь 

на личностной свободе выбора средств, 

направлена на удовлетворение основных, 

в частности, рекреационных потребностей 

человека. В свою очередь, целевые, до-

полнительные и сопутствующие ЭРЗ, яв-

ляясь основой не только рекреационного 

занятия, но основополагающими элемен-

тами проектирования циклов рекреацион-

ной тренировки. 

Таким образом, разработка персо-

нальной рекреационной тренировки, ос-

нованной на использовании программно-

целевого принципа, а также средств ре-

креационной деятельности, позволит 

осуществить восстановление сил, израс-

ходованных в процессе труда, достичь 

тренировочного эффекта рекреационных 

занятий, сформировать ценности здорово-

го стиля жизни личности. 

Цель исследования. Разработать 

персональную рекреационную тренировку 

на основе программно-целевого принципа 

(Т. С. Лисицкая), предусматривающую 

выполнение объективно необходимых 

условий, с учетом индивидуальных осо-

бенностей развития личности, опыта дви-

гательной активности и самостоятельного 

выбора средств рекреации.  

Методы исследования. Работа 

осуществлялась на основе теоретического 

анализа и обобщения данных научно-

методической литературы, методических 

рекомендаций, отечественного практиче-

ского опыта использования программно-

целевого принципа; тестирования с целью 

определения уровня физической подго-

товленности; собеседования при осу-

ществлении выбора средств рекреации и 

их эффективности. 

Результаты. В процессе разработ-

ки персональной рекреационной трени-

ровки, нами были рассмотрены ряд ос-

новных понятий рекреации, рекреацион-

ной деятельности, как основы рекреаци-

онной тренировки. 

Обзор научных трудов ведущих 

специалистов в области физической куль-

туры (Л. П. Матвеев, Ж. К. Холодов, В. С. 

Кузнецов, А. И. Аппенянский, В. С. Ма-

кеева, В. В. Бойко, А. Д. Выдрин, А. Д. 

Джумаев, Г. П. Виноградов, Е. А. Ивченко 

и др.) свидетельствует, что понятие «ре-

креация», представляет собой многообра-

зие определений такие как: «оздорови-

тельная физическая культура; массовый 

спорт; активный отдых и физическая ре-

креация; физкультурная рекреация; само-

деятельный отдых; рекреативно-

оздоровительная деятельность; физкуль-

турно-оздоровительная рекреация; физи-

ческая культура для всех; спорт для всех; 

здоровье сберегающий досуг [9, с. 29-30].  

Разработка персональной рекреаци-

онной тренировки потребовало изучение 

последовательности реализации програм-
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мно-целевого принципа (автор – Т. С. Ли-

сицкая, 2015) [4, с. 21], знакомство с 

обобщенной моделью реализации про-

граммно-целевого принципа использова-

ния физических упражнений с военно-

служащими, имеющих различные вре-

менные отклонения в состоянии здоровья 

[11, с. 394], а также видов рекреационных 

тренировки, основанные на целевых уста-

новках занимающихся. Авторская после-

довательность реализации программно-

целевого принципа рекреационно-

оздоровительной тренировки (рисунок 1), 

процедура которой предполагает следу-

ющие этапы:  

1) формулирование целей и кон-
кретных задач, в зависимости от практи-

ческого опыта двигательной активности 

человека в процессе жизнедеятельности,  

 

 
Рисунок 1 – Последовательность реализации программно-целевого принципа  

рекреационно-оздоровительной тренировки (Т. С. Лисицкая) 
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2) определение состояния, диагно-

за, психофизиологических особенностей 

здоровья занимающегося через собеседо-

вание, анкетирование, медицинское за-

ключение и тестирование, 

3) оценка материально-

технического и методического обеспече-

ния занятий в спортивных помещениях 

(залы), спортивных объектов спорта и со-

оружениях (бассейн, спортивная площад-

ка), наличие инвентаря для соответству-

ющих занятий и специалистов по видам 

занятий, 

4) осуществление выбора видов за-

нятий (занятия на тренажерах, плавание в 

бассейне, аэробика, танцы, подвижные 

игры, беговая тренировка общая физиче-

ская подготовка), с учетом пожеланий и 

опыта занимающегося, 

5) определение интенсивности 

(низкая, высокая) и формы занятий (инди-

видуальная или групповая), 

6) составление плана расписаний 

занятий в неделю, месяц и т.д., 

7) реализация плана, обеспечивает-

ся текущими видами контроля: медицин-

ского, педагогического, психологического 

[4, с. 21]. 

В процессе разработке персональ-

ной тренировки были учтены виды рекре-

ационной тренировки (автор – Г. П. Вино-

градов, 1997), основанные на целевых 

установках занимающихся [4, с. 94]. 

Сравнительная характеристика структур-

ных элементов видов рекреационных тре-

нировок представлена в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Структурные элементы различных видов рекреационной тренировки. 

Критерии сравне-

ния 

Виды рекреационной тренировки 

Поддерживающая Релаксационная  Развивающая  

Целевая установка Поддержание опре-

деленного уровня 

психо-

функционального 

состояния 

Расслабление, от-

дых 

Повышение уровня 

психо-

функционального 

состояния 

Число занятий в не-

делю 

1 – 2   1 – 6  3 – 4  

Объем в процентах 

от максимального 

40 – 60  До 30 60 – 80  

Интенсивность за-

нятия 

Средняя Низкая Средняя,  

высокая 

Число упражнений 4 – 6  2 – 4  6 – 12  

Число повторений 

упражнений 

6 – 8  По самочувствию 6 - 12 

Темп выполнения 

упражнений 

Средний Медленный Средний, быстрый 

Методы проведения 

занятий 

Повторный  Повторный Повторный, соревно-

вательный 

Направленность на 

мышечные группы 

2 – 3 1 – 2  3 – 5  

Чувство усталости 

занимающегося 

Средняя Легкая средняя 

Субъективные 

ощущения занима-

ющегося 

Чувство свежести Чувство приятной 

усталости, теплоты 

Чувство возбуждения, 

активности 
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Процесс разработки персональной 

рекреационной тренировки на основе про-

граммно-целевого принципа заключается 

в создании объективно необходимых 

условий использования элементарных ре-

креационных занятий, средств и типов ре-

креационной деятельности для достиже-

ния тренировочного эффекта и реализа-

ции задач, при котором предполагается 

поэтапное их решение. Выбор заявленно-

го принципа и его теоретическое обосно-

вание, также продиктовано психофизио-

логическими и анатомо-

физиологическими особенностями лично-

сти занимающегося.  

Первое условие. При разработке 

персональной рекреационной тренировки 

мы считаем, что необходимо учитывать 

типологию рекреационной деятельности 

(А. С. Кусков, О. В. Лысикова, 2004), в 

которой выделяют две группы и четыре 

основных типа ЭРЗ: 

1) группа восстановления: 

а) рекреационно-лечебные занятия, 

б) рекреационно-оздоровительные; 

2) группа развития: 
а) рекреационно-спортивные занятия, 

б) рекреационно-познавательные 

занятия [3, с. 100-101]. 

Второе условие. Основополагаю-

щими отличительными признаками ре-

креационно-оздоровительной тренировки 

с применением средств рекреационной 

деятельности, являются: 

- отсутствие принуждения к занятиям, 

- добровольность в выборе времени 

и места занятий, 

- свобода выбора форм и методов 

физической деятельности [12, с. 436-437].  

Третье условие. Рекреационная де-

ятельность, в свою очередь, представляет 

собой деятельность, которая обладает 

большими возможностями для стимули-

рования активности человека, физических 

способностей и индивидуальных предпо-

чтений и сориентирована на формирова-

ние здорового образа жизни [5, с. 89-90]. 

Основой рекреационной деятельности яв-

ляются ЭРЗ, которые представляет собой 

внутренне целостную, однородную, неде-

лимую на технологические компоненты 

действия. В свою очередь, ЭРЗ служат ос-

новой для конструирования циклов рекре-

ационных занятий.  

В этой связи, мы подтверждаем, что 

каждому типу рекреационного поведения 

личности человека соответствует не-

сколько устоявшихся поведенческих мо-

делей рекреации, которые учитывают: ин-

тенсивность, степень взаимодействия с 

природными факторами, сезонный период 

времени, изменение условий образа и ка-

чества жизни в разные периоды жизнеде-

ятельности.  

Четвертое условие. При организа-

ции элементарных рекреационных заня-

тий целесообразно включать доступные, 

текущие виды контроля (медицинский, 

педагогический, психологический), кото-

рые позволяют контролировать уровень 

развития физических способностей, их 

функциональное состояние, выявить и 

оценить положительную (или отрица-

тельную) динамику, своевременно внести 

коррекцию в план, содержание, расписа-

ние занятий и т.д.  

При выборе методик контроля име-

ет значение для их определения: крат-

кость, простота и удобство их использо-

вания, а также возможность применения 

людьми разного уровня подготовленности 

и любых условиях проведения рекреаци-

онной тренировки. При занятиях физиче-

ской рекреацией подходят следующие 

средства контроля:  

1) Контроль уровня развития быст-

роты (исследование быстроты движений и 

ее динамики при утомлении с помощью 

теппинг-теста). 

2) Контроль уровня развития гиб-

кости (способность удерживать положе-

ние тела в предельном наклоне вперед с 

прямыми ногами в течение 2 секунд). 

3) Контроль уровня развития силы 

(показатели кистевого динамометра помо-

гут выявить изменения силовых возмож-

ностей). 
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4) Контроль уровня развития общей 

выносливости с помощью тестов Купера. 

Тест Купера, с помощью которого осу-

ществляется контроль уровня общей ра-

ботоспособности в течение 12 минут, поз-

воляет контролировать развитие физиче-

ских качеств во многих видах спортивной 

деятельности, например, беговой тест, 

тест плавания, тест езды на велосипеде. 

Тем более, использование в практической 

деятельности различных гаджетов, дают 

возможность данный тест проводить са-

мостоятельно. 

5) Оценка состояния дыхательной 

системы с помощью проб Штанге и Генче 

[4, с. 62-67]. 

Пятое условие. К средствам рекре-

ационной деятельности можно отнести 

любые движения или комплексы специ-

альных упражнений, входящие в состав 

разнообразных видов спорта [7, с. 43], 

элементарных рекреационных занятий [2, 

с. 134-138] или типы рекреационной дея-

тельности [10, с. 16-17], которые могут 

быть включены расписание персональной 

рекреационной тренировки. Средства ре-

креационной деятельности, представлен-

ные в таблице 2, являются примерами 

элементарных рекреационных занятий 

разнообразных активных видов туризма, 

восстановления и развлечений.  

 

Таблица 2 – Средства рекреационной деятельности 

№ п/п Вид деятельности  Примеры элементарных рекреационных за-

нятий 

1 Климатолечение Инсоляция, воздушные ванны, сон на воз-

духе. 

2  Физические упражнения  Утренняя гимнастика, фитнес, йога, гимна-

стика и др. 

3  Бальнеотерапия  Внутреннее и наружное применение мине-

ральных вод, грязелечение. 

4  Подвижные игры  Танцы, аттракционы, общая физическая 

подготовка. 

5  Малоподвижные игры  Бильярд, шахматы, домино, шашки и т.п. 

6  Водные процедуры  Баня (русская, сауна, хамам и др.) душ и 

т.п. 

7  Пассивные занятия в помещении Чтение, телевидение, интернет, кино, бесе-

ды, логические игры, лекции, театр, кол-

лекционирование и т.п. 

8  Рекреационный туризм  Пешеходный (пеший), велосипедный, гор-

ный, лыжный туризм. 

9  Экскурсии  Пешеходные, автобусные экскурсии. 

10  Спортивные игры и упражнения Хоккей, футбол, лыжный и конькобежный 

спорт, волейбол, плавание, спортивные иг-

ры. 

11  Любительские занятия на откры-

том воздухе 

Садовое огородничество, пчеловодство, 

сбор гербария, сбор трав и т.п. 

12  Подвижные занятия на воде Плавание, гребля, водные лыжи, водный 

велосипед, парусный спорт, прыжки в воду 

и т.п. 

13  Рыболовство и охота  Рыбная ловля, охота. 

14  Прогулки  Прогулки в лесу, сбор грибов, трав и ягод. 
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Формы ЭРЗ, приведенные в табли-

це 2 можно дифференцировать по двум 

направлениям:  

1) как формы самостоятельных (ин-
дивидуальных и групповых) тренировоч-

ных занятий, подобных структуре урочно-

го типа; 

2) как формы расширенного актив-
ного отдыха, включающего в том или 

ином соотношении моменты тренировки, 

состязания, культурного общения и раз-

влечения [8, с. 447]. 

В свою очередь, элементарные ре-

креационные занятия могут быть отнесено 

к целевому, дополнительному и сопут-

ствующему классу двигательных действий: 

1) целевые (являются главным мо-

тивом рекреационной деятельности), 

2) дополнительные (вносят разно-

образие в цикл рекреационных занятий), 

3) сопутствующие (необходимы по 

физиологическим и технологическим 

ограничениям).  

Отличительной чертой ЭРЗ являет-

ся их аттрактивность (привлекательность) 

рекреационной деятельности – индивиду-

альная или групповая привлекательность 

занятий и их сочетаний [3, с. 102]. 

Представляем примерную персо-

нальную рекреационную тренировку, ос-

новой которой являются рекреационные 

занятия с целью поддержания физической 

формы, работоспособности и творческого 

долголетия. Местом проведения рекреа-

ционных тренировок является территория 

Челябинского соснового бора (ООПТ, па-

мятник природы Челябинской области).  

В недельное расписание персональ-

ной рекреационной тренировки включены 

целевые (ходьба с палками, велопрогулка, 

туристская прогулка) и дополнительные 

ЭРЗ (комплекс физических упражнений, 

русская баня), представленные в таблице 3.  

 

Таблица 3 – Расписание целевых и дополнительных элементарных рекреационных занятий 

в недельном цикле персональной рекреационной тренировки.  

ПНД СРД ПТН СБТ ВСК 

Ходьба с пал-

ками  

 

Комплекс физи-

ческих упраж-

нений 

Вело-прогулка  

 

Русская баня 

(вечер) 

Ходьба с пал-

ками  

 

Комплекс физи-

ческих упраж-

нений 

Вело-прогулка  

 

 

Русская баня 

Туристская про-

гулка в НП «Та-

ганай» – один 

раз в две недели 

 

Целевые рекреационные занятия 

(ходьба с палками, велопрогулка, свобод-

ное плавание, туристская прогулка) в не-

дельном цикле персональной рекреацион-

ной тренировки сочетаются с сопутству-

ющими элементарными занятиями в виде 

различных видов массажа и русской бани, 

которые представлены в таблице 4. 

 

Таблица 4 – Расписание целевых и сопутствующих рекреационных занятий в недельном 

цикле персональной рекреационной тренировки. 

ПНД ВТК СРД ЧТВ ПТН 

Ходьба с пал-

ками  

 

9:00-11:00 

Массаж  

 

 

14:00-15:30 

Вело-прогулка  

 

8:00-10:00 

Русская баня 

(вечер)  

Свободное пла-

вание 

 

8:00-9:00  

 

Ходьба с пал-

ками  

 

9:00-11:00 
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В зависимости от физиологических 

особенностей занимающегося, его прак-

тического опыта двигательной деятельно-

сти и текущего контроля здоровья, ре-

зультатов функционального состояния, 

мы предлагаем последовательность реа-

лизации программно-целевого принципа 

персональной рекреационной тренировки, 

которая представлена на рисунке 2. 

  

 
Рис. 2 – Последовательность реализации программно-целевого принципа персональной ре-

креационной тренировки 

 

Выбор элементарных рекреацион-

ных занятий и вдов деятельности продик-

тован самооценкой индивидуальных воз-

можностей, которые используются на 

протяжении длительного периода жизне-

деятельности. Включение отдельных эле-

ментарных рекреационных занятий в про-
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цессе персональной рекреационной тре-

нировки обеспечивает: 

- индивидуализацию элементарных 

рекреационных занятий; 

- индивидуальное определение сте-

пени интенсивности занятий; 

- приобретение опыта новых двига-

тельных навыков и форм занятий; 

- наличие тренировочного эффекта 

в процессе персональной рекреационной 

тренировки [11, с. 395].  

Данная персональная рекреацион-

ная тренировка на основе программно-

целевого принципа относится к поддер-

живающему виду рекреационной трени-

ровки (Г. П. Виноградов, 1997), при этом 

выбор средств рекреационной деятельно-

сти носит самостоятельный характер и за-

висит от физической подготовленности, 

уровня физического развития, функцио-

нального состояния здоровья, погодных и 

сезонных изменений.  

Заключение. Разработка персо-

нальной рекреационной тренировки на 

основе программно-целевого принципа 

выявила необходимость научно-

методических изысканий по проблеме 

проектирования рекреационной трени-

ровки, как самостоятельного педагогиче-

ского процесса и его методического со-

провождения с учетом направленности 

практической деятельности.  

Привлекательность и разнообразие 

средств рекреационной деятельности в 

виде активных видов отдыха, в частности, 

туризма, восстановления и развлечений, 

могут быть использованы в спортивной 

деятельности, способствуя удовлетворе-

нию рекреационных потребностей 

спортсменов в активном отдыхе после 

напряженных этапов подготовки или 

спортивных сезонов. Свобода выбора 

средств рекреационной деятельности, ис-

пользуемых в персональной рекреацион-

ной тренировке, не так жестко регламен-

тируются, однако и не исключает воз-

можность регулировать нагрузки в соот-

ветствие функционального состояния, 

уровня физической подготовленности.  

Персональная рекреационная тре-

нировка на основе программно-целевого 

принципа позволяет укрепить иммунитет, 

сохранить уровень физической подготов-

ки, функциональное состояние здоровья 

на протяжении долгого времени и повы-

сить работоспособности занимающихся 

посредством средств рекреационной дея-

тельности, в частности, туристско-

рекреационной направленности.  
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ОЦЕНКА УРОВНЯ АГРЕССИВНОСТИ И ЕЕ КОРРЕКЦИЯ У ГАНДБОЛИСТОВ  

17-18-ЛЕТНЕГО ВОЗРАСТА НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
 

Аннотация. Современный гандбол – это игра высокой степени конфликтности, 

прямого противостояния сторон. Агрессия является одним из распространенных способов 

решения проблем, возникающих в сложных и трудных игровых ситуациях, вызывающих 

психическую напряженность. В работе авторами представлена оценка физической и вер-

бальной агрессии, раздражения, определен уровень ситуативной тревожности и эмоцио-

нального состояния у гандболистов 17–18-летнего возраста на этапе совершенствования 

спортивного мастерства.  Полученные результаты исследования могут быть использованы 

с целью коррекции агрессивного поведения гандболистов по отношению к сопернику, ко-

торый воспринимается как препятствие на пути к достижению результата, а также по от-

ношению к судьям. 

Ключевые слова: агрессивность, агрессивное поведение, физическая агрессия, вер-

бальная агрессия, ситуативная тревожность, эмоциональное состояние. 
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ASSESSMENT OF THE LEVEL OF AGGRESSION AND ITS CORRECTION IN 

HANDBALL PLAYERS AGED 17-18 AT THE STAGE OF IMPROVING  

SPORTS SKILLS 
 

Abstract. Modern handball is a game of high conflict, direct confrontation of the parties. 

Aggression is one of the common ways to solve problems that arise in complex and difficult 

game situations that cause mental tension. In this work, the authors present an assessment of 

physical and verbal aggression, irritation, determined the level of situational anxiety and emo-

tional state in handball players aged 17–18 at the stage of improving sports skills. The obtained 

results of the study can be used to correct the aggressive behavior of handball players towards an 

opponent who is perceived as an obstacle to achieving a result, as well as towards referees.  

Keywords: aggressiveness, aggressive behavior, physical aggression, verbal aggression, 

situational anxiety, emotional state. 

 

Актуальность. Гандбол – игра вы-

сокой степени конфликтности, прямого 

противостояния сторон. В процессе со-

ревнования команд игроку приходится 

испытывать психическое напряжение от 

борьбы с собственными слабостями: уста-

лостью, боязнью травмы, не результатив-

ностью бросков, а в процессе всей игры 

приходится бороться с противником, ко-

торый постоянно создает конфликтные 

ситуации. Наконец, взаимодействия с 

собственными партнерами не всегда ла-

дятся, что вызывает взрыв отрицательных 

эмоций [1, 2].  

С практической точки зрения агрес-

сивность рассматривается как повышен-
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ная готовность спортсмена к агрессивно-

му поведению, которое не является врож-

денным, а приобретается в процессе взаи-

модействия [3].  

Для успешной самореализации в 

спортивной деятельности спортсмену 

необходимо обладать не только теми фи-

зическими качествами, которые требуют-

ся по направлению его деятельности, но и 

важной составляющей его общей готов-

ности к достижению высоких спортивных 

результатов. Психоэмоциональная устой-

чивость складывается из множества фак-

торов, в том числе из форм проявления 

агрессии [4, 5].  

Оценивая соревновательную дея-

тельность, можно предположить, что в 

условиях жесткой спортивной конкурен-

ции, когда физическая подготовка прак-

тически имеет одинаковую составляю-

щую в силу всеобщего арсенала тактиче-

ских и технических элементов, возрастает 

роль умений управления своим эмоцио-

нальным состоянием [6, 7]. 

Таким образом, можно сказать, что 

преодоление агрессивности у спортсменов, 

прежде всего связано с развитием нрав-

ственно-волевых качеств, формированием 

адекватной самооценки, уверенности в се-

бе, мотивации достижения успеха. 

Цель исследования. Оценить уро-

вень агрессии, ситуативной тревожности 

и эмоционального состояния и разрабо-

тать программу коррекции агрессивного 

поведения для гандболистов 17–18-

летнего возраста, выступающих за коман-

ду «Динамо-Сунгуль-2» 

Методы исследования. В исследо-

вании принимали участие гандболисты 

17–18–летнего возраста команды «Дина-

мо-Сунгуль-2» в количестве 14 человек. 

На протяжении предварительного этапа 

Первенства России среди команд моло-

дежного состава, сезона 2023/2024 нами 

оценивалась физическая агрессия, вер-

бальная агрессия, раздражение и вычис-

лялся индекс агрессии по опроснику Басса-

Дарки. По методике Ч. Спилбергера опре-

делялся уровень ситуативной тревожно-

сти. Методика настроения (в определенной 

мере эмоционального состояния в целом) 

направлена на оценку состояния спортс-

мена. По ответам тест-опросника «Оценка 

настроения» делался вывод о том, какое 

настроение преобладает в момент обсле-

дования: обычное, астеническое (негатив-

ное) или эйфорическое. Отрицательные 

эмоции, такие как злоба, раздражение, 

стресс или гнев, могут усилить накал 

агрессии и обеспечить ее выход. Спортс-

мены могут стать агрессивными в резуль-

тате негативных переживаний, которые, в 

свою очередь, могут быть вызваны раз-

личными факторами, такими как конфлик-

ты, разочарование, страх или тревога. По-

этому важно находить способы справлять-

ся с отрицательными факторами и контро-

лировать агрессивное поведение. 

Результаты. В ходе исследования 

нами отобраны три методики, направлен-

ные на выявление индекса агрессии, со-

стояния ситуативной тревожности и эмо-

ционального состояния, в частности, 

настроения, которое имеет прямое влия-

ние на агрессивное поведение спортсмена. 

Результаты оценки состояния агрессивно-

сти гандболистов 17–18-летнего возраста 

по опроснику Басса-Дарки представлены 

в таблице 1. 

Надо отметить, что физическая 

агрессия, раздражение и вербальная 

агрессия вместе образуют суммарный ин-

декс агрессии. Результаты  оцениваются 

по 10-ти бальной шкале, где 0–2 балла – 

низкий уровень, 2–4 балла – средний уро-

вень, 4–6 баллов – повышенный уровень, 

6–8 баллов – высокий уровень, 8–10 бал-

лов – очень высокий уровень. Из таблицы 

1 видно, что у 2 гандболистов очень вы-

сокий уровень физической агрессии, у 2 

испытуемых выявлен высокий уровень 

физической агрессии, у 4 спортсменов по-

вышенный уровень и у 6 человек средний 

уровень физической агрессии. Средний 

показатель физической агрессии по груп-

пе составляет 5 баллов, что соответствует 

повышенному уровню. 
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Таблица 1 – Результаты индекса агрессии по опроснику Басса-Дарки гандболистов  

17–18-летнего возраста  

Испыт. Физиче-

ская 

агрессия 

Уровень Раздра-

жение 

Уровень Вербаль-

ная агрес-

сия 

Уро-

вень 

Индекс 

агрес-

сии 

Исп. 1 5 повыш. 4 средний 2 сред-

ний 

11 

Исп. 2 5 повыш. 3 средний 4 повыш. 12 

Исп. 3 6 высокий 4 средний 5 повыш. 15 

Исп. 4 4 средний 7 высокий 4 повыш. 15 

Исп. 5 8 очень  

высокий 

9 очень  

высокий 

5 повыш. 22 

Исп. 6 6 высокий 8 очень  

высокий 

7 высо-

кий 

21 

Исп. 7 4 средний 4 средний 4 повыш. 12 

Исп. 8 5 повыш. 5 повыш. 3 сред-

ний 

13 

Исп. 9 3 средний 4 средний 4 повыш. 11 

Исп. 10 8 очень  

высокий 

8 очень  

высокий 

7 высо-

кий 

23 

Исп. 11 4 средний 4 средний 3 сред-

ний 

11 

Исп. 12 5 повыш. 5 повыш. 3 сред-

ний 

13 

Исп. 13 4 средний 5 повыш. 5 повыш. 14 

Исп. 14 4 средний 6 повыш. 3 сред-

ний 

13 

Средние  

показате-

ли 

по ко-

манде 

5 повыш. 5,4 повыш. 4,2 повыш. 14,7 

 

На рисунке 1 представлены резуль-

таты физической агрессии по опроснику 

Басса-Дарки у гандболистов 17–18-

летнего возраста. Очень высокий уровень 

физической агрессии имеют 14,2 % ганд-

болистов, высокий уровень отмечен у 14,2 

% испытуемых, средний уровень зафик-

сирован у 42,9 % спортсменов игровых 

видов спорта и повышенный уровень 

наблюдался у 28,6 % юношей-

гандболистов. 

Очень высокий уровень раздраже-

ния имеют 3 гандболиста, что составляет 

21,4 %, высокий уровень зафиксирован у 

1 испытуемого (7,1 %), повышенный уро-

вень раздражения у 4 спортсменов (28,5 

%) и у 6 человек выявлен средний уро-

вень раздражения, что составляет 43 %. 

Средний показатель по группе равен 5,4 

балла, что соответствует повышенному 

уровню раздражения (рисунок 2).  
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Рисунок 1 – Результаты физической агрессивности по опроснику Басса-Дарки  

у гандболистов 17–18-летнего возраста 

 

 
Рисунок 2 – Результаты оценки раздражения по опроснику 

Басса-Дарки у гандболистов 17–18-летнего возраста 

 

При оценке вербальной агрессии у 

2 гандболистов выявлен высокий уровень 

(14,3 %), 7 человек имеют повышенный 

уровень вербальной агрессии (50 %) и у 5 

испытуемых зафиксирован средний уро-

вень, что составляет 35,7 %. Средний по-

казатель по группе составил 4,2 балла, что 

соответствует нижней границе повышен-

ного уровня вербальной агрессии (рису-

нок 3).  
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Рисунок 3 – Результаты агрессивности по опроснику Басса-Дарки 

у гандболистов 17–18-летнего возраста 

 

Самый высокий индекс агрессивно-

сти наблюдается у трех гандболистов, их 

показатель варьируется от 21 до 23 бал-

лов. Повышенный индекс агрессии выяв-

лен у 2 испытуемых, средний индекс 

агрессии имеют 9 спортсменов. Средний 

показатель индекса агрессии в группе со-

ставил 14,7 балла, что соответствует по-

вышенному уровню. 

Для оценки уровня тревожности 

проведена методика Ч. Спилбергера. Си-

туативная или реактивная тревожность 

как состояние характеризуется субъек-

тивно переживаемыми эмоциями: напря-

жением, беспокойством, озабоченностью, 

нервозностью.  

Это состояние отличается неустой-

чивостью во времени и различной интен-

сивностью в зависимости от силы воздей-

ствия стрессовой ситуации. Значение ито-

гового показателя по данной шкале поз-

воляет оценить не только уровень акту-

альной тревоги испытуемого, но и опре-

делить, находится ли он под воздействием 

стрессовой ситуации и какова интенсив-

ность этого воздействия на него. Резуль-

таты оценки ситуативной тревожности 

представлены в таблице 2. 

Итоговый показатель меньше 30 

баллов указывает на наличие низкого 

уровня состояния тревожности, 30-45 

баллов – среднего, свыше 45 баллов – вы-

сокого. Из таблицы 2 видно, что у 3 ганд-

болистов выявлен высокий уровень ситу-

ативной тревожности, что составляет 21,5 

%, у 10 спортсменов наблюдается средний 

уровень ситуативной тревожности, что 

составляет 71,4 % и у 1 испытуемого за-

фиксирован низкий уровень, что состав-

ляет 7,1 % (рисунок 4).  

Средний показатель в команде 

«Динамо-Сунгуль-2» составляет 41 балл, 

что соответствует среднему уровню ситу-

ативной тревожности. 

В рамках исследовательской рабо-

ты в период соревновательной деятельно-

сти гандболистов команды «Динамо-

Сунгуль-2» проводилась оценка эмоцио-

нального состояния, в частности настрое-

ния по тест-опроснику «Оценка настрое-

ния» (таблица 3). 
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Таблица 2 – Результаты оценки ситуативной тревожности у гандболистов 17–18-летнего 

возраста 

Шкала самооценки 

Испытуемые Ситуативная тревожность Уровень 

Испытуемый 1 43 средний 

Испытуемый 2 44 средний 

Испытуемый 3 42 средний 

Испытуемый 4 41 средний 

Испытуемый 5 39 средний 

Испытуемый 6 41 средний 

Испытуемый 7 35 средний 

Испытуемый 8 34 средний 

Испытуемый 9 28 низкий 

Испытуемый 10 43 средний 

Испытуемый 11 46 высокий 

Испытуемый 12 47 высокий 

Испытуемый 13 48 высокий 

Испытуемый 14 44 средний 

Средний показатель 

по команде 

41 средний 

 

 
Рисунок 4 – Оценка ситуативной тревожности у гандболистов 

17–18–летнего возраста 
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Таблица 3 – Результаты оценки эмоционального состояния (настроения) у гандболистов 

17–18-летнего возраста 

Настроение 

Испытуемые Обычное Астеническое Эйфорическое 

Испытуемый 1 4 5 9 

Испытуемый 2 1 9 4 

Испытуемый 3 1 5 7 

Испытуемый 4 2 3 9 

Испытуемый 5 1 9 3 

Испытуемый 6 1 5 7 

Испытуемый 7 4 9 8 

Испытуемый 8 3 7 7 

Испытуемый 9 5 9 9 

Испытуемый 10 3 5 9 

Испытуемый 11 3 5 9 

Испытуемый 12 2 4 9 

Испытуемый 13 1 3 9 

Испытуемый 14 3 4 9 

Средние показатели 

по команде 

2,4 5,8 7,7 

 

Тест-опросник «Оценка настрое-

ния» определяет актуальное психоэмоци-

ональное состояние спортсмена. По ре-

зультатам теста составляется мнение о 

том, какое настроение преобладает в мо-

мент обследования: обычное, эйфориче-

ское или негативное (астеническое).  

Как видно из таблицы 3, обычное 

настроение преобладает практически у 

всех гандболистов (92,9 %), за исключе-

нием испытуемых 1, 7 и 9, что составляет 

7,1 % (рисунок 5). 

 

 
Рисунок 5 – Оценка обычного настроения у гандболистов 17–18–летнего возраста 
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Средний показатель по группе со-

ставляет 2,4, что соответствует оценке хо-

рошо. Астеническое настроение преобла-

дает у 5 гандболистов, а эйфорическое 

настроение отмечается только у 2 испыту-

емых (рисунок 6, 7). 

 

 
Рисунок 6 – Оценка астенического настроения у гандболистов17–18–летнего возраста 

 

 

 
Рисунок 7 – Оценка эйфорического настроения у гандболистов 17–18–летнего возраста 

 

Таким образом, результаты оценки 

различных видов агрессии, ситуативной 

тревожности и эмоционального состояния 

у игроков команды «Динамо-Сунгуль-2» 

говорят о том, что у гандболистов опреде-

ленного игрового амплуа преобладает 

очень высокий и высокий уровень агрес-

сии. Это в первую очередь относится к ли-

нейным и полусредним игрокам, чья зона 

действий в гуще защитников и заставляет 

его вести в нападении на протяжении все-
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го матча силовую борьбу за наиболее вы-

годное место у площади вратаря.  

Их задача разрушить оборону про-

тивника на своем участке, проявляя пре-

дельную энергичность, независимость, 

противопоставление себя противнику. При 

этом линейный игрок постоянно подыгры-

вает игрокам второй линии нападения по-

становкой заслонов и уводом за собой за-

щитников. Этот игрок должен отличаться 

одновременно и разрушительной и созида-

тельной тенденциями и соответствовать 

типу личности «агрессивный» или «сопер-

ничающий». Полученные результаты ис-

следования могут быть использованы с це-

лью коррекции агрессивного поведения 

гандболистов по отношению к сопернику, 

который воспринимается как препятствие 

на пути к достижению результата, а также 

по отношению к судьям. 

Для коррекции и профилактики 

агрессивного поведения спортсменов раци-

онально использовать такие средства, как: 

проблемные лекции, ролевые и деловые иг-

ры, дискуссии, тренинги (рисунок 8). 

Кроме выше перечисленных мето-

дов, в равной мере можно использовать 

упражнения для коррекции агрессивного 

поведения такие как «Ассоциации», 

«Изобрази агрессию», «Новое-хорошее», 

«Дыхательная релаксация» «Гнев», «По-

чему я злюсь», «Листок гнева», «Ситуа-

ции» и т.д. 

 

 

Коррекция агрессивного поведения у гандболистов  

17–18–летнего возраста 

 
Рисунок 8 – Средства коррекции агрессивного поведения у гандболистов  

17-18–летнего возраста 

 

Проблемные лекции: 

 

1) Эффективные способы 

взаимодействия тренера и 

спортсмена 

 

2) Агрессия в спорте 

Ролевая игра 

«Конфликтные  

ситуации на учебно- 

тренировочном  

занятии и в  

повседневной жиз-

ни» 

Деловая игра 

«Конструктивные  

способы выхода из  

конфликтных ситуаций» 

Тренинги: 

 

1) «Регуляция 

эмоционального 

состояния» 

 

2) «Конфликты и пу-

ти 

их решения» 

Дискуссии: 

 

1) Агрессивное 

поведение в спорте: 

за и против; 

 

2) Можно ли 

побеждать 

без агрессии?; 

 

3) Что нужно 

для контроля 

агрессии 

в повседневной 

жизни? 
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Заключение. Таким образом, нега-

тивные чувства, как злость, стресс, раз-

дражение, гнев – способны обострить 

проявление агрессии. Игроки способны 

становиться агрессивными по причине 

отрицательных эмоций, вызванных кон-

фликтом, страхом, беспокойством или 

огорчением. В связи с этим, большое зна-

чение имеет применение средств коррек-

ции, которые помогают справляться с от-

рицательными факторами и контролиро-

вать агрессивность.  

Исследование позволило выявить 

психодиагностические методики, которые 

могут применяться для оценки уровня 

агрессивности среди игроков различного 

амплуа. Они важны, поскольку помогают 

проанализировать и предложить средства 

для коррекции агрессивного поведения. 

Для предотвращения агрессивности необ-

ходимо научить спортсменов контролиро-

вать свои эмоции, проявлять агрессив-

ность в соответствии с правилами сорев-

нований и общепринятыми нормами по-

ведения, особенно в играх против более 

сильных соперников и при проигрыше. 
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ПОДРОСТКОВ,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ВОДНЫМИ ВИДАМИ СПОРТА.  

СООБЩЕНИЕ 1. ВОДНОЕ ПОЛО 

 

Аннотация. Цель исследования – оценить физическое развитие спортсменов, зани-

мающихся водным поло. Материалы и методы исследования. Сформированы две группы 

подростков сходного возраста (мальчики): группа А – 40 подростков, занимающихся вод-

ным поло, группа Б – школьники, занимающиеся физической культурой только на соот-

ветствующих уроках в общеобразовательной школе. По результатам антропометрии рас-

считаны средне-групповые показатели массы, длины тела и окружности грудной клетки. 

После индивидуальной оценки каждого показателя с учетом шкалы сигмальных отклоне-

ний и вхождения в центильные коридоры, определено распределение обследованных по 

гармоничности развития и характеру отклонений. Результаты. По представленным сома-

тометрическим показателям установлены достоверные различия средних значений и рас-

пределения исследуемых. Полученные результаты обсуждаются в статье. Заключение. Фи-

зическое развитие – это содержательный параметр здоровья подростков, который до сих 

пор не имеет унифицированного подхода, поэтому на данный момент приемлемо исполь-

зование разнонаправленных методов для оценки гармоничности, крепости и т.д. для со-

ставления морфофункционального статуса обследуемого.  

Ключевые слова: подростки, водные виды спорта, физическое развитие, антропо-

метрия, индексы, уровень и гармоничность физического развития 
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FEATURES OF PHYSICAL DEVELOPMENT OF TEENAGERS ENGAGED  

IN WATER SPORTS. MESSAGE 1. WATER POLO 

 

Abstract. The aim of the study is to assess the physical development of athletes involved 

in water polo. Materials and methods of the study. Two groups of adolescents of similar age 

(boys) were formed: Group A - 40 adolescents involved in water polo, Group B - schoolchildren 

involved in physical education only in the corresponding lessons in a comprehensive school. 

Based on the results of anthropometry, the average group indicators of weight, body length and 

chest circumference were calculated. After an individual assessment of each indicator, taking into 

account the scale of sigma deviations and entering the centile corridors, the distribution of the 

subjects by the harmony of development and the nature of deviations was determined. Results. 

Based on the presented somatometric indicators, reliable differences in the average values and the 
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distribution of the subjects were established. The results obtained are discussed in the article. 

Conclusion. Physical development is a meaningful parameter of adolescent health, which still 

does not have a unified approach, so at the moment it is acceptable to use multidirectional meth-

ods to assess the harmony, strength, etc. to compile the morphofunctional status of the subject. 

Key words: adolescents, water sports, physical development, anthropometry, indices, lev-

el and harmony of physical development 

 

Актуальность. Стратегическим 

национальным направлением развития 

общества является укрепление и улучше-

ния здоровья, что отражается и на повы-

шении уровня физической подготовлен-

ности населения. Одним из объективных 

параметрических показателей компонен-

тов здоровья во всех возрастных группах 

является физическое развитие (ФР) [1, 4, 

11]. Исследования ФР достаточно широко 

представлены в наукометрических базах. 

Вместе с тем, сложность интерпретирова-

ния полученных результатов заключается 

в мультиаспектности данной проблемы [1, 

3, 7, 10]. 

При обобщении некоторых направ-

лений современных исследований ФР де-

тей и подростков, обращает на себя вни-

мание тот факт, что данная характеристи-

ка рассматривается главным образом как 

морфофункциональные темповые каче-

ственные и количественные психофизио-

логические изменения в ответ на влияние 

внутренних и внешних факторов [2-6]. 

Одним из таких факторов являются си-

стематические занятия физической куль-

турой и спортом. С точки зрения спор-

тивной практики оценка различных пара-

метров ФР являются ориентиром в выборе 

вида спорта, а в дальнейшем одним из 

факторов эффективности в соревнова-

тельной деятельности [5-9]. При этом ха-

рактер мышечных нагрузок и условия 

спортивной деятельности могут отра-

жаться на различных показателях ФР. Та-

ким образом исследования ФР подрост-

ков, занимающихся различными видами 

спорта, остаются актуальными. 

Цель исследования – оценка фи-

зического развития спортсменов, занима-

ющихся водным поло. 

Методы исследования. Для прове-

дения исследования сформированы две 

группы подростков сходного возраста 

(мальчики): группа А – 40 подростков, за-

нимающихся водным поло, группа Б – 

школьники, занимающиеся физической 

культурой только на соответствующих 

уроках в общеобразовательной школе. По 

результатам антропометрии рассчитаны 

средне-групповые показатели длины тела, 

массы и окружности грудной клетки. По-

сле индивидуальной оценки каждого по-

казателя с учетом шкалы сигмальных от-

клонений и вхождения в центильные ко-

ридоры, определено распределение об-

следованных по уровню ФР, гармонично-

сти развития и характеру отклонений. 

Вариантность измеряемых величин 

проведена индексная оценка уровня ФР, 

определяли индекс Вервека, индекс Пи-

нье. 

Поиск значимых межгрупповых 

различий и достоверностей проводили на 

основе биометрических методов: для ко-

личественных показателей – критерий 

Стъюдента (t); для оценки качественных 

характеристик – критерий Фишера (F), 

значения t⩾1,96 и F⩾ от 3,94-4,17 (в зави-

симости от выборки) указывает на 95% 

уровень достоверности различий. 

Результаты. По всем изученным 

показателям ФР установлены статистиче-

ски достоверные различия между группа-

ми (рисунки 1, 2). Так, в группе А средние 

ростовые показатели были значительно 

выше (163,9±1,81 см), чем группе Б 

(154,2±1,21 см) – tА-Б=4,44. Масса тела 

подростков группы А составила 55,2±2,06 

кг, а группы Б – 48,1±1,74 (tА-Б=2,62). 

Окружность грудной клетки также суще-

ственно отличалась: 79,0±0,99 см и 

74,5±0,43см (tА-Б=4,18). 
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Существенные различия отмечены 

и при оценке распределения обследован-

ных подростков по индивидуальному 

уровню физического (рис.1).  

В соответствии с сигмальной шкалой 

обследуемые подростки по длине тела (ле-

жащей в основе оценок развития, уровня и 

гармоничности ФР) [10], распределились 

по 4 уровням: «средний» (отклонения от 

общепринятой возрастной средней в преде-

лах ±1 сигма), «выше среднего» (+1,1-2,0 

сигмы), «высокий» (+2,1-3,0 сигмы), «очень 

высокий» (более 3,1). «Низкий» и «ниже 

среднего» уровни согласно сигмальным 

шкалам не выявлены.  

У представителей группы А (вод-

ное поло) при высоких средне-групповых 

значениях длины тела установлены до-

стоверные различия и по показателям 

определяемых уровней: «средний» (FА,Б 
=14,97), «высокий» (FА,Б =0,52), «выше 

среднего» (FА,Б =2,64), «очень высокий» 

(FА,Б =40,31). Как следует из данных, 

представленных на рисунке 1, большин-

ство подростков группы А относились к 

«высокому» и «очень высокому» уровню 

ФР, причем «средний уровень» – лишь у 

7,5%. В то же время в группе Б не было 

ни «очень высоких» оценок: большинство 

составили «средние» и «выше средних». 

 

 
Рисунок 1 – Распределение обследованных подростков по соматометрическим показателям 

физического развития (по длине тела), в % 

 

Оценка распределения по показате-

лю «гармоничность» 

(r=длина/масса/окружность грудной клет-

ки) показала, что в группе А – 70,0% име-

ли гармоничное развитие по всем трем 

показателям, а 30,0% обследованных име-

ли несоответствие по одному и/или двум 

показателям (массы и/или окружности 

грудной клетки). В группе Б данное рас-

пределение составило соответственно 

85% и 15% (FА,Б=2,64). Различия недосто-

верны. 

При другом подходе (по центиль-

ным шкалам) в группе А дисгармонич-

ность установлена у 15,0% обследован-

ных и относилась к уровням развития 

«очень высокий» (97 центиль и более). 

Для группы Б дисгармоничность зареги-

стрирована только по уровню «выше 
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среднего» (75-90 центиль) – у 2,5% под-

ростков.  

При разных подходах к оценке гар-

моничности получены различающиеся 

цифры, однако, отмечается общая тенден-

ция. Обобщая полученные на этом этапе 

данные, стоит отметить, что относительно 

гармоничными по центильным шкалам 

являются подростки, занимающиеся фи-

зической культурой только на соответ-

ствующих уроках. Этот факт очевидно 

может быть объяснен тем, что стандарт-

ные общепринятые нормативы ФР разра-

ботаны на больших популяциях детского 

населения и без учета специфики занятий 

спортом, которые влияют на ФР. Извест-

но, что занятия спортом способствуют 

развитию мышечного компонента, а дли-

тельные занятия в водной среде (водное 

поло) способствуют увеличению подкож-

но-жировой клетчатки, что отражается на 

массе тела. С другой стороны, и масса 

может быть предопределена размерами 

длины тела. 

При оценках физического развития, 

помимо выше обозначенных традицион-

ных методик, обращается внимание и на 

методы, отражающие особенности кон-

ституции. Для качественной оценки на 

основе индивидуальных антропометриче-

ских показателей выбраны индексы, от-

ражающие конституцию или телосложе-

ние: индекс Вервека и индекс Пинье. 

Индекс Вервека позволяет опреде-

лить конституциональный тип телосло-

жения. Полученные средне-групповые 

значения индекса Вервека в группе А – 

0,92±0,01, в группе Б – 0,86±0,02 н.е. 

(tА,Б=2,80) свидетельствуют о преоблада-

нии у подростков обеих групп «мезо-

морфного типа» телосложения (норма от 

0,85 до 1,25 н.е.). 

При оценке телосложения индексом 

Пинье также обнаруживаются статисти-

чески значимые различия между группа-

ми (tА,Б=2,73) (рис.2). Согласно данному 

показателю для 17 подростков, предста-

вителей группы А характерно «крепкое» 

телосложение, для 13 человек – «сред-

нее». Для обследуемых группы Б, по ин-

дексу Пинье установлено «слабое» тело-

сложение – для 7 человек, «среднее» – для 

19 подростков, «крепкое» – 4 человек.  

 

Рисунок 2 – Распределение подростков по конституции (индекс Вервека)  

и телосложению (индекс Пинье), % 
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Для игроков в водное поло, имею-

щих «крепкий» и «средний» уровень по 

Пинье, увеличивающаяся площадь по-

верхности тела, в том числе опоры нижних 

конечностей, дает преимущество при вы-

полнении технических приемов игрового 

плавания с включением «ходьбы в воде», 

«прыжков» и др., что определяет эффек-

тивность двигательных действий [6]. 

Средне-групповые различия, кото-

рые были установлены между антропо-

метрическими характеристиками, отно-

сятся ко всем изученным показателям. 

Данные результаты вполне ожидаемы, и 

обусловлены особенностями спортивной 

деятельности, в том числе - в водной сре-

де. Известно, что тренирующиеся в вод-

ной среде должны обладать максимальной 

амплитудой движений. Это правило осно-

вано на законах биомеханики, согласно 

которым длина тела и его размеры про-

порциональны. Очевидно, что приобре-

тенные при этом особенности ФР обу-

словлены спецификой тренировочного 

процесса. 

Проведенное исследование показа-

ло, что существуют некоторые проблемы 

как при оценках физического развития, 

так и в их интерпретации. 

Полученные объективные сомато-

метрические значения длины, массы тела 

и окружности грудной клетки могут быть 

использованы для построения оценочных 

шкал параметрического метода средних, и 

величины среднего квадратичного откло-

нения для данного контингента. При этом 

полученные показатели пока не позволя-

ют сделать объективный вывод о гармо-

ничности физического развития подрост-

ков, занимающихся конкретными видами 

спорта, и о взаимосвязях их антропомет-

рических параметров.  

Используемые величины, которые 

включаются в сигмальные, центильные, 

индексные шкалы, были рассчитаны на 

больших популяциях разных возрастных 

групп. Несмотря на типизацию методов 

оценки физического развития в подрост-

ковой возрастной группе, выбор одной 

методики не всегда отвечает объективи-

зации и сопоставлению данных, посколь-

ку не учитываются изменения, возника-

ющие под действием других факторов 

(например, спортивной деятельности, ви-

да спорта и др.). 

Заключение. Физическое развитие 

– информативный критерий состояния 

здоровья детского населения в целом и 

юных спортсменов в частности. Выпол-

ненное исследование выявило существен-

ные различия между юными спортсмена-

ми-ватерполистами и подростками, зани-

мающимися физической культурой толь-

ко в пределах школьной программы: по 

средним антропометрическим показате-

лям и по распределению таких характери-

стик ФР как гармоничность и уровень 

развития. Полученные данные не говорят 

о том, что у кого-то из них ФР лучше или 

хуже. Эти результаты связаны в первую 

очередь с существующим подходом к 

оценкам ФР, разработанных на больших 

детских популяциях без учета специфики 

внешкольных занятий. Все вышесказан-

ное подтверждает необходимость созда-

ния модифицированных шкал для оценки 

ФР спортсменов конкретного вида спорта 

и возраста. 
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СОСТОЯНИЕ ГИДРАТИРОВАННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ  

В ВУЗЕ СПОРТСМЕНОВ МУЖСКОГО ПОЛА 

 

Аннотация. Контроль состояния гидратированности спортсмена в настоящее время 

одна из дискутируемых областей сопровождения учебно-тренировочного процесса. Дегид-

ратация негативно влияет на результативность соревновательной деятельности, психоло-

гическое состояние и когнитивные способности. Цель исследования – оценить гидратиро-

ванность обучающихся в вузе спортсменов мужского пола и предложить рекомендации по 

коррекции выявленных состояний. В исследовании приняли участие студенты мужского 

пола (n=54) Уральского государственного университета физической культуры, среди них 

конькобежцы (n=16), хоккеисты (n=28), легкоатлеты (n=10). Диагностика гидратационного 

статуса реализовывалась в восстановительном периоде, оценивалась осмолярность плазмы 

крови и показатель «общая вода» из протокола биоимпедансометрии. Установлено: эугид-

ратированы 100 % конькобежцев (n=16), 64,29 % хоккеистов (n=18) и 80 % легкоатлетов 

(n=8). Гипогидратированные (n=2) и гипергидратированные (n=10) спортсмены получили 

персонализированные консультации для коррекции текущего состояния.  

Ключевые слова: гидратационный статус спортсмена, биоимпедансный анализ, 

гипогидратация, гипергидротация, студент-спортсмен, хоккеисты, конькобежцы, легко-

атлеты 
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HYDRATION STATUS OF MALE ATHLETES STUDENTS  

AT HIGHER EDUCATION INSTITUTIONS 

 

Abstract. Monitoring the athlete's hydration status is currently one of the most discussed 

areas of supporting the educational and training process. Dehydration negatively affects the effec-

tiveness of competitive activity, psychological state and cognitive abilities. The aim of the study 

is to assess the hydration status of male athletes studying at the university and to offer recom-

mendations for correcting the identified conditions. The study involved male students (n = 54) of 

the Ural State University of Physical Education, including speed skaters (n = 16), hockey players 

(n = 28) and track athletes (n = 10). Diagnostics of the hydration status was implemented in the 

recovery period, plasma osmolarity and the "total water" indicator from the bioimpedancemetry 

protocol were assessed. It was established that 100% of speed skaters (n = 16), 64.29% of hockey 

players (n = 18) and 80% of track athletes (n = 8) were euhydrated. Hypohydrated (n=2) and hy-

perhydrated (n=10) athletes received personalized consultations to correct their current condition. 

Keywords: athlete's hydration status, bioimpedance analysis, hypohydration, hyperhydra-

tion, student-athlete, hockey players, speed skaters, track athletes 
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Актуальность. Вопрос гидратиро-

ванности спортсменов приобретает дис-

кутабельность в связи с обсуждением по-

следствий нарушений водно-

электролитного баланса [7]. Результаты 

мониторинга показали, что более 50 % 

представителей различных видов спорта, 

в том числе и детско-юношеского нахо-

дятся в состоянии неадекватного гидрата-

ционного статуса [2]. В публикациях ак-

центируется внимание на негативное вли-

яние дегидратации на результативность 

учебно-тренировочного процесса, психо-

логическое состояние и когнитивные спо-

собности, последствия нарушения функ-

ций органов и систем организма по при-

чинам снижения объема плазмы крови, 

нарушения баланса электролитов, микро-

цируляции в работающих мышцах [4, 8]. 

Гомеокинезис водного баланса иг-

рает важную роль в процессах метабо-

лизма, транспорта, терморегуляции, кро-

вообращения, физической формы и состо-

яния здоровья.  

В настоящее время эугидратиро-

ванность понимается как индивидуальное 

оптимальное содержание воды в организ-

ме человека, соответствующее балансу 

между потреблением жидкости и ее поте-

рями при этом колебания массы тела в те-

чение дня не превышают 1 %; ниже опти-

мального – гипогидратированность, а вы-

ше – гипергидратированность [2].  

Поддержание оптимального уровня 

гидратации во время учебно-

тренировочного процесса – сложная зада-

ча и зависит от стратегии вида спорта, 

индивидуальных особенностей атлета, 

контроля потери веса (не более 1-2 %) и 

регидратации [8]. Неадекватное потреб-

ление жидкости (по объему и составу), 

приводящее к гипо- или гипергидратации 

повышает риск развития негативных по-

следствий для здоровья спортсмена. В 

2005 году группой экспертов был сфор-

мулирован и опубликован консенсус 

«гидратация и физическая активность», 

основным положением которого является 

оценка уровня гидратированности на ос-

нове использования информативных до-

ступных методов. 

В работе O.R. Barley с соавторами 

представлен обзор современных методов 

диагностики и оценки гидратации. Авто-

ры отмечают «На самом деле, оценка гид-

ратации является спорной темой в науч-

ном сообществе. Споры возникают из-за 

нескольких факторов, в том числе из-за 

локализации и движения воды в организ-

ме, а также из-за не информативности до-

ступных методов мониторинга» [4].  

Контроль гидратации включает ла-

бораторные (оценку показателей крови, 

мочи, слюны, слезной жидкости) и аппа-

ратные методы (спектрофотометрия в 

ближней инфракрасной области, КТ, 

МРТ, биоимпедансометрия). 

Кровь как объект исследования бо-

лее информативна т. к. отражает биохи-

мические изменения в организме спортс-

мена. Показатель осмолярности плаз-

мы/сыворотки крови (POSM) является 

надежным маркером гидратации и опре-

делен как «золотой стандарт» для кон-

троля текущего гидратационного статуса 

(285-300 ммоль/л). Некоторые биохими-

ческие показатели крови и минерального 

обмена косвенно отражают состояние 

гидратированности. К ним относятся: 

уровень гемоглобина – мужчины – 14-17 

г×дл
–1
, женщины – 11,5-16,0 г×дл

–1
; гема-

токрит – мужчины – 42-45 %, женщины – 

38-46 %; содержание натрия – для всех – 

132-142 ммоль×л
–1

. 

Гипонатриемия самое частое нега-

тивное последствие дегидратации, приво-

дящее к снижению умственной и физиче-

ской работоспособности. Причинами дан-

ного нарушения могут быть чрезмерные 

потери воды за счет потоотделения, ды-

хания, мочевыделения и неадекватного 

возмещения, потерянной жидкости осо-

бенно при интенсивных и длительных фи-

зических нагрузках в неблагоприятных 

климатических условиях. Объем потерян-

ной жидкости определяется эмпириче-

ским путем во время нутриционного тре-
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нинга и индивидуален для каждого 

спортсмена. 

Показатель осмоляльности мочи 

используется как скрининговый метод ди-

агностики уровня гидратации. Забор про-

бы производится утром непосредственно 

перед тренировочным процессом или со-

ревновательным событием. Референтные 

значения осмоляльности мочи 700-900 

мОсмол/кг. Если показатель более 900 

мОсмол/кг  – это свидетельствует о дефи-

ците воды 2-3 % от массы тела в организ-

ме. Специфическая плотность мочи так 

же может быть использована как маркер 

уровня гидратации и укладывается в диа-

пазон 1,013-1,029 г/мл; дегидратация диа-

гностируется на уровне выше 1,030 г/мл; 

гипергидратация – 1,001-1,01 г/мл. Мето-

дом экспресс-оценки является цветовая 

шкала: чем темнее цвет мочи, тем выше 

уровень дегидратации. 

O. R. Barley отмечает низкую 

надѐжность в использовании показателей 

слюны для диагностики гидратации так 

как скорость потока слюны и осмоляль-

ность реагируют на физическую нагрузку, 

тепловой стресс и ограничение потребле-

ния жидкости, но у разных людей эти по-

казатели сильно различаются. 

Анализ слезной жидкости – новый 

метод оценки состояния гидратации. Ав-

торы предполагают, что показатель осмо-

ляльности слезной жидкости может стать 

неинвазивной альтернативой оценкой 

гидратации и надежным ее показателем, 

так как тесно коррелирует с осмолярно-

стью плазмы крови [4].  

Биоимпедансный анализ (далее 

БИМ), «официально не рекомендован для 

оценки уровня гидратированности 

спортсменов, поскольку вариабельность 

ряда физиологических параметров приво-

дит к снижению прогностической точно-

сти данного метода» [4, с. 57], но может 

рассматриваться как дополнительный ме-

тод. БИМ включает пропускание через 

тело атлета слабого переменного тока и 

измерение сопротивления тканей. На точ-

ность измерения могут влиять поза испы-

туемого, температура кожи, баланс элек-

тролитов, приѐм пищи, интенсивная фи-

зическая активность, употребление алко-

голя и дефицит белка [4]. Этот метод ши-

роко применяется в практике спортивных 

врачей и физиологов [1, 3]. 

Цель исследования оценить гид-

ратированность обучающихся в вузе 

спортсменов мужского пола и предложить 

рекомендации по коррекции выявленных 

состояний. 

Методы исследования. В исследо-

вании приняли участие студенты мужско-

го пола (n=54) Уральского государствен-

ного университета физической культуры, 

среди них конькобежцы (n=16), хоккеи-

сты (n=28), легкоатлеты (n=10). Важным 

критерием включения участников в об-

следование являлась активная спортивная 

деятельность. Все спортсмены квалифи-

цированные, имеют разряды МС и КМС, 

средний возраст 20,03(1,2) года (M(SD)). 

Диагностика гидратационного статуса ре-

ализовывалась в восстановительном пе-

риоде для хоккеистов и конькобежцев в 

мае 2024 г, у легкоатлетов (бегуны на 

средние дистанции) в сентябре 2024 г. 

 

Оценивалась осмолярность плазмы крови, рассчитанная по формуле: 

 
Осмолярность плазмы = 2 х (K

+
+Na

+
) + глюкоза + мочевина + (белок х 0,243):8 

 
K

+
, Na

+
, глюкоза, мочевина – в ммоль/л; белок в г/л. 
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Интерпретация результатов осмо-

лярности осуществлялась на основании 

клинических рекомендаций: 

285-300 ммоль/л – референтные 

значения, 

< 240 и > 320 ммоль/л угроза разви-

тия патологических состояний, 

> 320 ммоль/л риск развития по-

чечной недостаточности. 

Дополнительным методом диагно-

стики состояния гидратированности 

спортсмена использовался БИМ, который 

проводился на аппарате ACCUNIQ BC300 

(SELVAS Healthcare Inc., Daejeon, Южная 

Корея) утром натощак, с предварительной 

подготовкой к процедуре исследования, 

согласно принятым рекомендациям [1].  

Результаты исследования обрабо-

таны на персональном компьютере с ис-

пользованием электронных таблиц про-

граммы Microsoft Excel пакета Microsoft 

Office (2010). 

Результаты. Для оценки гидрати-

рованности спортсменов были взяты по-

казатели крови (глюкоза, мочевина, об-

щий белок, концентрация натрия и калия) 

для расчета осмолярности, полученные 

данные отражены на рисунке 1. 

 

 

 
Рисунок 1 – Сравнение результатов описательной статистики  

по количественным переменным показателя «осмолярность плазмы крови» у спортсменов 

 

В результате анализа данных по по-

казателю осмолярности плазмы крови 

установлено, что средние значения (М) и 

стандартное отклонение (SD) у хоккеи-

стов составили 285,39(11,47) ммоль/л, у 

конькобежцев 289,44(3,09) ммоль/л, 

281,8(9,04) ммоль/л у бегунов на средние 

дистанции. Показатель осмолярности 

укладывается в диапазон референтных 

значений, что достоверно отражает эугид-

ратированное состояние спортсменов. 

Из протокола биоимпедансного 

анализа взяты значения по показателю 

«общая вода». Полученные данные отра-

жены на рисунке 2. 
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Рисунок 2 – Сравнение результатов описательной статистики  

по количественным переменным показателя «общая вода» у спортсменов 

 

В результате анализа данных уста-

новлено, что средние значения (М) и 

стандартное отклонение (SD) у хоккеи-

стов составили 51,44(5,74) л, у конько-

бежцев 47,84(4,14) л, 49,8(4,66) л у бегу-

нов на средние дистанции. 

Реализуя кластеризацию по пара-

метрам гидратированности, используя 

референтные значения показателя осмо-

лярности плазмы крови  и «общая вода» 

из протоколов БИМ. Установили, что сре-

ди хоккеистов гипогидратированны 7,14 

% (n=2), гипергидратированны 28,57 % 

(n=8), конькобежцы все эугидратирован-

ны, среди легкоатлетов (бегунов на сред-

ние дистанции) 20 % (n=2) гипергидара-

тированных спортсменов. Полученные 

нами результаты согласуются с исследо-

ваниями Y. L. Fan [6]. 

Для профилактики развития нару-

шений водно-электролитного баланса 

опубликованы рекомендации Консенсуса 

«Гидратация и физическая активность» к 

организации учебно-тренировочного про-

цесса: 

1) тренировка должна начинаться 

только в эугидратированном состоянии 

(утреннее взвешивание в течение трех 

дней после физиологических процедур, 

изменения массы тела не более 1 %), 

2) при физических нагрузках воз-

мещение потерь жидкости, но не их пре-

вышение, 

3) ранняя регидратация после окон-

чания физических нагрузок для восполне-

ния жидкости и электролитов. 

Для оптимального баланса потреб-

ления жидкости следует учитывать ин-

тенсивность потоотделения, наличие эки-

пировки, мощность и продолжительность 

тренировочного занятия, условия окру-

жающей среды.  

Спортсмены были уведомлены о 

последствиях нарушения водно-

электролитного баланса и ознакомлены с 

рекомендациями по коррекции текущего 

гидратационного статуса [4, 5] в связи с 

выявленными проблемами:  

1) контроль изменения массы тела, 
цвета мочи и жажды после пробуждения 

для отслеживания ежедневных изменений 

в состоянии гидратации, 

2) контроль потребления жидкости 
по динамике массы тела как коррелята 

потоотделения до и после учебно-

тренировочного занятия, 

3) при длительных физических 

нагрузках контролируйте объем потреб-

ленной жидкости, 
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4) оценивайте локальные условия 
окружающей среды, для профилактики 

развития теплового удара, перегревания, 

связанных с потоотделением, потерей 

жидкости и электролитов,  

5) измените потребление жидкости 
во время тренировок на холоде или на вы-

соте, в данных условиях жажда может 

быть менее надѐжным показателем дегид-

ратации,  

6) употребляйте современные спор-
тивные напитки для восполнения потерь 

жидкости: традиционны (спортивная вода 

и изотонические углеводно-

электролитные напитки (изотоники)), 

многокомпонентные регидратирующие 

напитки дополнительно содержащие ами-

нокислоты, дипептиды, хелатные соеди-

нения катионов металлов, 

7) не имея возможности провести 
оценку гидратационного статуса досто-

верными лабораторными методами реко-

мендовано использование биоимпеданс-

ного анализа. 

На сегодняшний день грамотно 

сформулирована и опубликована согласо-

ванная экспертная позиция Австралий-

ского института спорта, Американского 

колледжа спортивного питания и Амери-

канской диетической ассоциации по угле-

водно-электролитным напиткам: состав, 

характеристика, тип, количество и кон-

центрация углеводов, цель, время и ско-

рость потребления, температурный режим 

напитков. В качестве нового количе-

ственного показателя регидратирующих 

свойств напитков предложен гидратаци-

онный индекс напитка (ГИН). Показатель 

характеризует способность длительному 

удержанию жидкости и поддержания вод-

но-электролитного баланса организма 

спортсмена. 

Заключение. Контроль гидратиро-

ванности во время тренировочных заня-

тий в настоящее время одна из дискути-

руемых областей сопровождения учебно-

тренировочного процесса спортсменов на 

разных этапах спортивной подготовки. 

Для диагностики гидратационного статуса 

спортсмена используются различные ме-

тодики, наиболее достоверными считают-

ся показатели осмолярности плаз-

мы/сыворотки крови и дополнительный 

доступный аппаратный метод исследова-

ния – биоимпедансный анализ. 

Показатель осмолярности плазмы 

крови у обследуемых и значение показа-

теля «общая вода» соответсвуют диапазо-

ну референтных значений, что достоверно 

отражает эугидратированное состояние 

спортсменов. Установлено, что среди 

хоккеистов гипогидратированны 7,14 % 

(n=2), гипергидратированны 28,57 % 

(n=8), конькобежцы все эугидратирован-

ны, среди легкоатлетов (бегунов на сред-

ние дистанции) 20 % (n=2) гипергидара-

тированных спортсменов. Полученные 

нами результаты согласуются с аналогич-

ными исследованиями. Гипо – и гипер-

гидратированные спортсмены получили 

персонализированные консультации для 

коррекции текущего состояния. 

 

Список литературы  

1. Биоимпедансометрия как метод 
оценки компонентного состава тела чело-

века (обзор литературы) / И. В. Гайворон-

ский, Г. И. Ничипорук, И. Н. Гайворон-

ский, Н. Г. Ничипорук // Вестник Санкт-

Петербургского университета. Медицина. 

– 2017. – Т. 12, № 4. – С. 365–384.  

2. Дмитриев, А. В. Спортивная нут-
рициология / А. В. Дмитриев, Л. М. Гуни-

на – М.: Спорт, 2020. – 640 с. 

3. Мониторинг компонентного со-

става тела спортсменок, занимающихся 

мини-футболом / С. Заварухина, И. Хари-

на, Д. Довнер, В. Назарова // Здоровье че-

ловека, теория и методика физической 

культуры и спорта. – 2024. – № 2(34). – С. 

199–207.  

4. Barley, O. R. Reviewing the current 

methods of assessing hydration in athletes / 

O. R. Barley, D. W. Chapman, C. R.Abbiss 

//J Int Soc Sports Nutr. – 2020. – 17(1). – Pp 

52–60.  

5. Efficacy of an Educational Inter-

vention for Improving the Hydration Status 



55 

of Female Collegiate Indoor-Sport Athletes / 

I. S. Abbasi, R. M. Lopez, Y. T. Kuo, B. S. 

Shapiro // J Athl Train. – 2021. – 56(8). – Pp. 

829–835.  

6. Fan, Y. L. Evaluation and educa-

tion of hydration and sodium status in a cool 

environment among Chinese athletes / Y. L. 

Fan, Z. Y. Li, Y. C. Loh // Eur Rev Med 

Pharmacol Sci. – 2022. – 26(19). – Pp. 

6896–6903.  

7. Maughan, R. J. Dehydration and 

rehydration in competative sport / R. J. 

Maughan, S. M. Shirreffs // Scand J Med Sci 

Sports. – 2010. – V. 3. – Pp. 40–47.  

8. Practical Hydration Solutions for 

Sports / L. N. Belval, Y. Hosokawa, D. J. 

Casa, W. M. Adams, L. E. Armstrong, L. B. 

Baker, L. Burke, S. Cheuvront, G. Chiampas, 

J. González-Alonso, R. A. Huggins, S. A. 

Kavouras, E. C. Lee, B. P. McDermott, K. 

Miller, Z. Schlader, S. Sims, R. L. Stearns, 

C. Troyanos, J. Wingo // Nutrients. – 2019. – 

11(7). – Pp 1550.  

 

References 

1.Bioimpedansometriya kak metod 

ocenki komponentnogo sostava tela chelove-

ka (obzor literatury) / I. V. Gajvoronskij, G. 

I. Nichiporuk, I. N. Gajvoronskij, N. G. 

Nichiporuk // Vestnik Sankt-Peterburgskogo 

universiteta. Medicina. – 2017. – T. 12, № 4. 

– S. 365–384.  

2. Dmitriev, A. V. Sportivnaya nutri-

ciologiya / A. V. Dmitriev, L. M. Gunina – 

M.: Sport, 2020. – 640 s. 

3. Monitoring komponentnogo sostava 

tela sportsmenok, zanimayushchihsya mini-

futbolom / S. Zavaruhina, I. Harina, D. Dov-

ner, V. Nazarova // Zdorov'e cheloveka, teor-

iya i metodika fizicheskoj kul'tury i sporta. – 

2024. – № 2(34). – S. 199–207.  

4. Barley, O. R. Reviewing the current 

methods of assessing hydration in athletes / 

O. R. Barley, D. W. Chapman, C. R.Abbiss 

//J Int Soc Sports Nutr. – 2020. – 17(1). – Pp 

52–60. 

5. Efficacy of an Educational Inter-

vention for Improving the Hydration Status 

of Female Collegiate Indoor-Sport Athletes / 

I. S. Abbasi, R. M. Lopez, Y. T. Kuo, B. S. 

Shapiro // J Athl Train. – 2021. – 56(8). – Pp. 

829–835.  

6. Fan, Y. L. Evaluation and education 

of hydration and sodium status in a cool en-

vironment among Chinese athletes / Y. L. 

Fan, Z. Y. Li, Y. C. Loh // Eur Rev Med 

Pharmacol Sci. – 2022. – 26(19). – Pp. 

6896–6903.  

7. Maughan, R. J. Dehydration and 

rehydration in competative sport / R. J. 

Maughan, S. M. Shirreffs // Scand J Med Sci 

Sports. – 2010. – V. 3. – Pp. 40-47.  

8. Practical Hydration Solutions for 

Sports / L. N. Belval, Y. Hosokawa, D. J. 

Casa, W. M. Adams, L. E. Armstrong, L. B. 

Baker, L. Burke, S. Cheuvront, G. Chiampas, 

J. González-Alonso, R. A. Huggins, S. A. 

Kavouras, E. C. Lee, B. P. McDermott, K. 

Miller, Z. Schlader, S. Sims, R. L. Stearns, 

C. Troyanos, J. Wingo // Nutrients. – 2019. – 

11(7). – Pp 1550.  

 

СВЕДЕНИЯ ОБ АВТОРАХ 

Харина Ирина Федоровна – кандидат педагогических наук, доцент, доцент кафед-

ры анатомии Уральского государственного университета физической культуры. г. Челя-

бинск. Россия. 454091, г. Челябинск, ул. Орджоникидзе, д. 1. e-mail: kharina.i.f@list.ru  

Заварухина Светлана Александровна – кандидат биологических наук, доцент, до-

цент кафедры биохимии Уральского государственного университета физической культу-

ры. Челябинск. Россия. 454091, г. Челябинск, ул. Орджоникидзе, д. 1. e-mail: 

svezava@yandex.ru  

 



56 

INFORMATION ABOUT THE AUTHORS 

Kharina Irina Fedorovna – Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor, As-

sociate Professor of The Department of Anatomy of the Ural State University of Physical Culture. 

Chelyabinsk. Russia. 454091, Russia, Chelyabinsk, Ordzhonikidze str., 1. e-mail: khari-

na.i.f@list.ru  

Zavarukhina Svetlana Aleksandrovna – Candidate of Biological Sciences, Associate 

Professor, Associate Professor of the Department of Biochemistry of the Ural State University of 

Physical Culture. Chelyabinsk. Russia. 454091, Russia, Chelyabinsk, Ordzhonikidze str., 1. e-

mail: svezava@yandex.ru 

 

Конфликт интересов и источник финансирования: 

Авторы заявляют об отсутствии конфликта интересов и финансирования 

Conflict of interest and funding source: 

The authors declare that they have no conflict of interest or funding. 

 



57 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА  

И ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

______________________________________________________________________________ 

 

УДК 796.386 
1,2,3

Журавлев А. К., 
1
Титкин Л. М., 

2,4
Нечушкин Ю. В. 

1
Институт Клинической медицины РНИМУ имени Н.И.Пирогова, Россия, г. Москва 

2
Учебно-методический центр «Здоровьесберегающие технологии  

и профилактика наркомании в молодѐжной среде (УМЦ ЗТПН) МГТУ  

им. Н. Э. Баумана», Россия, г. Москва 
3
ИВМ РУДН имени Патриса Лумумбы, Россия, г. Москва 

4
МГТУ им. Н. Э. Баумана, Россия, г. Москва 

al.zhuravleff@mail.ru 

titkin.leonid@yandex.ru 

 

ОСОБЕННОСТИ ВЛИЯНИЯ ЗАНЯТИЙ НАСТОЛЬНЫМ ТЕННИСОМ  

НА ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЕ СПОРТСМЕНОВ И УСПЕШНОСТЬ  

В УЧЕБНОМ ПРОЦЕССЕ 

 

Аннотация: В статье представлен анализ влияние на состояние здоровье и их 

успешность в учебном процессе. Исследование проведено у 70 игроков в настольный тен-

нис. Создана оригинальная анкета, проведено анкетирование среди игроков, позволившее 

оценить ряд параметров физического состояния и активизации здорового образа жизни. 

Изучено изменение состояния сна, особенности физической нагрузки, адаптации сердечно-

сосудистой системы в ходе тренировочного процесса. Проведена оценка влияния трениро-

вок по настольному теннису на успешность игроков в учебной и производственной дея-

тельности. 

Ключевые слова: настольный теннис, здоровый образ жизни, студенческий спорт, 

сердечно-сосудистая система и спорт. 
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FEATURES OF THE INFLUENCE OF TABLE TENNIS ON THE HEALTH OF ATH-

LETES AND SUCCESS IN THE EDUCATIONAL PROCESS 

 

Abstract: The article presents an analysis of the impact on health and their success in the 

educational process. The study was conducted on 70 table tennis players. An original question-

naire was created, a survey was conducted among the players, which allowed us to evaluate a 

number of parameters of physical condition and activation of a healthy lifestyle. Changes in 

sleep, features of physical activity, adaptation of the cardiovascular system during the training 
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process were studied. An assessment of the impact of table tennis training on the success of play-

ers in educational and industrial activities was carried out. 

Keywords: table tennis, healthy lifestyle, student sports, cardiovascular system and 

sports. 

 

Актуальность. В России настоль-

ным теннисом занимаются с XIX века по-

пулярный журнал в России «Нива» писал 

о настольном теннисе, как игре, которая 

может «превратится во всесветное раз-

влечение и рекомендуется как очень по-

лезная и приятная гимнастика и доступ-

ная для взрослых и  детей» [5]. В настоя-

щее время настольный теннис входит в 

топ-10 популярных видов спорта в Рос-

сийской Федерации [8]. Примером широ-

кого развития настольного тенниса явля-

ются традиции  спорта Китайской Народ-

ной республики. По данным на 2023 год, 

этим видом спорта занимается около 100 

миллионов человек, что составляет 7 % от 

всего населения страны [6]. 

До настоящего времени не прове-

ден анализ уровня здоровья спортсменов 

в зависимости от длительности занятий 

настольным теннисом.  В исследовании Т. 

А. Андриенко, З. П. Череп, О. А. Волоки-

тиной отмечено, что занятие настольным 

теннисом оказывает положительное влия-

ние на вегетативную, сердечно-

сосудистую, мышечную системы, прояв-

ляясь повышением скорости реакции, ко-

ординации, ловкости и выносливости [2]. 

По данным автореферата диссерта-

ции на соискание ученой степени канди-

дата медицинских наук С. К. Рябининой – 

конкуренция на рынке труда в современ-

ных условиях представляет повышенные 

требования к состоянию здоровья вы-

пускников вузов. Интенсивность труда 

предполагает значительные эмоциональ-

ные и психологические перегрузки, по-

этому занятие физической культурой и 

спортом приобретает важное значение. 

Учебные занятия по физическому воспи-

танию в вузах проводится по утвержден-

ной программе для обучающихся на осно-

ве общей физической подготовки, которая 

не в полной мере учитывают индивиду-

альные возможности студента, его моти-

вы и потребности. Отсутствие мотивации 

к занятиям физической культурой приво-

дит к тому, что студенты не в полном 

объеме выполняют контрольные норма-

тивы, предусмотренные учебной вузов-

ской программой [7].  

Анализ научных данных по пробле-

ме исследования когнитивных способно-

стей студентов в процессе занятий избран-

ным видом спорта указывает о недоста-

точной разработанности вопроса взаимо-

связи когнитивной сферы интеллектуаль-

ного развития личности учащихся с эф-

фективностью осуществляемой ими спор-

тивной деятельности. В широком смысле 

под когнитивными способностями пони-

мается совокупность психических процес-

сов (ощущение, восприятие, внимание, 

память, мышление, воображение, речь, 

эмоции, чувства, воля), обеспечивающих 

адекватное отражение в сознании человека 

окружающего мира. В узком смысле, при-

менительно к специфике физкультурно-

спортивной деятельности, понимается 

комплекс познавательных процессов, 

обеспечивающих, с одной стороны, эф-

фективность учебно-тренировочного про-

цесса, с другой, результативность соревно-

вательной деятельности в конкретном виде 

спорта [1, 3, 4]. 

Таким образом, эффективность 

учебно-тренировочной и результатив-

ность соревновательной деятельности 

определяется уровнем развития психиче-

ских процессов, обеспечивающих позна-

вательную функцию в сфере перцепции, 

интеллекта и психомоторики 

Гипотеза исследования: высказано 

предположение, что настольный теннис 

улучшает успеваемость в учебном про-

цессе за счет улучшения состояния физи-

ческих показателей здоровья, сердечно-

сосудистой, вегетативной нервной систе-
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мы и положительного влияния на каче-

ство сна. 

Цель исследования: определение 

влияния занятий настольным теннисом на 

здоровье игроков и успешность их в 

учебном процессе. 

Методы исследования. В исследо-

вание включено 70 участников, имеющих 

медицинский допуск до тренировочного 

процесса. 60% – студенты 1-3 курсов 

РНИМУ им. Н.И. Пирогова , 26% – сту-

денты 4-6 курсов РНИМУ им. Н.И. Пиро-

гова, 14 % – ординаторы и аспиранты 

РНИМУ им. Н.И. Пирогова. 

Сформирован оригинальный 

опросник об оценке влияния занятий 

настольным теннисом на здоровье и 

успешность обучения игроков. 

Этическая экспертиза. Учтены 

принципы добровольности, прав и свобод 

личности, в соответствии со статьями 21 и 

22 Конституции РФ, а также Приказом 

Минздравсоцразвития России №774н от 

31 августа 2010 г. «О совете по этике».  

При исследовании соблюдались 

этические нормы, представленные в 

Хельсинской декларации Всемирной Ме-

дицинской Ассоциации «Этические прин-

ципы проведения медицинских исследо-

ваний с участием людей в качестве субъ-

ектов исследования», принятая на 59 Ге-

неральной ассамблее в октябре 2008 года.  

Авторы получили устное согласие 

участников на проведение исследования и 

публикацию данных. 

Результаты исследования были об-

работаны на персональном компьютере по 

программе Statistika. Оценка достоверно-

сти различий выполнена с использовани-

ем t – критерия Стьюдента, а различия 

считали достоверными при p<0,05. 

Результаты. В исследовании приня-

ли участие теннисисты разного уровня под-

готовки и социальных групп (Рисунки 1, 2). 

Большинство участников исследо-

вания приходили на занятия спортом с 

целью отработки реакции (73,8%), техни-

ки игры (72,5%), поддержания мышечно-

го тонуса вследствие регулярной физиче-

ской нагрузки. 

Более 50% игроков приходили для 

улучшения социального взаимодействия в 

коллективе (65 %) и эмоциональной раз-

рядки (67,5%), что несомненно важно для 

улучшения социального здоровья игроков 

в повседневной жизни (Рисунок 3). 

 

 

 

Рисунок 1 – Распределение теннисистов по полу: 70% женщин и 30% мужчин 
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студенты 1-3 курсов студенты 4-6 курсов ординаторы и аспиранты

 

Рисунок 2 – Распределение теннисистов по учебным группам 

 

 
Рисунок 3 – Распределение  теннисистов по мотивации в  ходе тренировочного процесса 

 

Как показывают результаты опроса, 

настольным теннисом занимаются люди 

разных возрастов и в частности 55% – иг-

роки 21-25 лет, 26% – игроки 15-20 лет, 

19% – игроки 26-30 лет. Обращает внима-

ние, что в данном исследовании более 

80% занимающихся теннисом – это люди 

моложе 25 лет (Рисунок 4). 

Среди респондентов большинство 

из них (35%) занимаются настольным 

теннисом 4-6 лет, 22,5 % – 1-3 года, 18,8 

% – 7-10 лет.  

Таким образом, можно сделать вы-

вод, что у 75 % игроков сама атмосфера 

игры, характеризующаяся легкостью, де-

ликатностью, динамичностью, спортив-

ной красотой, позволила активно зани-

маться настольным теннисом (Рис. 5). 
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Рисунок 4 – Распределение анкетируемых по возрасту 

 

 

 

 
Рисунок 5 – Распределение анкетируемых по  длительности занятий настольным теннисом 

 

Как показывает наше исследование 

(Рис. 6, 7) игроков 73,8 % занимаются 

настольным теннисом 1-2 раза в неделю и 

1-2 часа в день (67 %). 

Подход и отношение к настольному 

теннису исходит из формирования отно-

шения к игре, воспитанного в детстве, ве-

дущего к закреплению жизненно необхо-

димых рефлексов и форм активности.   
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Рисунок 6 – Распределение теннисистов по количеству тренировок в неделю 

 

 

 
Рисунок 7 – Распределение теннисистов по продолжительности их тренировок 

 

Игра в настольный теннис позволяет 

проигрывать жизненную ситуацию и гибко 

подходить к осознанию побед и спортив-

ных поражений, формируя характерологи-

ческие черты игроков. Эти особенности 

личности становятся неотъемлемыми и 

важными в сложном учебном процессе с 

динамичностью зачетов, экзаменов и экза-

менационных сессий в частности и в меди-

цинском университете. Занятия настоль-

ным теннисом позволяет преодолевать 

сложности в регулярной профессиональной 

деятельности и практически эффективно 

заниматься как физической, так и эмоцио-

нальной реабилитацией игроков – 97 % иг-

роков отмечают улучшение состояния на 

фоне тренировок. 

При опросе респондентов 17 % от-

мечали травматизацию плечевых и колен-

ных суставов (бурсит, гонартроз 1-2 сте-
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пени). В большинстве случаев травмы 

были обусловлены отсутствием достаточ-

ной физической разминки, растяжки, не-

удовлетворительным состоянием спор-

тивного инвентаря и оборудования уров-

нем техники безопасности.  

На рисунке 8 представлены резуль-

таты исследования и опроса игроков в 

настольный теннис, указывающие, что в 

большей степени развиваются мышцы 

нижних конечностей (>75 %), спины (бо-

лее 50 %), пресса (45 %), что положитель-

но влияет на общее состояние и работо-

способность.  

 
Рисунок 8 – Оценка развития определѐнных групп мышц  

у спортсменов при занятиях настольным теннисом 

 

По данным опроса установлено, что 

настольный теннис развивает так необхо-

димые в повседневной и в учебной дея-

тельности: скорость и реакцию (91,3 %), 

координацию и ловкость (82,5 %), вынос-

ливость (50 %), мышление (47,5 %), силу 

(21,3 %), остроту зрения и растяжку (1,3 

%) (Рис. 9). 

 

 
Рисунок 9 – Распределение развития различных элементов физических кондиций  

у игроков в настольный теннис 

 

74% игроков отметили улучшение 

общего состояния и значительное положи-

тельное влияние на результаты в учебном и 

рабочем процессе, 7% – не повлияло. Заня-

тия спортом (в данном случае настольным 

теннисом) позволяет уйти от ряда вредных 

привычек, в том числе от табакокурения и 

употребления алкоголя. На данный факт 

положительного влияния на здоровье и 

ухода от вредных зависимостей указывают 

результаты опроса (Рис. 10). 
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Рисунок 10 – Оценка влияния занятий настольным теннисом  

на вредные привычки (табакокурения и употребление алкоголя) 

 

Важным элементом опроса стало 

изучение сна теннисистов до и в результа-

те тренировок. 

Как указывают результаты опроса 

респонденты в 92% случаев отмечают 

улучшение состояния сна согласно опрос-

нику SATED [9]. При данном обследова-

нии влияние занятий настольным тенни-

сом изучалось не только по результатам 

оригинального опросника, но и по дан-

ным объективного исследования наруше-

ний ритма сердца.  

На моноканальном электроде во 

время тренировки зарегистрированы сле-

дующие изменения сердечной деятельно-

сти: 1. синусовая аритмия, синусовая та-

хикардия с максимальным ЧСС 184 

уд/мин (15 игроков) 2. единичные надже-

лудочковые экстрасистолы (3 игрока) 

(Рис. 11). 

В ходе опроса анкетируемых игро-

ков средний балл успеваемости в виде за-

четов вырос на 0,4 балла и экзаменов – на 

0,3 балла в течение года  обучения (Рису-

нок 12). 

 

  
Рисунок 11 – Оценка влияния тренировок настольным теннисом  

на нарушения ритма сердца 
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Рисунок 12 – Оценка успеваемости анкетируемых теннисистов в динамике 

 

Заключение. В ходе анализа полу-

ченных результатов наибольшее количе-

ство игроков – это студенты медицинских 

вузов Москвы, занимающиеся настольным 

теннисом в течение 4-6 лет, средняя про-

должительность тренировки 1-2 часа, 1-2 

раза в неделю. Во время тренировок на 

ЭКГ зарегистрировано 18 нарушений рит-

ма сердца (синусовая аритмия, единичные 

наджелудочковые экстрасистолы), кото-

рые являются вариантами нормы. 

При занятиях настольным теннисом 

отмечена травматизация плечевых и ко-

ленных суставов (бурсит, гонартроз 1-2 

степени).  

По данным опросника SATED 

(2014 год) у теннисистов отмечено улуч-

шение состояние сна после тренировок в 

92% случаев. 

Настольный теннис способствует 

исключению вредных привычек, норма-

лизации психо-эмоционального состоя-

ния, массы тела, развитию мышечной си-

лы, повышению скорости реакции, кон-

центрации внимания, мышления, коорди-

нации, ловкости и выносливости. Дли-

тельность занятий настольным теннисом 

не приводит к увеличению частоты трав-

матизации игроков и большинстве случа-

ев травмы были обусловлены отсутствием 

физической разминки, растяжки, неудо-

влетворительным состоянием спортивно-

го инвентаря, оборудования и недоста-

точности соблюдение техники безопасно-

сти при занятиях спортом. 
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ИСТОКИ ЭВОЛЮЦИОННЫХ КОРНЕЙ АГРЕССИИ В АГОНАЛЬНОЙ ПРИРОДЕ 

АТЛЕТИЧЕСКИХ СОРЕВНОВАНИЙ И ВОЙН ДРЕВНИХ ГРЕКОВ 

 

Аннотация. Спортивные соревнования являются результатом эволюционного раз-

вития разных взаимопроникающих видов деятельности на протяжении многих веков. Дух 

честного соревнования, уважение к соперникам и стремление к физическому совершенству 

являются ценностями, которые произошли от древнегреческих видов спорта. Эти ценности 

продолжают формировать мир спорта и сегодня, напоминая нам о непреходящем наследии 

Древней Греции. Спорт никогда не культивировал насилие, и большинство участников 

также не были жестокими. Это человек использует и превращает «спорт» в орудие и как 

выраженная «агрессия» или «насилие». Агрессия, насилие, законное оно или незаконное, 

формировало человеческие эмоции на древнегреческой спортивной арене, поэтому мы 

просматриваем все события в соответствии с периодом, в котором они происходили, а 

также с законами и моралью того времени, когда агрессия и насилие рассматривалось как 

выражение религиозного искупления и свободы. 

Ключевые слова: агон, состязательность, древняя Греция, спорт, война 
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ORIGINS EVOLUTION ROOTS OF AGGRESSION  

IN THE AGONISTIC NATURE OF ATHLETIC COMPETITIONS  

AND WARS OF THE ANCIENT GREEKS 

 

Abstract. Sport competitions are the result of the evolutionary development of various in-

terpenetrating activities over many centuries. The spirit of fair competition, respect for opponents 

and the pursuit of physical perfection are the values that originated from ancient Greek sports. 

These values continue to shape the world of sports today, reminding us of the enduring legacy of 

ancient Greece. Sport has never cultivated violence, and most participants were not violent either. 

It is man who uses and transforms “sport” into a weapon and as an expression of “aggression” or 

“violence”. Aggression, violence, legal or illegal, shaped human emotions in the ancient Greek 

sports arena, so we view all the events according to the period in which they took place, as well 

as the laws and morals of the time, when aggression and violence were seen as an expression of 

religious redemption and freedom. 

Key words: agon, сompetitive spirit, ancient Greece, sport, warfare 

 

Актуальность. На протяжении ис-

тории цивилизаций спорт, соревнования, 

являются отражением ценностей миро-

устройства, общественных стремлений, 

что в корне формируют социальную 

структуру и культурную идентичность 

той или иной цивилизации. В Древней 

Греции общепринятыми формами и мето-

дами установления и защиты политиче-

ской и социальной власти были спортив-

ные соревнования, направленные на акти-

вирование физических и умственных спо-
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собностей личности для достижения 

наилучшего возможного результата в 

конкретном мероприятии древне – грече-

ского полиса. Уникальность мужествен-

ных героических характеристик эллинов 

исходило из систематизирующего прин-

ципа древнегреческой жизни как практи-

ческого средства жизненного воплощения 

принципа «справедливости», принципа 

«соревновательности», принципа «агона». 

Agōn» – «агон», в греческой культуре от-

носиться к процессам гражданского со-

брания, войне, судебному процессу, рито-

рическим дебатам, драматическому дей-

ствию, к любому виду спортивного состя-

зания и борьбы.  Спортивные агонисты 

Agōnes подражали подвигам мифологиче-

ских героев, отражая состязания между 

богами, которые представляли «космиче-

скую» борьбу, поэтому ученые говорят, 

что «агон» является определяющей харак-

теристикой древнегреческой культуры. 

Во всем греческом обществе разви-

вался «дух агона» или «дух превосход-

ства», утверждая «жизнь непрестанного и 

ненасытного стремления», влияя как на 

личную, так и на общественную идентич-

ность, и выражался в сильном желании 

или стремлении конкурировать как в об-

ласти физической активности, так и на 

интеллектуально-ментальном поприще 

того времени [8, 15, 19]. 

В Древней Греции спорт был не 

просто формой развлечения: он был зна-

чительной частью культуры и отражением 

греческого идеала физического и ум-

ственного совершенства. В Древней Гре-

ции считалось важным наличие гармонии 

между телом и разумом и это привело к 

идее и направлению «здорового ума в 

здоровом теле», а сам спорт рассматри-

вался как способ поддержания сбаланси-

рованного образа жизни. «Здоровый дух в 

здоровом теле» – этот тезис было основ-

ным компонентом философии Гиппократа 

[4, 13]. Самым известным спортивным со-

бытием в Древней Греции были Олим-

пийские игры, которые начались в Олим-

пии в 776 году до нашей эры. Спортсмены 

со всей Греции собирались, чтобы сорев-

новаться в различных состязаниях, таких 

как бег, борьба, бокс и гонки на колесни-

цах. Олимпийские игры были не просто 

«соревнованием», эти игры были «време-

нем поклонения», празднования единения 

различных городов-государств или поли-

сов Греции. Победители пользовались 

большим уважением и часто получали 

награды в виде оливковых венков, амфор 

с оливковым маслом и даже статуй в свою 

честь. Влияние древнегреческих видов 

спорта как прямая связь с древними игра-

ми эллинов можно увидеть и сегодня в 

современных Олимпийских играх в тра-

диции зажигать олимпийский факел в 

Олимпии и нести его на место проведения 

Олимпиады [2, 12, 16]. 

Сосредоточенность на соревнова-

ниях и развлечениях, связанных со спор-

том, привело к специализации в спорте, к 

росту профессиональной деятельности, и 

некоторым спортсменам стали платить за 

то, чтобы они посвящали себя исключи-

тельно спортивной деятельности и значи-

тельно улучшали свои результаты.  

«Профессионализация агонистики» 

и разрыв связи между спортивными со-

ревнованиями и религией способствовали 

моральному упадку древнегреческих 

Олимпийских игр, что создало разрыв 

между их изначальными мировоззренче-

скими «агональными» основами и имею-

щимися мотивами греческих спортсме-

нов, и это усиливало зрелищные функции 

и приводило к ужесточению правил «аго-

на»: спортсмены начали «стремиться к 

победе любой ценой», чтобы достичь со-

циального статуса с помощью денег и 

славы, а не воспринимать себя как служи-

телей богов, и это сопровождалось ростом 

коррупции, агрессии и насилия в спорте и 

в многочисленных военных столкновени-

ях и походах для демонстрации именно, 

своего личностного превосходства [2, 7]. 

Греческие войны, а также атлетические 

игры были целенаправленной эскалацией 

соперничества, следствием претензий по-

литическому и военному господству, или 
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их отрицание. Миры войн и атлетизма 

стали взаимодополняющими, где атлети-

ческое состязание стало альтернативным 

способом установления и защиты полити-

ческой, социальной власти, для достиже-

ния высших идеалов общества.  

Это направляет нас на проведение 

нового небольшого исследования для рас-

крытия агональной природы древнегрече-

ских спортивных состязаний и войн, вли-

яющих на формирование и проявление 

агрессии, учитывая, что «агональная при-

рода состязательности» нацелена на то, 

чтобы каждый из соперников равноценно 

проявил себя. И, уже опираясь на данные 

положения и выводы, в новом исследова-

нии мы поставили следующую цель. 

Цель исследования – установить 

истоки эволюционных корней агрессии в 

агональной природе атлетических сорев-

нований и войн Древней Греции.  

Методы исследования. Теоретиче-

ский анализ, антропо - философский ас-

пект анализа предмета исследования. 

Результаты. Для греков целью 

«агонального» – состязательного, соревно-

вательного воспитания было «благо госу-

дарственного общества». Принцип аго-

нальности в Древней Греции был одним из 

средств для измерения и оценивания таких 

качеств как «добродетель» и «совершен-

ство», и, через понятие «агон», раскрыва-

лась связь «добродетели» и «совершен-

ства» с такими аспектами политики грече-

ского полиса как: установление господства 

над своими врагами в военной кампании 

[23, с. 231]; гегемония в городах государ-

ства (полисах) [23, с. 63]; гегемония на 

спортивном соревновании [23, с. 281]. 

Каждый афинянин должен был 

настолько развить соревнованием свое 

личностное «я», чтобы он мог приносить 

обществу наибольшую пользу и 

наименьший вред. Идеалом, к которому 

стремилась вся система воспитания в 

Древней Греции, была «калогатия» как 

соединение в одном лице нравственного и 

физического совершенства [14]. Это со-

единение в природе «агона» было одним 

из главных мотивирующих факторов си-

лы всего греческого общества, и в центре 

этих сил было желание и потребность по-

лучить славу «kleos» а также честь «time», 

полученное из этой славы через обще-

ственную демонстрацию своей доброде-

тели и совершенства в любой форме [9]. 

Такими качествами в мифологии Древней 

Греции обладала Богиня добродетели и 

совершенства «Аrête», и на рисунке 1 

изображена статуя «Арета» – Богиня Доб-

родетели и Совершенства [18, с. 145.]. 

 
Рисунок 1 – Статуя Богини Ареты  

в библиотеке Цельса в Эфесе, II в. н.э.[19] 

 

«Добродетель и Совершенство» как 

непреложные качества, принадлежали как 

одному лицу, так и будучи общими в пре-

делах группы в Древней Греции, обозна-

чали: право человека стремится и дости-

гать позицию власти и удерживать еѐ в 

области спортивного атлетизма; обозна-

чали право на получение политического и 

https://en.wikipedia.org/wiki/Library_of_Celsus
https://en.wikipedia.org/wiki/Ephesus


71 

социального авторитета; обозначали пра-

во на возможность получить признание 

общества и достичь самим или самому 

идеального образа жизни [26]. Об этом 

писал В.Д. Росс в «Трудах Аристотеля» 

[26, p. 2960]. Мы знаем, что Аристо тель 

(др.-греч. Ἀριζηοηέλης, 384-322 годы до 

нашей эры) – это греческий философ и 

эрудит классического периода в Древней 

Греции и яркий пример «универсального 

человека» [3]. В этот исторический пери-

од в VI веке спорт был распространѐнной 

и узаконенной практикой в греческом 

обществе; спорт воспринимался в своей 

«чистой форме»; преимущества спорта 

для развития человека признавались и 

пропагандировались. Все это раскрывал 

Геродо т Галикарна сский (др.-греч. 

Ἡρόδοηος Ἁλικαρνᾱζζεύς, около 484 до н. 

э. – около 425 до н. э.) – древнегреческий 

философ, историк и географ, по крылато-

му выражению Цицерона, «отец истории» 

– автор первого сохранившегося значи-

тельного трактата «История», описываю-

щего греко-персидские войны и обычаи 

многих современных ему народов [5]. 

Спортивные состязания играли 

важную роль в древнегреческой культу-

ре. С самых ранних времѐн в соревнова-

тельную атлетику входили боевые виды 

спорта: бокс, борьба и панкратион. Бое-

вые виды спорта демонстрировали зрите-

лям экстремальные проявления агрессии и 

насилия, которые потенциально могли 

привести к летальному исходу. Но это 

насилие в Древней Греции было контро-

лируемым и целенаправленным, посколь-

ку именно в тот период все действия про-

исходили в церемониальном контексте – в 

первую очередь на похоронах или рели-

гиозных фестивалях – со спортсменами, 

одетыми в специальную форму: обнажен-

ными в случае боевых атлетов и иденти-

фицируемым вооружением для гладиато-

ров. Бои не были жестоким хаосом или 

кровопролитной дракой без правил для 

всех, они регулировались и контролиро-

вались правилами и ожиданиями, за всем 

следили судьи и сами зрители. 

Эти игры позволяли наглядно про-

демонстрировать ценности и идеологию, 

лежавшие в основе греческого общества: 

мужество, мастерство и дисциплину, 

упорство в достижении победы над всеми 

невзгодами и любой ценой, даже ценой 

собственной жизни, а также демонстра-

цию личных достижений. Публичный ха-

рактер представлений имел решающее 

значение: их нужно было видеть, чтобы 

узаконить. Победа в таком бою была до-

стойна бессмертия, и спорт в этой культу-

ре мы рассматриваем как органичную и 

естественную форму выражение состяза-

тельности и соревновательности, выра-

жающие истинный «дух агона». 

«Состояние войны» оказало влия-

ние на спортивные соревнования и спор-

тивную культуру в Греции. Атлетизм и 

война были неразделимы в Греции как 

проверка в единении физических и ум-

ственных способностей личности и нрав-

ственности  на поле боя и на спортивных 

состязаниях, где одинаково можно было 

наблюдать сильную враждебность и бур-

ные эмоции:  

– с одной стороны, спортивные ме-

роприятия дополняли военные бои как 

очевидный вклад в физическую подготов-

ку воина, они стимулировали и усиливали 

воинственный дух, необходимый в воспи-

тании молодых людей в городах - госу-

дарствах (полисах) Греции;  

– с другой стороны, спортивные со-

стязания были созданы как альтернатива 

войне, замена войне, роль которой заклю-

чалась в том, чтобы направлять тот же 

самый спортивный всплеск и накоплен-

ную силу на неторопливое расслабление 

воинов, что приводило к менее опасной и 

менее смертоносной деятельности. И вои-

нам, которые обычно были лучшими 

спортсменами, «не разрешалось участво-

вать в спортивных соревнованиях, если 

только они временно не прекратили борь-

бу» [28, с.92]. 

Переход от «чистой формы» спорта 

к агрессии в античной культуре произо-

шѐл после римских завоеваний II в. до н. 
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э.: тогда спортивные игры и соревнования 

стали проводиться повсеместно и с боль-

шой пышностью, а их содержанием стала 

развлекательность и зрелищность, а в со-

ревнованиях, которые сохранили внешние 

формы спорта, главной целью стали сугу-

бо утилитарные интересы и плата за по-

беду.  Спорт в Античной культуре стали 

воспринимать как потенциально при-

быльное занятие, и уже в V-IV веках до н. 

э. занятия спортом всѐ больше приобрета-

ли характер заработка, цель физического 

совершенствования уступала место вы-

ступлениям за деньги. Победители полу-

чали денежные призы, например, победи-

тель в беге получал золотой венок и 500 

серебряных драхм, а обладатели следую-

щих четырѐх мест – по несколько сотен 

драхм [1]. И это отметил греческий фило-

соф того времени Аристотель: «люди со-

вершают величайшие акты несправедли-

вости, чтобы показать свое превосход-

ство, а не потому что такие действия 

необходимы», делая корень всех кон-

фликтов жадностью больше «будь то соб-

ственность, честь, слава или все это» [26 

с. 2832-2833]. Именно так процветающее 

общество Древней Греции со временем 

стало «амбициозным», и это амбициозное 

начало породило «агрессивное презре-

ние», агрессию (буллинг) по отношению к 

другим, как на поле боя, так и на спор-

тивных состязаниях. У древнегреческих 

философов было название этого качества: 

гордыня – «hybris» [23, с. 51]. «Сытость 

создает (hybris) гордыню, самодоволь-

ство, претензии, высокомерие»: утвер-

ждали древнегреческие философы Солон, 

Гесиод, Демосфен, Эсхил [11]. 

Греческие войны и спортивные со-

стязания постепенно стали борьбой за 

свободу и выживание, стала процветать 

«эскалация соперничества», когда каждый 

новый успех на поле боя или на спортив-

ном состязании вызывал желание следу-

ющего более крупного успеха, а греческая 

война стала проявлять новый характер 

«агона» – как «агональность в наиболее 

агрессивной и разрушительной форме», и 

это показано и на рисунке 2.  

 

 
Рисунок 2 – Одно из самых ранних изображений масштабной войны,  

не связанное с греческой мифологией. Протокоринфский арибаллос  

(горшок с маслом) около 640 г. до н.э. [30] 

 

Достижение крупного успеха на 

поле боя и на спортивных состязаниях 

сами греки явно считали, происходит че-

рез конфликты и агрессию как борьбу в 

«чести и славе», или как «агон», любили 

льстить себе, думая «о варварах с Восто-

ка», которые были в замешательстве, за-

даваясь вопросом: «Что за люди, они сра-

жаются не за деньги, а за победную сла-

ву» [23 с. 25-27]. В Древней Греции был 

официальный отбор лучших и самых вы-

дающихся воинов в битве, и воспитание 

этих будущих воинов с самого раннего 

возраста проходили через   занятия спор-

тивными упражнениями и участием в со-

ревнованиях. Об этом писали греческие 

патриоты в XX веке: Папапостолу, Ме-

таксиа, Пантелис Константинакос, Костас 

Мунтакис и Костас Георгиадис в своих 

исследованиях «Обряды перехода и их 
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роль в социализации спартанской моло-

дежи» [27, с. 48].  

Древнегреческий философ, историк 

и географ Геродот, описывая войны 

Древней Греции с Персией, отмечал, что 

греки захватывали территории при осно-

вании колоний - эти «небольшие куски не 

особенно хорошей земли», и были безраз-

личны к захваченной территории и еѐ ок-

купации: для древних греков материаль-

ная выгода и стратегическая ценность 

территории были гораздо менее значимы, 

чем «демонстрация превосходства над 

противником». Именно демонстрация 

превосходства над противником была мо-

тивом для начала конфликта через и по-

средством прямого применения военной 

силы в конкуренции как агрессии. В та-

ком поведении амбициозной греческой 

аристократии, особенно установление в 

Спарте гегемонии, ничего абстрактного 

или нелогичного не было, поскольку важ-

ной целью, которую нужно было достичь, 

была победа над противником и публич-

ное признание. 

Войну и атлетизм рефлексируем как 

два параллельных проявления крайне 

агрессивно выраженного стремления к со-

перничеству и как различные выражения 

конфликта, агрессии одного и того же вле-

чения, обусловленного войной или време-

нем мира. Спортивные соревнования и 

воспитание молодых спортсменов был 

сформированы «обстановкой, склонной к 

войне, подготовкой к борьбе и военным 

действиям, включавшим в себя элементы 

спортивных мероприятий» [29, с. 889].  

Термин «áthlos» или «áthlon» пер-

воначально обозначали «событие» или 

«военный трофей, полученный в ходе 

войны». За идеал мужественности на со-

ревновании, за усилие и свой подвиг 

спортсмен получал награду в своем виде 

спорта, что определено было этим же 

термином «áthlos» или «áthlon». Корни 

этого термина встречаются сегодня в со-

временных словах спортсмен - «атлет», 

«атлетика»: наградой на спортивном со-

ревновании был воинский шлем как де-

монстрация того же физического превос-

ходства на спортивном состязании, как 

мы видим на рисунке 3. 

Традиционный способ празднования 

победы в спортивном соревновании напря-

мую происходил от обычаев жертвоприно-

шения животных после военной победы, 

чтобы почтить и поблагодарить богов, ко-

торые в такой важный момент поддержали 

победоносные воины. Развитие спортивных 

мероприятий тщательно отслеживалось как 

прогресс в методах и приемах ведения 

«агрессивной войны»: обеспечивали выжи-

вание, установление превосходства над си-

лами противника из потребности стать при-

знанным в обществе. 

 
Рисунок 3 – Воинский шлем с венком – 

награда на спортивном соревновании.  

Деталь архаичной чернофигурной  

амфоры, Атика, 575‐ 550 г. до н.э. 
 

Агрессия, насилие и конфликт в со-

ревновании стали формирующей частью 

греческой жизни. Сами древние греки 

определяли «агрессию» как «определяю-

щую характеристику существования». 

Это так же отмечал древнегреческий фи-

лософ поэт Гесиод (Сенека), который 

противопоставлял «хорошую» и 

«плохую» форму борьбы и пропагандиро-

вал «поколенческий упадок» человече-

ства, оставляя особое место для героев 

Греции [21, с. 412]. 

Мифологические герои Греции, по 

мнению Гесиода, встречали агрессию 
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стремлением борьбы «за улучшение себя 

и своего мира» посредством «athloi» (тру-

дов). Гомер подробно описал героические 

«athloi» (труды), рассказывая не только о 

личных, социальных и военных битвах 

героев Древней Греции Ахилла и Одис-

сея, но и представляя атлетические «аго-

ны» состязания как микронарративы или 

небольшие самостоятельно создан-

ные повествования о некотором множе-

стве взаимосвязанных событий, представ-

ленное читателю или слушателю в виде 

последовательности слов или образов, ко-

торые отражают более крупные агоны 

эпоса.  

Спортсмены, художники, политики 

и интеллектуалы Запада чувствовали осо-

бую потребность доказать свою принад-

лежность к греческой цивилизации, вы-

ставлять себя защитниками цивилизации 

в их частых агрессивных военных столк-

новениях с «варварами». Кроме того, они 

вели войны против своих предков, писали 

стихи, которые их ослепляли, ставили 

драмы, которые их возмущали, и развива-

ли идеи, которые их поражали. 

Термины «агрессия» и «насилие» 

встречаются так же в древнегреческих со-

чинениях, и значения термина разнообраз-

ны. Гомер использует понятие «насилие» 

для обозначения мужества, силы, власти, 

мощи господства, лишения человека жиз-

ни и психологического насилия: ссылается 

на физическое телесное насилие, физиче-

ское нападение, агрессивное поведение, 

вымогательство, принуждение и силу [17]. 

Гесиод различает два типа потенциального 

насилия: «ненавистное насилие» [6, 25], 

которое представлено войной; и «мирное 

насилие» [6, 26], которое выражается 

творчеством в обществе. В Древней Атти-

ке, в городе – государстве Афинах, в атти-

ческом праве понятие «насилие» или 

«агрессия» интерпретировалось как «узур-

пация, тирания, осуществляемая насиль-

ственным путем» [10].  

Значительные и относительные 

свидетельства человеческого насилия со-

знательного характера составляют собы-

тия, описанные в древнегреческих писа-

ниях, такие как «Теомахия» (битвы Бо-

гов), «Титаномахия» (битвы Титанов) [21, 

с. 729-820]. Неопровержимые доказатель-

ства раскрывают в качестве своей основы 

утверждение о телесном насилии домини-

рующего человеческого творчества. Без-

условно, наибольшее количество и самое 

жестокое законное насилие встречается в 

Древней Спарте. По законам Лакедемона 

– законам Спарты, «обучение и воспита-

ние основывались на насилии, агрессии», 

которое было узаконено. Система физиче-

ского воспитания была одной из самых 

суровых форм обучения, например, биче-

вание. Это было в основном религиозное 

проявление выносливости в честь Арте-

миды, где молодые люди подвергались 

бичеванию обнаженными телами Эфора 

перед Алтарем Ортии (Святилище, важ-

нейший религиозный объект в греческом 

городе-государстве Спарта, посвящалось 

Богине Артемиде) выдерживая боль и тем 

самым показывая терпение и храбрость 

перед лицом смерти.  

Испытание бичеванием молодых 

людей, как суровый «указ», проводилось 

каждый год [29]. Плутарх сообщает нам, 

что «юноши терпели, когда их бичевали 

целый день на Алтаре Ортии – Артемиды, 

не испытывая страха смерти, стремясь к 

победе» [29, с. 315]. Следует отметить, 

что потеря крови часто была настолько 

велика, что приводила к смерти участни-

ков. Это событие вполне могло произойти 

из остатков более древнего обычая – че-

ловеческого жертвоприношения. В этой 

процедуре бичевания, законного телесно-

го насилия, были обязаны принимать уча-

стие молодые неженатые мужчины: «в 

Спарте во время религиозных церемоний 

женщины били неженатых мужчин вокруг 

алтаря» [30, с. 450], поскольку эти холо-

стяки избегали брака, они не выполняли 

величайшую цель спартанского общества 

– воспроизводство воинов и атлетов. 

В преддверии Олимпийского пери-

ода и во время Олимпийских игр каждому 

Мастеру игр предоставлялся «Мастиго-
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фрос» (носитель кнута) или «Мастиго-

номс» (владелец кнута) или «Равдухус» 

(носитель палки), чтобы выполнять его 

приказы. Любой из участников, который 

был замечен в проявлении неуважения 

или нарушении правил Олимпиады, был 

сурово наказан [29, с.154].  

Это внутреннее насилие переросло 

в «политическое насилие», которое нашло 

отражение в гражданской войне и эпиде-

миях, и представляло собой политическое 

событие большого масштаба. Организо-

ванная религия в Древней Греции поло-

жила конец антагонизму и насилию среди 

греков, и Императорским указом, прове-

дение Олимпийских и других спортивных 

игр было запрещено [29, с. 450]. Это за-

прещение давало время для разрешения 

разногласий без применения оружия и 

агрессии, и в то же время позволяло лю-

дям обдумать о переходе от войны к мир-

ным делам.  

Заключение. Результаты, получен-

ные в этом исследовании, основаны на рас-

крытии древнегреческого феномена «агон», 

который существовал как понятие «сопер-

ничество», неотделимое от войны и спор-

тивных состязаний. Вопреки распростра-

ненному представлению о войне как о мас-

совом насилии, целью которого является 

получение определенных материальных 

выгод (деньги, земля, рабы), греческие 

войны были мотивированы тем же стрем-

лением, как и атлетические состязания.  

Спорт никогда не культивировал 

агрессию и насилие, и большинство 

участников также не были жестокими. 

Это человек использует и превращает 

«спорт» в орудие и как выражение «агрес-

сии». Агрессия выраженное через наси-

лие, законное оно или незаконное, по-

видимому, формировало человеческие 

эмоции на древнегреческой спортивной 

арене, поэтому мы просматриваем все со-

бытия в соответствии с периодом, в кото-

ром они происходили, а также с законами 

и моралью того времени, когда агрессия и 

насилие рассматривалось как выражение 

религиозного искупления и свободы, иг-

рало «дуэльную роль», служа бегством от 

подавленных эмоций, но в то же время 

продвигая и улучшая идеологию именно в 

данной точке цивилизации: использова-

ние агрессивных действий и насилия при-

сутствовало в роли обеспечения соблюде-

ния закона; это было принятой частью их 

общества, тогда как психологическая 

агрессия выявляла силу эмоций и души. 

Факты всегда следует рассматривать в 

контексте, конечно, мы однозначно, про-

тив агрессии и насилия, которое разруша-

ет структуру общества и создает хаос. 

Спортивная агрессия и насилие не 

является ни неизменным внутренним по-

нятием, ни социальным явлением, соот-

ветствующим древним и современным 

временам. Это процесс, который происхо-

дит или содержится, или деградирует в 

разных исторических и социально-

теоретических ключах через раскрытие 

механизма изменений, и в то же время 

формирует новое понимание спортивной 

агрессии и насилия в методологических 

исследованиях. 
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