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СВЯЗЬ МОДЕЛИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ «ВОИН ВЫХОДНОГО 

ДНЯ» С МЕТАБОЛИЧЕСКИМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ: ПРОТОКОЛ 
СИСТЕМАТИЧЕСКОГО ОБЗОРА 

 
Аннотация. Метаболические заболевания являются одной из основных про-

блем мирового общественного здравоохранения. Регулярная двигательная актив-
ность связана со снижением риска развития сахарного диабета 2 типа, ожирения, 
метаболического синдрома. «Воин выходного дня» – это модель, которая преду-
сматривает выполнение рекомендуемого недельного объема двигательной активно-
сти в течение 1-2 дней в неделю, оставаясь неактивными в остальное время. Под-
держание двигательной активности в рамках данной модели в наблюдательных ис-
следованиях выявило аналогичное снижение риска смертности как от всех причин, 
так и от сердечно-сосудистых заболеваний. Основной целью данного исследования 
является проведение систематического обзора влияния модели двигательной актив-
ности «Воин выходного дня» на риск возникновения метаболических заболеваний. 

Методы и анализ. Будет проведен комплексный поиск по базам данных 
PubMed, Google Scholar, Epistemonikos, SPORTDiscus, а также в реестрах клиниче-
ский испытаний (ClinicalTrials.gov, ISRCTN: the UK's Clinical Study Registry) с ис-
пользованием предопределенных ключевых терминов без каких-либо языковых 
ограничений. Первичной конечной точкой будут любые метаболические неблаго-
приятные изменения (сахарный диабет 2 типа, общее, абдоминальное и висцераль-
ное ожирение, метаболический синдром, резистентность к инсулину). Инструмент 
ROBINS-E для когортных исследований и AHRQ для кросс-секционных исследова-
ний будет использоваться для оценки риска смещения в рассматриваемых исследо-
ваниях. Метаанализ будет проводиться с использованием программного обеспече-
ния MetaAnalysisOnline.com. 

Регистрационный номер Prospero: CRD420251045194. 
Ключевые слова: «Воин выходного дня», «Weekend Warrior», сахарный диа-

бет II типа, метаболический синдром, ожирение, резистентность к инсулину. 
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ASSOCIATION OF THE WEEKEND WARRIOR ACTIVITY MODEL WITH 

METABOLIC DISEASE: PROTOCOL FOR SYSTEMATIC REVIEW 
 

Abstract. Metabolic diseases are one of the major global public health problems. 
Regular physical activity is associated with a low risk of developing type 2 diabetes, obesi-
ty, and metabolic syndrome. The Weekend Warrior model involves performing the recom-
mended weekly amount of physical activity for 1-2 days a week, while remaining inactive 
the rest of the time. Maintaining physical activity within this model in observational studies 
has shown a similar reduction in the risk of mortality from both all causes and cardiovascu-
lar diseases. The main objective of this study is to conduct a systematic review of the effect 
of the Weekend Warrior physical activity model on the risk of metabolic diseases.  

Methods and analysis. A comprehensive search of PubMed, Google Scholar, 
Epistemonikos, SPORTDiscus, and clinical trial registries (ClinicalTrials.gov, ISRCTN: 
the UK's Clinical Study Registry) will be conducted using predefined key terms without 
any language restrictions. The primary endpoint will be any adverse metabolic events 
(type 2 diabetes, total, abdominal and visceral obesity, metabolic syndrome, insulin re-
sistance). The ROBINS-E tool for cohort studies and AHRQ for cross-sectional studies 
will be used to assess the risk of bias in the included studies. Meta-analysis will be per-
formed using MetaAnalysisOnline.com software. 

Prospero registration number: CRD420251045194. 
Keywords: Weekend Warrior, type II diabetes, metabolic syndrome, obesity.  
 
Актуальность. Глобальное вре-

мя метаболических заболеваний про-
должает расти. Большое число наблю-
дательных исследований установили 
более высокие риски сердечно-
сосудистых (ССЗ) и почечных заболе-
ваний, риски рака и смертности от всех 
причин у лиц с различными метаболи-
ческими заболеваниями. Сахарный 
диабет 2 типа (СД2) и наличие гиперг-
ликемии причинно-следственно связа-
ны с риском цереброваскулярных за-
болеваний [1]. Индексы резистентно-
сти к инсулину продемонстрировали 
повышенный риск смертности от ССЗ 
и смертности от всех причин у лиц с 0-
3 стадией сердечно-сосудисто-
почечно-метаболического синдрома 
[2]. При этом совокупность различных 
метаболических состояний в значи-
тельной степени повышает риск небла-
гоприятных сердечно-сосудистых со-

бытий и смертности от всех причин. 
Так, в метаанализе J. Zhang et al. [3], в 
который было включено 50 когортных 
исследований с общим количеством 7 
239 790 участников, было установлено, 
что наличие более высокого индекса 
триглицериды-глюкоза (TyG) у лиц с 
СД2 было связано с более высоким 
риском инсульта (самый высокий по 
сравнению с самым низким коэффици-
ент риска (HR): 2,20, 95% (доверитель-
ный интервал) ДИ: 1,71–2,83, I 2 = 0%) 
и эта связь была сильнее, чем у лиц без 
диабета (самый высокий по сравнению 
с самым низким HR: 1,57, 95% ДИ: 
1,30–1,89, I 2 = 81%). Также связь ин-
декса TyG со смертностью от всех 
причин была сильнее у лиц с СД2 (са-
мый высокий по сравнению с самым 
низким HR: 1,94, 95% ДИ: 1,39–2,69, I 
2 = 88%), чем у лиц без СД2 (самый 
высокий по сравнению с самым низ-
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ким HR: 1,24, 95% ДИ: 1,12–1,37, I 2 = 
75%). В другом систематическом обзо-
ре и метаанализе Z. Sedaghat et al. [4] с 
участием 61 104 человек наблюдалась 
прямо пропорциональная связь между 
метаболическим синдромом и инфарк-
том миокарда, при чем эта связь была 
сильнее у лиц с ожирением (HR: 1,72; 
95% ДИ: 1,03–2,78), по сравнению с 
лицами с избыточным весом (HR: 1,58; 
95% ДИ: 1,13–2,21). Менделевский 
рандомизационный анализ Y. Chen et 
al. [5] установил причинно-
следственную связь повышенного ин-
декса массы тела с диабетической бо-
лезнью почек у пациентов с СД2. 

Регулярная физическая актив-
ность может значительно снизить рис-
ки возникновения метаболических за-
болеваний [6–9]. Руководящие прин-
ципы различных организаций обще-
ственного здравоохранения рекомен-
дуют всем взрослым заниматься 150–
300 минут физической активности 
средней интенсивности или 75–150 
минут физической активности высокой 
интенсивности, или эквивалентной 
комбинацией физической активности 
средней и высокой интенсивности в 
течение ≥ 3 дней в неделю [10–12]. Не 
все взрослые могут выполнять реко-
мендуемый объем физической актив-
ности в течении 3-5 дней в неделю в 
связи с нехваткой времени. «Воин вы-
ходного дня» (WW; «Weekend 
warrior») – это модель, которая преду-
сматривает выполнение рекомендуе-
мого недельного объема двигательной 
активности в течении 1-2 дней в неде-
лю, оставаясь неактивными в осталь-
ное время. Эта модель двигательной 
активности стала популярной в по-
следние годы [13]. В метаэпидемиоло-
гическом исследовании K. Fu et al. [14] 
с участием 1 204 486 лиц было уста-
новлено, что модель WW была связана 
со снижением риска смертности от 
всех причин (отношение шансов (OR): 

0,742, 95% ДИ: 0,568–0,968, I 2 = 
71,3%, p = 0,028) по сравнению с неак-
тивным населением. В другом систе-
матическом обзоре и метаанализе S. 
Kunutsor et al. [15] модель WW была 
связана с более низким риском, как 
сердечно-сосудистой смертности (от-
носительный риск (RR): 0,73; ДИ: 
0,60–0,90), так и смертности от всех 
причин (RR: 0,83; ДИ: 0,77–0,90) по 
сравнению с неактивной моделью. При 
этом снижение риска было одинако-
вым для модели WW и модели регу-
лярной двигательной активности.  

Таким образом, модель WW мо-
жет быть жизнеспособной альтернати-
вой для людей, неспособных заниматься 
ежедневной физической активностью. 
Анализ взаимосвязи между моделью 
WW и вероятностью развития метабо-
лических нарушений может служить 
основанием для рекомендаций по при-
менению этой стратегии в целях профи-
лактики указанных заболеваний. В этой 
связи целью данного исследования яв-
ляется проведение систематического об-
зора связи между моделью WW и 
риском метаболических заболеваний. 

Материалы и методы исследо-
вания. Заявление о предпочтительных 
элементах отчетности для систематиче-
ских обзоров и метаанализов (Preferred 
Reporting Items for Systematic Reviews 
and Meta-Analyses (PRISMA)) будет 
лежать в основе подготовки этого си-
стематического обзора, а протокол ис-
следования представляется в точном 
соответствии с руководящими принци-
пами протоколов PRISMA [16]. Этот 
протокол был зарегистрирован в Меж-
дународном проспективном регистре 
систематических обзоров PROSPERO в 
мае 2025 года (регистрационный номер: 
CRD420251045194). Протокол исследо-
вания составлен до начала исследова-
ния и не будет меняться ни во время, ни 
после окончания.  
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Стратегия поиска исследова-
ния. Будет проведен комплексный по-
иск по базам данных PubMed, Google 
Scholar, Epistemonikos, SPORTDiscus, а 
также в реестрах клинический испыта-
ний (ClinicalTrials.gov, ISRCTN: the 
UK's Clinical Study Registry). Стратегии 
электронного поиска будут разрабаты-
ваться в соответствии с комбинацией 
ключевых слов, на основании пред-
метных заголовков PubMed (MeSH). 
Далее разработанная стратегия будет 
адаптирована для каждой электронной 
базы данных и регистров. Синтаксис 
поиска для базы данных PubMed будет 
выглядеть следующим образом: 
«Weekend warrior» AND «Diabetes» OR 
«Weekend warrior» AND «Metabolic 
syndrome» OR «Weekend warrior» AND 
«Resistance insulin» OR «Weekend war-
rior» AND «Obesity». 

В качестве дополнительных ме-
тодов поиска мы проведем прямой и 
обратный поиск цитирований вклю-
ченных исследований, а также подхо-
дящий систематических и нарративных 
обзоров в соответствии с заявлением 
TARCiS (Terminology, Application, and 
Reporting of Citation Searching) [17].  

В окончательный анализ войдут 
полнотекстовые статьи. Если полный 
текст статьи будет недоступен, то с со-
ответствующими авторами свяжутся 
по электронной почте. Если будут из-
влечены неопубликованные статьи, с 
соответствующими авторами также 
свяжутся, чтобы узнать, опубликовали 
ли они статью. Если ответа от авторов 
не последует, то исследование будет 
исключено.  

Критерии соответствия. Все 
идентифицированные ссылки будут 
перенесены в программное обеспече-
ние Rayyan [18]. Затем будет произве-
дено удаление дубликатов статей. Все 
названия исследований и аннотации 

будут оценены независимо двумя ав-
торами (СВВ и БЕВ) на основе крите-
риев приемлемости. Затем полный 
текст извлеченных исследований будет 
проанализирован с целью определения 
включения исследований в оконча-
тельный обзор. Консенсус будет ис-
пользоваться для разрешения разно-
гласий на каждом этапе. Блок-схема 
PRISMA (рисунок 1) полностью обоб-
щит процесс, используемый для отбора 
исследований. 

Критерии включения. Целью 
нашего исследования является уста-
новление связи между моделью двига-
тельной активности WW и риском раз-
вития метаболических заболеваний. 
Для формулировки критериев прием-
лемости будет применен подход 
PICOS (Population, Problem, Patient – 
участники, проблема, пациент; 
Intervention – вмешательство; 
Comparison – сравнение; Outcomes – 
результаты; Study – тип исследования) 
[19], а именно: 

P – участниками являются муж-
чины и женщины старше 18 лет. 

I – модель двигательной активно-
сти «Воин выходного дня» (≥ 150 мин в 
умеренной/высокой интенсивности, 
выполняемых за 1-2 дня в неделю).  

C – неактивная группа; малоак-
тивная группа (< 150 мин умеренной/ 
высокой интенсивности в неделю); ре-
гулярно активная группа (≥ 150 мин в 
неделю умеренной/высокой интенсив-
ности, выполняемых за более чем 3 
дня в неделю). 

O – в исследованиях будут оце-
нены такие конечные исходы, как: 
СД2, общее (абдоминальное, висце-
ральное) ожирение, метаболический 
синдром, резистентность к инсулину. 

S – когортные и кросс-
секционные исследования. 
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Рисунок 1 – Блок-схема процедуры отбора исследований 
 
Критерии исключения. Из ис-

следования будут исключены статьи, в 
которых полный текст недоступен, 
статьи с неизвлекаемыми данными, 
описательные и систематические обзо-
ры, тезисы конференций. 

После окончательного включе-
ния релевантных статей, данные ото-
бранных статей будут структурирова-
ны в программе «Excel» по следующим 
ячейкам: (1) автор (год исследования); 
(2) название и тип исследования; (3) 
размер выборки; (4) сравниваемые мо-
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дели и методы оценки физической ак-
тивности (количество участников в 
каждой группе, методы оценки двига-
тельной активности); (5) возраст 
участников; (6) процентное количество 
мужчин; (7) основной исход; (8) учи-
тываемые ковариаты. После чего дан-
ная информация будет проанализиро-
вана. 

Оценка риска предвзятости и 
качества исследований. Два рецен-
зента (СВВ и БЕВ) оценят риск сме-
щения и качества исследований. Для 
когортных исследований будет приме-
нен инструмент ROBINS-E (Risk Of 
Bias In Non-randomized Studies - of Ex-
posure) [20], который обеспечивает 
структурированный подход к оценке 
риска смещения в наблюдательных 
эпидемиологических исследованиях. 
ROBINS-E способствует тщательному 
изучению силы доказательств о нали-
чии и/или природе потенциального 
эффекта воздействия на результат. 
Ключевой особенностью подхода 
ROBINS-E является спецификация для 
каждого исследования причинно-
следственной связи, оцененной по рас-
сматриваемому результату. Инстру-
мент оценки риска смещений ROBINS-
E включает семь доменов: D1 – пред-
взятость из-за смещения; D2 – смеще-
ние, возникающее в результате изме-
рения воздействия; D3 – предвзятость 
в отборе участников исследования; D4 
– смещение из-за постэкспозиционных 
вмешательств; D5 – смещение из-за от-
сутствующих данных; D6 – смещение, 
возникающее при измерении результа-
та; D7 – смещение в выборе сообщае-
мого результата. Каждый домен рас-
сматривается с помощью серии сиг-
нальных вопросов, которые направле-
ны на сбор соответствующей инфор-
мации об оцениваемом исследовании. 

Большинство сигнальных вопросов 
имеют варианты ответа «Да», «Веро-
ятно да», «Вероятно нет», «Нет» и 
«Нет информации», причем «Да» и 
«Вероятно да» имеют одинаковые по-
следствия для риска смещения и ана-
логичные для «Нет» и «Вероятно нет». 
Некоторые вопросы имеют дополни-
тельные варианты ответа («слабая» и 
«сильная» версия «Да» или «Нет»), 
чтобы помочь различить более высо-
кий и более низкий риск смещения. 
После завершения оценки всех семи 
доменов смещения выносятся общие 
суждения о риске смещения, прогно-
зируемом направлении смещения и 
угрозе выводам (низкий риск смеще-
ния; вызывает некоторые опасения; 
высокий риск смещения). 

Для оценки риска смещения 
кросс-секционных исследований будет 
использован инструмент Агентства по 
исследованиям и качеству здравоохра-
нения (Agency for Healthcare Research 
and Quality; AHRQ), состоящий из 11 
пунктов, где ответ «да» оценивался в 1 
балл, а «нет» или «неясно» — в 0 бал-
лов. Баллы 0–3, 4–7 и 8–11 будут клас-
сифицированы как низкое, среднее и 
высокое качество, соответственно. 

Два исследователя будут пере-
крестно проверять оценку риска сме-
щения включенных исследований и 
привлекать третьего исследователя при 
необходимости. 

Синтез данных. При возможно-
сти результаты включенных исследо-
ваний будут проанализированы с ис-
пользованием модели случайных эф-
фектов с методом обратной дисперсии 
для сравнения оценки риска с исполь-
зованием MetaAnalysisOnline.com [21].  

Оценка неоднородности. Ста-
тистическая неоднородность будет 
оцениваться с использованием стати-
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стики I 2. Метод I 2, разработанный 
Хиггинсом и Томпсоном [22], предла-
гает процентное значение, представ-
ляющее изменчивость, наблюдаемую в 
размере эффекта, независимо от ошиб-
ки выборки. Одним из его преиму-
ществ является простота интерпрета-
ции результатов: 25 % соответствует 
низкому, 50 % – среднему и 75 % – вы-
сокому уровню гетерогенности, соот-
ветственно. 

Оценка предвзятости публика-
ций. Для изучения смещения публика-
ции будут использоваться методы ли-
нейной регрессии Бегга [23] и Эггера 
[24], а если количество доступных ис-
следований на первичный результат 
превышает 10, будет построен ворон-
кообразный график. Систематическая 
ошибка публикаций будет оцениваться 
при помощи программного обеспече-
ния MetaAnalysisOnline.com [21]. 

Этика и распространение. Ре-
зультаты данного систематического 
обзора будут опубликованы в рецензи-
руемом журнале и представляться на 
конференциях. Одобрение этического 
комитета не требуется.  
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ДИНАМИКА СОСТОЯНИЯ СИСТЕМЫ ВНЕШНЕГО ДЫХАНИЯ  

И ОТДЕЛЬНЫХ ГЕМАТОЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ  
ПРИ ПРОВЕДЕНИИ РАЗЛИЧНЫХ ВАРИАНТОВ РЕСПИРАТОРНОЙ 

РЕАБИЛИТАЦИИ ПОСЛЕ КОРОНАРНОГО ШУНТИРОВАНИЯ 
 

Аннотация. Учитывая особую опасность респираторных осложнений кардио-
логических пациентов после хирургического вмешательства на открытом сердце, 
поставлена цель – изучить особенности реагирования системы внешнего дыхания и 
гематологических показателей в зависимости от способа применяемой в реабилита-
ции дыхательной гимнастики. Материалы и методы. Обследовано 73 пациента со 
стабильной ишемической болезнью сердца, подвергшихся коронарному шунтирова-
нию в ФГБНУ НИИ КПССЗ г. Кемерово. Средний возраст пациентов составил 
64,4±5,1 лет. Все пациенты рандомизированы на две группы: основную (n=38) и 
контрольную (n=35). Программа физических нагрузок включала ЛФК, обучение 
правильному дыханию, дозированную ходьбу и психотерапию. Различались про-
граммы в методах обучения дыхательным упражнениям: в контрольной группе при-
менялся целостный метод, в основной – метод расчленено-конструктивного упраж-
нения. Результаты. Использование метода расчленено-конструктивного упражне-
ния повышает эффективность респираторной реабилитации. Вычлененные из це-
лостного движения отдельные элементы выполняются с доступными затратами фи-
зической и психической энергии в связи с их большей простотой, что играет значи-
тельную роль в освоении дыхательной гимнастики, при этом позволяя либо избе-
жать, либо существенно снизить риски развития респираторных осложнений.  

Ключевые слова: коронарное шунтирование, гематологические показатели, 
респираторная реабилитация, методические подходы 
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DYNAMICS OF THE STATE OF THE EXTERNAL RESPIRATORY SYSTEM 
AND INDIVIDUAL HEMATOLOGICAL INDICATORS DURING VARIOUS 

RESPIRATORY REHABILITATION OPTIONS AFTER CORONARY ARTERY 
BYPASS GRAFTING 

 
Abstract. Considering the special danger of respiratory complications in cardiac pa-

tients after open-heart surgery, the goal is to study the features of the response of the ex-
ternal respiratory system and hematological parameters depending on the method of res-
piratory gymnastics used in rehabilitation. Materials and methods. The study included 73 
patients with stable coronary artery disease who underwent coronary artery bypass graft-
ing at the Kemerovo Research Institute of Cardiovascular Surgery. The average age of the 
patients was 64.4±5.1 years. All patients were randomized into two groups: the main 
(n=38) and the control (n=35). The physical activity program included exercise therapy, 
breathing training, dosed walking, and psychotherapy. The programs differed in the meth-
ods of teaching breathing exercises: the control group used a holistic method, while the 
main group used a method of dismembered-constructive exercise. Results. The use of the 
method of dismembered-constructive exercise increases the effectiveness of respiratory 
rehabilitation. Individual elements isolated from the integral movement are performed 
with affordable expenditure of physical and mental energy due to their greater simplicity, 
which plays a significant role in mastering respiratory gymnastics, while allowing either to 
avoid or significantly reduce the risks of developing respiratory complications. 

Keywords: coronary artery bypass grafting, hematological parameters, respiratory 
rehabilitation, methodological approaches 

 
Актуальность. Неспособность 

системы внешнего дыхания обеспечить 
нормальный газовый состав артери-
альной крови распространена в хирур-
гии на открытом сердце. Ключевыми 
ограничивающими параметрами явля-
ются как острые поражения легких, так 
и патология других систем, обеспечи-
вающих альвеолярную вентиляцию 
(нервно-мышечной, связочно-
суставного аппарата грудной клетки, 
кровообращения, крови) [1; 2].  

В большинстве случаев после-
операционные нарушения биомехани-
ки и работы дыхания связаны со сни-
жением выраженных движений живо-
та, симптомом Гувера, торакоабдоми-
нального отсутствия синхронизации, 
что приводит к снижению скорости 
воздушного потока, конечно-
экспираторного давления и увеличе-

нию гиперкапнии при дыхании. Ком-
пенсаторные реакции (включение 
вспомогательной мускулатуры и/или 
увеличение частоты дыхания) приво-
дят к возрастанию энергозатрат работы 
дыхания и наступлению переутомле-
ния дыхательной мускулатуры с по-
следующим развитием дыхательной 
слабости [2-4]. Одновременно венти-
ляционные нарушения связаны с по-
следствиями влияния хирургического 
вмешательства на кровь (активация 
свободно-радикальных процессов и 
угнетение защитных антиоксидант-
ных систем в крови, способных раз-
общать сопряжённое с дыханием 
окислительное фосфорилирование, 
нарушать системы клеточной регуля-
ции и клеточного деления) [5; 6]. В 
данных условиях респираторная реа-
билитация является основополагаю-



18 

щим компонентом, определяющим ис-
ход хирургического вмешательства.  

Учитывая, что эффективность 
применяемых средств физической реа-
билитации будет во многом зависеть 
от правильно подобранных методов их 
применения, а вероятность ошибок 
может снизить эффективность прово-
димых процедур у пациентов, испыты-
вающих трудности при дыхании, была 
поставлена задача – изучить особенно-
сти реагирования системы внешнего 
дыхания и гематологических показате-
лей при выполнении целостного 
упражнения и метода конструктивно-
расчлененного упражнения в комплек-
се дыхательной гимнастики.  

Преимущества предлагаемого 
метода заключаются в возможности 
точнее регламентировать нагрузку и 
отдых (продолжительность физиче-
ской работы, ее напряженность), кон-
тролировать величину биохимических, 
физиологических ответных реакций 
организма больного, эффективно осва-
ивать технику упражнений. 

Цель исследования: изучить 
особенности функционального состоя-
ния системы внешнего дыхания и от-
дельных гематологических показате-
лей в зависимости от метода выполне-
ния дыхательной гимнастики.  

Материалы и методы исследо-
вания. Обследовано 73 пациента, 58 
мужчин и 15 женщин со стабильной 
ИБС, подвергшихся коронарному шун-
тированию (КШ) в ФГБНУ «НИИ 
КПССЗ» г. Кемерово. Средний возраст 
пациентов составил 64,4±5,1 лет. Все 
исследования с участием пациентов 
соответствовали стандартам биоэтиче-
ского комитета, разработанным в соот-
ветствии с Хельсинской декларацией 
Всемирной ассоциации «Этические 
принципы проведения научных меди-

цинских исследований с участием че-
ловека». Всеми пациентами было под-
писано информированное согласие на 
участие в исследовании. 

Критерии включения: верифици-
рованный диагноз ИБС, изолированная 
операция КШ в условиях ИК. 

В исследование не включались 
больные, имевшие клинику стенокар-
дии в раннем послеоперационном пе-
риоде; недостаточность кровообраще-
ния II Б и III стадии, аневризму сердца 
и сосудов, стойкое повышенное арте-
риальное давление (систолическое ар-
териальное давления выше 180 мм рт. 
ст. и/или диастолического более 120 
мм рт. ст.); гипертермию; острый 
тромбофлебит; нарушения ритма и 
проводимости сердца, тяжелые сопут-
ствующие заболевания, препятствую-
щие участию в программе тренировок 
и проведению нагрузочного теста. 

Ограничения исследования 
включали объем анализов в стандарте 
оказания медицинской помощи в оцен-
ке форменных элементов (эритроци-
тов, лейкоцитов и тромбоцитов) клини-
ческого анализа крови.  

При поступлении на I этапе реа-
билитации (8-10 дней) проводились 
занятия лечебной и дыхательной гим-
настикой, дозированная ходьба, обра-
зовательные мероприятия в соответ-
ствии с Российскими клиническими 
рекомендациями по реабилитации 
больных ишемической болезнью серд-
ца (ИБС) после КШ [7]. Все пациенты 
осмотрены врачами мультидисципли-
нарной реабилитационной команды 
(МДРК). Методом рандомизации они 
были распределены на две сопостави-
мые по основным анамнестическим и 
клинико-функциональным показате-
лям группы: основную группу (n=38), 
где на дополнительных индивидуаль-
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ных занятиях дыхательной гимнасти-
кой пациентов обучали управлению 
своим дыханием, применяя метод рас-
члененно-конструктивного упражне-
ния [8], и группу контроля (использо-
ван стандартный комплекс). По окон-
чании I стационарного этапа реабили-
тации пациенты переводились на II 
стационарный этап реабилитации на 
базе кардиохирургического отделения 
НИИ КПССЗ продолжительностью 14-
16 дней.  

Двухнедельный цикл обучающей 
программы включал комплекс дыха-
тельной гимнастики: полное или диа-
фрагмально-грудо-межреберное дыха-
ние, когда в дыхательном процессе 
принимают участие диафрагма, груд-
ные и межреберные мышцы; смешан-
ное диафрагмально-межреберное ды-
хание, когда к работе диафрагмы под-
ключаются нижние межреберные 
мышцы, и диафрагмальное дыхание, 
выполняемое в основном за счет рабо-
ты диафрагмы, купол которой при вдо-
хе опускается и поднимается при вы-
дохе. Первые занятия были направле-
ны на получение пациентом представ-
ления о компонентах грудного и 
брюшного дыхания, о дыхательной 
мускулатуре, направлениях движения 
передней грудной и/или брюшной 
стенки, длительности фаз дыхания. 
Пациентов обучали отмеривать и оце-
нивать параметры дыхательных и дви-
гательных циклов и синхронизировать 
их. Например, по амплитуде «дальше-
ближе», по времени «короче-длиннее», 
по силе «слабо ‒ сильно».  

При усвоении заданий пациен-
там предлагали дифференцировать па-
раметры дыхательных и двигательных 
циклов: пространственных – в разных 
положениях – лежа, сидя, стоя; вре-
менных параметров – длительности 

всего цикла и фаз движения; скорости 
дыхания – резких и плавных движений 
ребер; различать силовые усилия в ра-
боте мышц и расслабляться; расстав-
лять дыхательные акценты на вдох или 
выдох [8]. В конце обучающей про-
граммы уделялось внимание последо-
вательному объединению вычленен-
ных элементов упражнений и совер-
шенствованию умений управлять сво-
им дыханием (в условиях улицы, подъ-
еме по лестнице).  

Методы исследования. Оцени-
вали состояние больных перед началом 
(9-10-е сутки после КШ) и в конце II 
этапа реабилитации (22-25-е сутки). У 
всех пациентов проводилась ком-
плексная оценка клинического статуса, 
эхокардиография (ЭхоКГ), ультразву-
ковое исследование плевральной поло-
сти (аппарат Philips Clear Vue 550, Ки-
тай), R-графия органов грудной клетки 
(R –ОГК, рентген-аппарат TMX R+, 
GE Healthcare, США). Для монитори-
рования уровня парциального давле-
ния кислорода в крови проводили 
пульсоксиметрию (пульсоксиметр Ox-
yWatch, США). Для оценки интенсив-
ности одышки при стандартном нагру-
зочном тестировании ходьбы исполь-
зовалась шкала Борга.  

Диагностические исследования 
крови проводилось в стандартных 
условиях на автоматическом гематоло-
гическом анализаторе. Общий анализ 
крови включал в себя определение 
концентрации гемоглобина, количе-
ства эритроцитов, лейкоцитов, тром-
боцитов и величины гематокрита 
(HGC, RBC, WBC, PLT, HCT). Осу-
ществлялись заборы крови из куби-
тальной вены на 5-7-е сутки послеопе-
рационного периода, на 22-24-е сутки 
выполнялся повторный забор крови.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%82%D0%BE%D1%80_%D0%B3%D0%B5%D0%BC%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%90%D0%BD%D0%B0%D0%BB%D0%B8%D0%B7%D0%B0%D1%82%D0%BE%D1%80_%D0%B3%D0%B5%D0%BC%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9
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Статистическая обработка. Для 
проведения статистического анализа 
использовано компьютерное про-
граммное обеспечение STATISTICA 
8.0. Гипотеза о нормальном распреде-
лении проверялась с использованием 
критерия Шапиро-Уилка. Для каждой 
из непрерывных величин, имеющих 
нормальное распределение, приведены 
среднее значение (М) и стандартное 
отклонение (SD). Распределения, от-
личные от нормального описаны при 
помощи медианы, перцентилей и ин-

терквартильного размаха. Проверка 
двух независимых выборок осуществ-
лялась с использованием критериев 
Манна-Уитни для несвязанных выбо-
рок и Вилкоксона – для связанных. 
Статистически значимыми признавали 
значения р<0,05. 

Результаты исследования и их 
обсуждение. Исходно клинико-
анамнестические показатели в сравни-
ваемых группах не различались (таб-
лица 1).  

 

Таблица 1 – Клинико-анамнестическая характеристика больных, подвергших-
ся коронарному шунтированию, М±SD, Ме [Q25; Q75] 
Показатель  Контрольная группа, 

n=35 
Основная группа, 

n=38  
р 

Возраст, лет 60,5±7,7 63,6±5,7 0,205 
ХСН (по NYHA), функци-
ональный класс 

1 [1; 1] 1[1; 2] 0,374 

ФВ ЛЖ (%)  53,5±9,9 55,0±7,9 0,658 
Продолжительность ис-
кусственного кровообра-
щения, мин  

78,4±28,1 81,7±32,3 0,871 

Количество наложенных 
коронарных шунтов, n  

2 [2; 3] 3 [2; 3] 0,066 

Продолжительность ИВЛ, 
час  

4 [3,3; 4,2] 4 [3,6; 4,6] 0,119 

Интраоперационная кро-
вопотеря, мл 

500,0 [400,0; 500,0] 500,0 [400,0; 500,0]  

Кровопотеря общая, мл 800 [650,0; 950,0] 800 [650,0; 950,0]  
Примечания: ХСН - хроническая сердечная недостаточность; NYHA - Нью-

Йоркская кардиологическая ассоциация; ФВ ЛЖ - фракция выброса левого желу-
дочка, ИВЛ – искусственная вентиляция легких 

 

Послеоперационный анализ па-
раметров внутрисердечной гемодина-
мики (размеров левых и правых отде-
лов сердца, наличие и степень диски-
незии миокарда левого желудочка, а 
также наличие аневризмы, выпота в 
полость перикарда) не выявил досто-
верного увеличения показателей фрак-
ции выброса (ФВ%) левым желудоч-

ком (ЛЖ), при р=0,749 и объемов лево-
го желудочка (КСО и КДО ЛЖ). 

Динамика изменений биомеха-
ники дыхания при различных методах 
выполнения дыхательной гимнастики 
имела свои особенности (таблица 2). 
Метод целостного выполнения упраж-
нений приводил к незначительной тен-
денции уменьшения вентиляционной 
недостаточности без выраженной кор-
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рекции работы дыхания на фоне тече-
ния воспалительных, ограничительных 
влияний хирургической травмы груд-

ной клетки и легких (таблица 2, рису-
нок 2). 

Таблица 2 – Послеоперационная динамика респираторных осложнений 
Параметр Контрольная группа 

(n=35) 
Основная группа (n=38) 

I этап реаби-
литации 
 

II этап реаби-
литации 

I этап реаби-
литации 

II этап реаби-
литации 

Количество зареги-
стрированных па-
циентов  
с пневмонией, n (%) 

 
- 

 
- 
 

5,41% 
(2,06/38) 

 
- 

Кол-во зарегистри-
рованных пациен-
тов  
с трахеобронхитом, 
(%) 

 
2,86% 
(1/35) 

 
- 

 
2,7% 

(1,03/38) 

 
5,41% 

(2,06/38) 

Количество зареги-
стрированных па-
циентов с гидрото-
раксом, n (%) 

 
57,14% 
(20/35) 

 
20% 

(7/35) 

 
78,38% 

(29,78/38) 

 
21,62% 

(8,22/38) 

Количество зареги-
стрированных па-
циентов с пневмо-
тораксом, n (%)  

 
2,86% 
(1/35) 

 

 
- 
 

 
5,41% 

(2,06/38) 

 
2,7% 

(1,03/38) 

 

При сопоставлении результатов 
R-ОГК и данных ультразвукового ис-
следования плевральной полости I и II 
этапов реабилитации в обеих группах 
отмечено уменьшение количества па-
циентов с гидротораксом, однако в ос-
новной группе (n=38) количество па-
циентов с разрешившимся гидроторак-
сом оказалось достоверно больше по 
сравнению с контрольной (р=0,001) 
(рисунок 1). 

По данным анализа оксигено-
метрии (SpO2%) каждый из методов 
тренировки дыхания оказывает специ-
фическое влияние на динамику сатура-
ции кислорода крови при нагрузочном 
тестировании (рисунки 2-3). Достовер-
ное уменьшение парциального напря-

жения кислорода (Рао2) в артериальной 
крови отразило отчетливое снижение 
резервных возможностей работы дыха-
ния в группе контроля (n=35) по срав-
нению с основной (n=38), связанное, 
вероятно с нарушением интенсивности 
процессов окислительного фосфорили-
рования. Подтверждением этого явля-
ется изменение дыхательного паттерна, 
выраженное в работе дыхания – 
уменьшении глубины вдоха и силы вы-
доха, увеличении частоты дыхания, то 
есть наиболее энергетически зависи-
мых маневров работы дыхания при фи-
зической активности [9-12], что снижа-
ло потенциальную возможность ресин-
теза богатых энергией фосфорных со-
единений и других веществ, принима-
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ющих участие в энергетическом обес-
печении сократительного акта, совпа-
дающей (сатурация кислорода крови) с 

оценками пациентов восприятия одыш-
ки (рисунок 2).  

 
Рисунок 1 – Динамика доли пациентов с гидротораксом в зависимости  

от метода выполнения дыхательной гимнастики 
 

 
Рисунок 2 – Динамика одышки при ходьбе пациентов, подвергшихся КШ,  

в зависимости от метода выполнения дыхательной гимнастики 
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Система внешнего дыхания по-
следовательно, не переставая, обеспе-
чивается аппаратом дыхания (легкие, 
грудная клетка, дыхательная мускула-
тура), постоянно выполняющих меха-
ническую работу, требующую опреде-
ленных энергозатрат. Энергозатраты, в 
свою очередь, будут зависеть от мощ-
ности общей работы, затрачиваемой на 
преодоление эластического сопротив-
ления легких и грудной клетки, сопро-
тивления воздушного потока в дыха-
тельных путях. Согласно утверждения 

R. J. Shepard (1966) о критической 
границе энергетической стоимости ра-
боты аппарата внешнего дыхания [9-
12] кислородная стоимость дыхания 
увеличивается и на каждый литр вен-
тиляции затрачивается дополнительно 
1 мл кислорода (О2), а при значитель-
ном возрастании минутного объема 
дыхания (МОД) энергетическая стои-
мость работы аппарата внешнего ды-
хания становится более высокой, что 
регистрировалось в группе контроля 
(рисунок 3). 

 

 
Рисунок 3 – Динамика сатурации кислорода в крови у пациентов,  

подвергшихся КШ в зависимости от метода выполнения дыхательной гимнастики 
 

Учитывая, что особенности кро-
вообращения пациента в значительной 
степени могут быть обусловлены 
функциональным состоянием как си-
стемы кроветворения в целом, так и ка-
чественными и количественными ха-
рактеристиками картины перифериче-
ской крови, были проанализированы 
результаты гематологических исследо-
ваний (таблица 3) и сопоставлены с из-
менениями системы внешнего дыхания.  

Адаптация системы внешнего 
дыхания и крови отражалась в ком-

плексе показателей в группах, который 
характеризуется как проявление ком-
пенсаторно-приспособительных реак-
ций [13-15], выражающихся в пони-
женной концентрации гемоглобина и 
эритроцитов в ранние сроки после 
операции, в защитной и регенератив-
ной функции лейкоцитов и активиза-
цией свертывающей системы крови, 
что объясняется травматическим дей-
ствием искусственного кровообраще-
ния и кровотечением (потери крови) 
(таблица 1).  
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Таблица 3 – Гематологические показатели пациентов, подвергшихся КШ  
в зависимости от метода выполнения дыхательной гимнастики, M±SD  
Параметры Контрольная группа 

n=28 мужчин 
/n=7женщин 

Основная группа 
n=30мужчин 
/n=8женщин 

р˂0,05 

Исходно 
(1) 

 

Перед вы-
пиской 

(2) 

Исходно 
(3) 

Перед выпис-
кой 
(4) 

Гемоглобин 
(HGB), г/л 

116,500 
±21,072/ 
107±13,221 

122±11,346/ 
107±11,584 

116,500±17,901/ 
107±9,393 

140±17,129 
/107±7,743 

р2-4= 
0,031 
/р2-4 
=0,589 

Эритроциты 
(RBC) 
10 ^12/л 

3,890±0,696 
/3,530± 
0,422 

4,03±0,441 
/3,720± 
0,345 

3,77±0,586 
/3,690± 
0,279 

4,380±0,584 
/3,690± 
0,358 

р2-4 
=0,070 
 
/р2-4 
=0,103 

Лейкоциты 
(WBC), 10  ̂
9/л 

8,050±2,787 
/8,9±2,47 

7±2,272 
/8,8±2,27 

8,75±1,367 
/8,5±1,178 

8,5±2,317 
/7,90±1,60 

р2-4 
=0,161 
/p2-4 
=0,50 

Тромбоциты 
(PLT), 
10^9/л 

204±59,114 
/282±67,622 

358±86,803 
/264±55,0 

248±76,502 
/271±93,936 

292,5±106,922 
/273±185,464 

р2-4 
=0,025 
/р2-4 
=0,50 

Гематокрит 
(HCT),% 

35,35±5,751 
/32,5±3,789 

34,6±4,695 
/33,1±3,03 

35,1±4,579 
/32,9±2,294 

35,1±5 
/34,65±2,077 

р2-4 
=0,795 
/р2-4 
=0,715 

 
Отмечено улучшение кисло-

родтранспортной способности крови, 
отраженное в динамике концентрации 
гемоглобина, на фоне достоверно раз-
решившихся бронхолегочных ослож-
нений в основной группе (рисунок 1, 
рисунок 3 концентрации гемоглобина в 
эритроцитах затрудняет трансмембран-
ный обмен кислорода в тканях, ведет к 
симптомам тканевой гипоксии и сни-
жению парциального давления кисло-
рода в крови (рисунок 3, таблица 3). 

Заключение. Таким образом, 
нарушение работы дыхания при одно-
временном действии неблагоприятных 

факторов хирургического вмешатель-
ства уже через непродолжительное 
время приводит к выраженной степени 
напряжения и десинхронизации как 
системы внешнего дыхания, так и ге-
матологических показателей (рисунок 
2, таблица 3), что подтверждается дан-
ными литературы [1-4; 13-20]. Одним 
из механизмов развития динамической 
десинхронизации системы внешнего 
дыхания является снижение энергооб-
разования и энергообеспечения, что 
ведет к уменьшению потенциальной 
функциональной активности аппарата 
внешнего дыхания. 
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Структурной основой специфи-
ческих методов физической трениров-
ки являются два компонента – нагруз-
ка и отдых, от соотношения которых в 
целом зависят двигательные возмож-
ности данной категории пациентов. 
Дыхательные упражнения, расчленен-
ные на отдельные фазы и элементы, 
разучиваются поочередно и последова-
тельно объединяются в целостное 
движение.  

Совершенствование выполнения 
упражнений в дальнейшем происходит 
при расширении двигательного режи-
ма, не нарушая основу техники полно-
го правильного дыхания. Использова-
ние метода расчленено-
конструктивного упражнения повыша-
ет эффективность респираторной реа-
билитации.  
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ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ 
ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММИРУЕМОЙ ЭЛЕКТРОСТИМУЛЯЦИИ 

МЫШЦ В СПОРТИВНОЙ МЕДИЦИНЕ: ОБЗОР НАУЧНОЙ ЛИТЕРАТУРЫ 
 

Аннотация. Высокий уровень физической активности в спорте неизбежно 
приводит к значительному риску получения травм. Постоянное, чрезмерное напря-
жение на тело во время тренировок и соревнований значительно увеличивает веро-
ятность повреждений различной степени тяжести. В этой связи в обзоре проведён 
анализ отечественной и зарубежной литературы, посвящённый разработке и внедре-
нию эффективных методов профилактики спортивного травматизма, а также разра-
ботке инновационных подходов к реабилитации спортсменов после полученных 
травм. Анализ существующих исследований позволяет сделать вывод о том, что 
функциональная программируемая электрическая стимуляция (ФПЭС) представляет 
собой перспективный метод как для профилактики, так и для лечения спортивных 
травм. По итогам систематизации данных авторами даётся заключение, что, несмот-
ря на очевидные преимущества данной электростимуляции, её применение в спорте 
находится пока на стадии активного развития и исследования. Тем не менее, суще-
ствующие данные дают основание считать ФПЭС перспективным инструментом в 
арсенале спортивной медицины, способным значительно сократить риск травматиз-
ма и улучшить результаты спортивной подготовки. 

Ключевые слова: «спортивный травматизм», «функциональная программи-
руемая электрическая стимуляция», «реабилитация», «мышечная усталость», 
«опорно-двигательный аппарат», «восстановление». 
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THE PHYSIOLOGICAL RATIONALE FOR THE USE OF FUNCTIONAL 
PROGRAMMABLE MUSCLE ELECTRICAL STIMULATION IN SPORTS 

MEDICINE: A REVIEW OF SCIENTIFIC LITERATURE 
 

Abstract. A high level of physical activity in sports inevitably leads to a significant 
risk of injury. Constant, excessive stress on the body during training and competition 
significantly increases the likelihood of injury of varying severity. In this regard, the 
review analyzes domestic and foreign literature on the development and implementation of 
effective methods for the prevention of sports injuries, as well as the development of 
innovative approaches to the rehabilitation of athletes after injuries. An analysis of 
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existing studies allows us to conclude that functional programmable electrical stimulation 
(FPES) is a promising method for both the prevention and treatment of sports injuries. 
Based on the results of the data systematization, the authors conclude that, despite the 
obvious advantages of this electrical stimulation, its use in sports is still at the stage of 
active development and research. Nevertheless, the existing data give reason to consider 
FPES to be a promising tool in the arsenal of sports medicine, capable of significantly 
reducing the risk of injury and improving athletic training results. 

Keywords: «sports injury», «functional programmable electrical stimulation», 
«rehabilitation», «muscle fatigue», «musculoskeletal system», «recovery». 

 
Актуальность. Спорт, как высо-

коинтенсивная деятельность, неизбеж-
но сопряжён с риском травм, посколь-
ку постоянные, часто чрезмерные 
нагрузки, характерные для трениро-
вочного процесса и соревнований, 
приводят к значительным изменениям 
в функциональном состоянии организ-
ма спортсмена. Несмотря на низкий 
процент спортивного травматизма в 
России (около 10%), абсолютные циф-
ры немаленькие, если учесть массо-
вость занятий спортом [1]. Так, по 
данным Министерства спорта РФ, в 
2023 году спортом или физической 
культурой занимались 75,729 млн че-
ловек. 

В связи с этим возникает необхо-
димость усовершенствования мер, 
направленных на профилактику трав-
матизма, а также поиска методов, спо-
собствующих восстановлению функци-
ональных возможностей спортсменов.  

В спортивном травматизме отме-
чается преимущественно поражение 
суставов ‒ 38%, ушибы ‒ 31%, перело-
мы ‒ 9%, вывихи ‒ 4%. В зимний пе-
риод травм больше (до 51%), чем в 
летний период (21,8%), весной и осе-
нью ‒ 27,5%. [2]. К основным причи-
нам спортивного травматизма относят-
ся: недостаточная физическая подго-
товка, неправильная техника выполне-
ния упражнений, неадекватные трени-
ровочные нагрузки, недостаточное 

снаряжение и несоответствие спортив-
ного инвентаря требованиям безопас-
ности, неблагоприятные погодные 
условия, а также игнорирование сигна-
лов тела о переутомлении или боли. 
Эффективное сотрудничество спор-
тивного врача, тренера и самого 
спортсмена является залогом успеха в 
профилактике травматизма [1]. Важно 
также отметить роль инновационных 
методов восстановления утраченных 
функций вследствие спортивного 
травматизма, например, применение 
функциональной программируемой 
электрической стимуляции (ФПЭС) 
[3]. Данный метод направлен на актив-
ную стимуляцию повреждённых нерв-
ных волокон, что, может способство-
вать усилению пластичности нервных 
центров [4]. 

Цель исследования. Множе-
ство научных статей посвящено эф-
фективному применению ФПЭС в 
нейрореабилитации: при инсультах, 
травмах спинного мозга, ДЦП. Ме-
тодика направлена на активацию по-
вреждённых нервных путей, восста-
новление контроля над парализован-
ными конечностями, усиление актив-
ности сохранившихся нейронных свя-
зей, стимуляцию рефлекторных дуг [5; 
6]. Вопрос же об эффективности при-
менения ФПЭС при нарушениях опор-
но-двигательного аппарата, в частно-
сти в спортивной медицине, до сих ак-
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туален и остаётся открытым для об-
суждения. В связи с этим, целью 
настоящего обзора является обобще-
ние и анализ накопленных сведений о 
применении ФПЭС у спортсменов.  

Методы исследования. Для 
осуществления поставленной цели был 
проведён систематический поиск в ба-
зах данных PubMed, КиберЛенинка, 
eLIBRARY, MEDLINE, Medscape, 
GoogleScholar. Поиск осуществляли по 
следующим ключевым словам и их со-
четаниям: «функциональная програм-
мируемая электрическая стимуляция», 
«спортивный травматизм», «спортив-
ная травма», «спортивная медицина», 
«functional electrical stimulation», 
«sports injury», «sports medicine» 
«biochemistry of skeletal muscles». 

Результаты. Влияние ФПЭС на 
состояние мышц. Механизм действия 
функциональной программируемой 
электрической стимуляции направлен 
прежде всего на увеличение площади 
волокон и количества капилляров в 
мышце. Так, в 1999 году канадскими 
учёными было проведено лонгитюдное 
обучение [7], целью которого являлось 
определение влияния тренировок на 
велоэргометре с функциональной 
электростимуляцией на гистохимиче-
ские характеристики мышц. Шесть че-
ловек с полным параличом нижних ко-
нечностей (возраст 31-50 лет; 3-25 лет 
после травмы) тренировались с помо-
щью велоэргометра ФПЭС в течение 
30 минут 3 раза в неделю в течение 8 
недель. До и после тренировочных 
процессов были взяты биопсии лате-
ральной широкой мышцы бедра и про-
анализированы на предмет состава во-
локон, их размера и капилляризации. 
Большинство мышечных волокон были 
отнесены ко 2 типу до и после трени-
ровки. Результаты показали, что сред-

няя площадь волокон увеличилась на 
23 % (p<0,05), а количество капилля-
ров увеличилось на 39 % (p<0,05) при 
тренировке. 

Немаловажным является изуче-
ние биохимических изменений углево-
дов в мышцах при применении ФПЭС. 
Jordi Rovira, Jose Maria Irimia, Mario 
Guerrero et al. в 2012 году [8] провели 
исследование, в ходе которого опреде-
лили роль фруктозо-2,6-бисфосфата в 
контроле гликолиза в мышцах во вре-
мя сокращения с помощью функцио-
нальной электростимуляции. Для про-
ведения эксперимента был использо-
ван метод хронической низкочастот-
ной стимуляции передней большебер-
цовой мышцы кроликов, который 
длился 24 часа, после чего последовал 
48-часовой период отдыха. Результаты 
показали, что уровень фру-2,6-
бисфосфата увеличивался в течение 24 
часов стимуляции и оставался на по-
вышенном уровне даже после периода 
отдыха. Этот метаболит оказался един-
ственным, который сохранял измене-
ния, вызванные хронической низкоча-
стотной стимуляцией в течение отды-
ха. Гликолитический путь в мышцах, 
которые подвергались стимуляции, а 
также в тех, что находились в состоя-
нии отдыха, был более активен по 
сравнению с контрольными мышцами. 
Это совпадало с повышенной активно-
стью фермента 6-фосфофруктозо-2-
киназы/фруктозо-2,6 бисфосфатазы. 
Дополнительно было зафиксировано 
снижение экспрессии изоформы 6-
фосфофруктозо-2-киназы/фруктозо-
2,6-бисфосфатазы в мышцах, печени и 
других тканях, в то время как в сердце 
наблюдалось увеличение экспрессии 
этой изоформы. То есть благодаря ис-
следованию можно сделать вывод, что 
ФПЭС увеличивает концентрацию 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Rovira+J&cauthor_id=22241065
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Irimia+JM&cauthor_id=22241065
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guerrero+M&cauthor_id=22241065
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Guerrero+M&cauthor_id=22241065
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фруктозо-2,6-бисфосфата и усиливает 
гликолитические изменения в мышцах. 

Использование ФПЭС в спор-
тивной медицине. В ходе исследования 
B.R. Seeger, D Law, J.E. Creswell et al. в 
1989 году [9] первоначальные предпо-
ложения о значительном превосход-
стве ФЭС над традиционными изомет-
рическими упражнениями не подтвер-
дились в рамках проведенного пере-
крестного исследования с участием 
семи пациентов. Участники в течение 
одинаковых периодов времени выпол-
няли как упражнения с использовани-
ем ФЭС, так и обычные изотонические 
упражнения, направленные на трени-
ровку отдельных мышц рук. Несмотря 
на применение функциональной элек-
тростимуляции, которая стимулирует 
мышцы электрическими импульсами, 
вызывая их сокращение, статистически 
значимого увеличения максимальной 
произвольной силы рук у пациентов не 
наблюдалось ни в группе с ФЭС, ни в 
контрольной группе. Результаты дан-
ного исследования, несмотря на их 
негативность, имеют важное значение. 
Они указывают на необходимость бо-
лее тщательного планирования и про-
ведения исследований, а также более 
детального анализа факторов, влияю-
щих на эффективность ФЭС в реаби-
литации пациентов. 

Не так давно, в 2019 году, груп-
пой израильских специалистов было 
проведено рандоминизированное кон-
тролируемое пилотное исследование 
[10; 11; 12], нацеленное на изучение 
целесообразности применения функ-
циональной электростимуляции четы-
рехглавой мышцы бедра (ФЭС) во 
время ходьбы в дополнение к стан-
дартной реабилитации на начальном 
этапе восстановления после поврежде-
ния передней крестообразной связки. 

Стоит сказать, что травма передней 
крестообразной связки является одной 
из самых частых повреждений в спор-
те. По данным в обзоре Стива Боллена 
повреждения ПКС даже опережают по 
частоте травмы менисков [13]. В ис-
следовании приняли участие пациен-
ты, которые были случайным образом 
распределены на две группы: на 
первую группу воздействовали ФПЭС, 
синхронизированной с ходьбой (n = 
10), а вторая группа проходила курс 
нейромышечной электрической стиму-
ляции (НМЭС), которая чаще исполь-
зуется для устранения слабости четы-
рёхглавой мышцы бедра, с циклом ра-
боты ‒ 10 секунд включения и 10 се-
кунд выключения (n = 13). Обе группы 
получали терапию в течение 10 минут 
три раза в неделю в дополнение к 
стандартной программе реабилитации. 
Обследования проводились за 2 недели 
до реконструкции передней кресто-
образной связки и по истечении 4 
недель. Результаты исследования пока-
зали, что у пациентов из обеих групп 
наблюдалось восстановление скорости 
и симметрии походки к уровню, суще-
ствовавшему до операции, через 4 не-
дели реабилитации, при этом между 
группами не было выявлено значи-
тельных различий. Однако, несмотря 
на то, что максимальная сила квадри-
цепсов до реконструкции была одина-
ковой в обеих группах (ФПЭС ‒ 205 
Н·м, НМЭС ‒ 225 Н·м, p = 0,605), у 
участников группы ФПЭС было вос-
становлено 82% от первоначальной 
силы квадрицепсов по сравнению с 47 
% в группе НМЭС (p = 0,02). Кроме 
того, через 4 недели в группе ФЭС си-
ла между конечностями была значи-
тельно выше: 0,63 ± 0,15 против 0,39 ± 
0,18 в группе НМЭС (p = 0,01). Анализ 
полученных данных свидетельствует о 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Seeger+BR&cauthor_id=2789028
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Law+D&cauthor_id=2789028
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Creswell+JE&cauthor_id=2789028
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том, что, хотя пространственно-
временные параметры походки не раз-
личались между группами, кинетиче-
ские исследования могут быть полезны 
для дальнейшего понимания эффектов 
функциональной программируемой 
электрической стимуляции четырех-
главой мышцы после реконструкции 
передней крестообразной связки. 

В то же время в исследованиях 
сотрудников Федерального государ-
ственного учреждения «Федеральное 
бюро медико-социальной экспертизы» 
ФМБА России А. Л. Успенского и М. 
А. Дымочки в 2011 году [14] было по-
казано, что метод функциональной 
электростимуляции мышц позволяет 
уменьшить дефицит мышечной функ-
ции, выработать правильный двига-
тельный стереотип и нормализовать 
работу мышц оперированной конечно-
сти спортсмена. Исследование было 
посвящено оценке эффективности 
функциональной программируемой 
электростимуляции мышц нижней ко-
нечности у спортсменов после артро-
скопии коленного сустава. В исследо-
вании приняли участие 47 спортсменов 
с различными видами спортивных 
травм коленного сустава, перенёсших 
артроскопию от 3 до 12 месяцев назад. 
Все пациенты прошли стандартный 
курс реабилитации, однако у 95% на 
момент начала исследования сохра-
нялся стойкий дефицит мышечной си-
лы сгибателей и разгибателей голени 
от 12 до 40 % по сравнению со здоро-
вой ногой. Было принято решение ис-
пользовать метод функциональной 
электростимуляции мышц при ходьбе. 
Курс лечения проводился на аппарат-
но-программном комплексе «АкорД» 
(15 сеансов по 60 минут), который 
определяет периоды электрического 
воздействия на мышцы и вызывает со-

кращение мускулатуры в фазе её есте-
ственной работы при ходьбе у здоро-
вого человека. Результаты показали, 
что у пациентов, получавших курс 
ФПЭС мышц при ходьбе, увеличилась 
максимальная электрическая актив-
ность мышц в 1,5 раза. Амплитуда 
вращательных движений таза в сред-
нем уменьшилась на 25,3 %, плечевого 
пояса на 28,3 %. Было отмечено улуч-
шение работы мышц в цикле шага: по-
явились чёткие максимумы электриче-
ской активности мышц и были опти-
мизированы временные рамки работы 
мышц.  

Однако при разработке 
устройств функциональной электро-
стимуляции необходимо соблюдать 
предельную осторожность, потому что 
электрический ток, проходящий через 
ткани организма, может привести к не-
благоприятным последствиям, таким 
как снижение возбудимости, наруше-
ние целостности клетки, утечка внут-
риклеточного содержимого. Не исклю-
чена возможность гибели клетки 
вследствие термического повреждения, 
электропорации клеточной мембраны, 
токсичных продуктов электрохимиче-
ских реакций на поверхности электро-
да или чрезмерного возбуждения целе-
вых нейронов или мышц [15].  

Критическим ограничением кли-
нического применения функциональ-
ной электростимуляции для реабили-
тационных упражнений является быст-
рое наступление мышечной усталости. 
В исследовании Gongkai Ye, Pirashanth 
Theventhiran, Kei Masani в 2022 году 
[16] была продемонстрирована эффек-
тивность пространственно распреде-
ленной последовательной стимуляции 
(SDSS) в снижении мышечной устало-
сти при функциональной электриче-
ской стимуляции в сравнении с тради-
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ционной одноэлектродной стимуляци-
ей (SES). Предыдущие исследования 
показали преимущество SDSS при 
движениях в одном суставе. Однако, 
данная работа пошла дальше, оценивая 
эффективность SDSS в более реали-
стичной и сложной ситуации – при 
выполнении гребли, моделирующей 
реальные условия использования ФЭС 
в реабилитации. Исследование вклю-
чало 15 участников трудоспособного 
возраста (5 женщин и 10 мужчин), у 
которых проводились тесты на утом-
ляемость мышц во время гребли с ис-
пользованием как SDSS, так и SES. 
Стимуляция фокусировалась на четы-
рёхглавой мышце бедра и подколен-
ных сухожилиях – ключевых группах 
мышц, участвующих в поддержании 
равновесия и генерации силы при 
гребле. Важно отметить, что участники 
гребли с произвольным усилием рук, 
стараясь при этом максимально рас-
слабить ноги, что приближает экспе-
римент к реальным условиям реабили-
тации, где пациент должен сосредото-
читься на выполнении движения, а не 
на напряжении стимулируемых мышц. 
Утомляемость характеризовалась вре-
менем, прошедшим до процентного 
снижения мощности (TTF), а также 
продолжительностью испытания, ука-
зывающей время, прошедшее до пол-
ной остановки гребли. Результаты по-
казали, что В гребле на SDSS длина 
дистанции была значительно больше, 
чем на SES (t-критерий, d=0,71), при 
этом среднее соотношение длины ди-
станции SDSS:SES составило 1,31 ± 
0,47. TTF SDSS был значительно 
длиннее, чем TTF SES, при этом меди-
анное соотношение TTF SDSS : TTF 
SES составляло 1,34 в диапазоне от 
1,03 до 5,41 (ранговая сумма Уилкок-
сона, r=0,62). Ни у одного гребца не 

наблюдалось снижения TTF при ис-
пользовании SDSS. В заключение, ис-
следование демонстрирует значитель-
ное преимущество SDSS над SES в 
снижении мышечной усталости при 
выполнении сложного двигательного 
действия, такого как гребля, с исполь-
зованием ФПЭС. 

Поражение суставов далеко не 
единственная травма в спорте. Пере-
ломы занимают третью позицию в 
наиболее частых травмах в спорте (9%) 
[3]. Поэтому целесообразно рассмот-
реть эффективность применения фукн-
циональной программируемой элек-
трической стимуляции после перело-
мов, в частности после перелома самой 
крупной трубчатой кости человеческо-
го организма. Перелом бедренной ко-
сти - серьёзная травма, при которой 
нарушается целостность кости и опор-
ная функция. В 2015 году группой 
американских специалистов было про-
ведено исследование [17], в ходе кото-
рого мужчина с хронической парапле-
гией в течение 6 месяцев проходил те-
рапию езды на велосипеде с примене-
нием ФПЭС. В ходе эксперимента в 
независимых от исследования обстоя-
тельствах у мужчины случился пере-
лом бедренной кости. Пациент, однако, 
продолжил лечение. Показатели ис-
следования включали площадную ми-
неральную плотность костной ткани, 
микроархитектуру трабекулярной ко-
сти, макроархитектуру кортикальной 
кости, сывороточные маркеры косте-
образования / резорбции и мышечный 
объем. Испытуемый добился незначи-
тельного улучшения показателей, свя-
занных с состоянием костей и мышц. 
Костные маркеры не вернулись к ис-
ходному уровню до возобновления ве-
лоспорта, что могло повлиять на ре-
зультаты. Этот случай показывает, что 
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после перелома дистального отдела 
бедренной кости можно безопасно 
возобновить езду на велосипеде с 
ФПЭС. 

ФПЭС на практике применяется 
не только для восстановления после 
травм, но и с целью повышения функ-
ционального резерва в норме. Так, в 
исследованиях Thomas Aout, Mickaël 
Begon, Nicolas Peyrot et al. в 2022 году 
[18; 19; 20] была выдвинута гипотеза, 
что применение ФПЭС к икроножной 
и/или камбаловидной мышцам во вре-
мя фазы отталкивания повысит мощ-
ность голеностопного сустава и, как 
следствие, усилит поступательное 
движение вперёд при ходьбе у взрос-
лых людей трудоспособного возраста. 
Трёхглавая мышца, состоящая из ик-
роножной и камбаловидной мышц, иг-
рает важную роль в движении вперед 
при ходьбе, обеспечивая мощное от-
талкивание от опоры во время ходьбы 
и бега. Пятнадцать молодых людей хо-
дили с самостоятельно выбранной ско-
ростью при четырёх условиях: без 
стимуляции, с двусторонней стимуля-
цией камбаловидной, икроножной и 
обеих мышц одновременно. Мышцы 
стимулировались чуть ниже порога 
дискомфорта во время отталкивания, 
то есть от пятки к носку. Результаты 
исследования продемонстрировали 
статистически значимое увеличение 
мощности голеностопного сустава при 
использовании ФПЭС. Увеличение со-
ставило от 22 % до 28 %, в зависимо-
сти от стимулируемой мышцы (или 
комбинации мышц). Параллельно с 
этим наблюдалось повышение толка-
ющей силы (от +15% до +18%) и ско-
рости ходьбы (от +14% до +20%). 
Кроме того, скорость ходьбы была 
значительно выше (+ 5%) при комби-
нированной стимуляции камбаловид-

ной мышцы и икроножной мышцы по 
сравнению с одной стимуляцией икро-
ножной мышцы, что свидетельствует о 
синергическом эффекте совместной 
работы этих мышц. Полученные дан-
ные указывают на значительный по-
тенциал ФПЭС в улучшении парамет-
ров ходьбы. 

Заключение. Анализ научной 
литературы показывает, что ФПЭС по-
ка не получила широкого распростра-
нения в спортивной медицине. Наибо-
лее перспективная и развивающаяся 
область применения ФПЭС ‒ лечение 
повреждений коленного сустава. Ис-
следования показывают, что функцио-
нальная электростимуляция способ-
ствует значительному сокращению 
времени реабилитации после спортив-
ных травм. Более того, она демонстри-
рует потенциал для повышения физи-
ческих возможностей даже у здоровых 
людей, увеличивая их функциональные 
резервы. Таким образом, хотя примене-
ние ФПЭС в спорте пока ограничено, её 
потенциал для лечения травм, особенно 
коленного сустава, и улучшения спор-
тивной подготовки не вызывает сомне-
ний и активно изучается. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ СИСТЕМЫ КРИТЕРИЕВ  

ОЦЕНИВАНИЯ В ТАНЦЕВАЛЬНОМ СПОРТЕ:  
ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫЙ ПОДХОД  

 
Аннотация. Совершенствование системы оценивания выступлений танце-

вально-спортиных пар происходит непрерывно. Это связано, главным образом, с 
повышением объективности данного процесса, поскольку судейство соревнований 
по танцевальному спорту, опирается на субъективное мнение каждого эксперта в 
рамках конкретного критерия. В представленной работе внимание уделено имею-
щимся компонентам и субкомпонентам исполнительского мастерства спортсменов, 
являющихся ориентирами в судействе. Рассмотрена необходимость внедрения диф-
ференцированного подхода к их использованию в различных возрастных группах на 
соревнованиях. 

Ключевые слова: танцевальный спорт, соревновательная деятельность, су-
действо соревнований, критерии оценки, составляющие критериев оценки, воз-
растные группы спортсменов, дифференцированный подход. 
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IMPROVEMENT OF THE CRITERIA SYSTEM  

OF ASSESSMENT IN DANCE SPORT: DIFFERENTIATED APPROACH 
 

Abstract. The system of evaluation of performances of dance-sport couples is being 
improved continuously. This is mainly due to the increase in the objectivity of this pro-
cess, since judging of competitions in dance sport is based on the subjective opinion of 
each expert within the framework of a specific criterion. In the presented work, attention is 
paid to the existing components and subcomponents of the performance skills of athletes, 
which are benchmarks in judging. The need to introduce a differentiated approach to their 
use in different age groups at competitions is considered. 

Keywords: Dance Sport, competitive activity, judging of competitions, assessment cri-
teria, components of the assessment criteria, age groups of athletes, differentiated approach. 
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Актуальность. На сегодняшний 
день довольно остро назрел вопрос о 
неизбежности внесения ряда измене-
ний в процесс оценки выступлений на 
соревнованиях по танцевальному 
спорту. Это обуславливается разным 
количеством допустимых фигур для 
исполнения в выделенных возрастных 
группах и классах мастерства и при 
этом единым перечнем подкомпонен-
тов, в рамках которых происходит 
сравнение пар по системе «Skating» 
внутри данных объединений, а также 
большим количеством общего числа 
участников в определенных подгруп-
пах. На наш взгляд, на турнирах, про-
водимых ФТСАРР, сопоставление тан-
цевально-спортивных дуэтов катего-
рии «мальчики и девочки» должно ос-
новываться на соответствующих навы-
кам юных спортсменов составляющим 
оценки и существенным образом отли-
чаться от перечня субкомпонентов, 
применяемых в категории «мужчины и 
женщины». Кроме того, они должны 
быть должным образом ранжированы 
для разных имеющихся групп. Эти но-
вовведения позволят сделать процесс 
оценки выступлений на соревнованиях 
более справедливым, в большей степе-
ни понятным как для самих спортсме-
нов, так и их тренеров, указывающим 
на приоритетный вектор совершен-
ствования, особенно в случае проиг-
рыша.  

Цель исследования – проанали-
зировать подкритерии оценивания ис-
полнительского мастерства танцеваль-
но-спортивных пар и применить полу-
ченные сведения в обосновании необ-
ходимости разработки дифференциро-
ванного подхода к их использованию в 
судействе соревнований по танцеваль-
ному спорту в различных возрастных 
группах. 

Методы исследования. Работа 
осуществлялась на основе анализа ли-
тературных источников и документов, 
представленных на сайте Всероссий-
ской федерации танцевального спорта, 
брейкинга и акробатического рок-н-
ролла. В том числе, она представляет 
собой обобщение собственного педа-
гогического опыта, наблюдений за со-
ревновательным процессом ряда тан-
цевально-спортивных пар, представ-
ляющих регион на турнирах и числя-
щихся в подразделениях областной 
федерации по танцевальному спорту: 
РОО ТСЦ «Виктория», ДЮСБТ «Тан-
цевальный путь», ТСК «Дансфил», СШ 
«Вероника», ТСК «Триумф», ТСК 
«Максимум». 

Результаты. Танец – это много-
гранное явление, которое базируется 
на нескольких ключевых составляю-
щих, в первую очередь, движении и 
музыкальном сопровождении, тесно 
переплетенных между собой и функ-
ционирующих в рамках определенных 
концепций. В каждом виде танца су-
ществуют свои каноны, которые прио-
ритетными делают те или иные аспек-
ты: технику, эмоциональную насы-
щенность, сюжетную линию и т. д. 
Безусловно, спортивные танцы обла-
дают определенными чертами, своеоб-
разной эстетикой, позволяющими изу-
чать их более детально. Техника и вы-
разительность – неразделимые состав-
ляющие заявленного вида танца. 

Как известно, выделяют две ос-
новные методики оценивания экспер-
тами выступлений пар на соревнова-
ниях по танцевальному спорту, реали-
зация которых зависит от того, какой 
федерацией проводится турнир (меж-
дународной или всероссийской) и для 
какого количества пар в той или иной 
категории он организован. Эти систе-
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мы содержат четыре критерия для 
оценки, но заметна существенная раз-
ница в подходах к их использованию.  

Если говорить о турнирах World 
DanceSport Federation, то применима 
абсолютная система судейства 3.0 
(WDSF Judging System 3.0), в рамках 
которой, как отмечают А. А. Померан-
цев и А. К. Харламова, – в состав су-
дейской комиссии входят 12 судей (две 
группы по шесть человек); возможно 
установление медианы для шести оце-
нок, полученных от каждой группы 
судей, и использование математико-
статистической шкалы для исключения 
возможных ошибок; в сольных танцах, 
судьи проводят экспертизу сразу по 
двум из четырех критериев; шаг оце-
нивания составляет 0,25 балла при 
максимуме в 10 баллов [2, с. 98-99]. В 
целом, по мнению авторов и как пока-
зывает собственная практика, она бо-
лее выраженно обладает принципами 
справедливого судейства по отноше-
нию ко второй системе. Это утвержде-
ние находит подтверждение и в работе 
Н. Ф. Сингиной, которая указывает на 
необходимость оценивания конкрет-
ных критериев с использованием чис-
ловых показателей во избежание фаво-
ритизма, в том числе, национального 
на международной арене [4]. 

Другой механизм, именуемый 
«Skating System», как верно пишет Р. 
Н. Омарова, применим на отборочных 
этапах любых соревнований, в том 
числе проводимых Всероссийской фе-
дерацией танцевального спорта, брей-
кинга и акробатического рок-н-ролла. 
Он используется для оценки судьями 
танцевальных пар на основе визуаль-
ного впечатления, опираясь на прин-
цип «за – против», и выводу в следу-
ющий тур лучших. При этом, в фи-
нальной части турнира, судьи выстав-

ляют парам места за каждый отдель-
ный танец, как правило, с первого по 
шестое, при условии, что в финале нет 
большего либо меньшего количества 
участников [1, с. 87]. Можно согла-
ситься с автором, что здесь превалиру-
ет субъективизм при применении из-
вестных экспертам 11 правил данной 
системы, поскольку она основана на 
сравнении, одновременно находящих-
ся на паркете дуэтов, в сверхкороткие 
временные промежутки. Однако ре-
зультат, в совокупности, определяется 
мнением большинства членов судей-
ской панели. 

Несмотря на уникальность пред-
ставленных видов инструментария для 
оценивания исполнительского мастер-
ства в дисциплинах европейская и ла-
тиноамериканская программы, а также 
двоеборье, на различных соревновани-
ях по танцевальному спорту, процесс 
определения победителей все же имеет 
общие каноны в виде критериев. Среди 
них: техника исполнения; музыкаль-
ность; партнерство; хореография и 
презентация. Как отражено в правилах 
вида спорта, каждый имеет ряд суб-
компонентов для более детального 
изучения выступления танцевально-
спортивного дуэта [3, с. 44-45]. 

При экспертизе «техники испол-
нения» (TQ) танцев европейской про-
граммы оценивают осанку; соединение 
в паре; контакт в статике и динамике; 
равновесие двух танцоров в статике и 
динамике; работу и позиции стоп; ра-
боту корпуса; драйв экшн; подготовку 
к движению; подъемы и снижения; 
свинг; пивот и пивотирующие дей-
ствия; качество исполнения сложных 
фигур. Говоря о латиноамериканской 
дисциплине танцевального спорта, 
изучаются осанка и позиции двух тан-
цоров в статике и динамике; точки 
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контакта пары, соединения рук и тра-
ектории их движения относительно 
пары; баланс; траектории движения и 
работу стоп; правильность исполнения 
специфических латинских движений, 
описанных в технике каждого танца; 
основные танцевальные движения; 
триединство «подготовка – движение – 
восстановление»; спины и повороты; 
использование различных частей тела 
при исполнении танца, без искажения 
действий в других частях; сложные 
фигуры; использование веса, времени, 
направления и энергетики; динамиче-
ские качества; линии. 

Стоит отметить, что техника 
танцевального спорта постоянно со-
вершенствуется. Тело танцора-
спортсмена за счет различных совре-
менных методик подготовки осознанно 
развивается и становится способным к 
новым, сложным навыкам. Именно 
технологии и инновации в подходах, 
играют важную роль в развитии тех-
ничности. Поэтому наполнение и 
структура определяемого «техническо-
го мастерства» находятся в постоянной 
доработке, появляются ранее неиз-
вестные детали техники. 

Критерий «музыкальность» 
(ММ) содержит такие подкомпоненты, 
как: счет и интерпретация его длитель-
ности (для латиноамериканских танцев 
это представлено как тайминг); соот-
ветствие ритмическим акцентам музы-
ки; музыкальную структуру. Необхо-
димо обозначить, что компетентными 
экспертами изучаются как базовые ас-
пекты музыкальности, так и индивиду-
альное воплощение музыкальной темы 
в движениях. Второе в старших воз-

растных группах представляет особый 
интерес, поскольку в рассматриваемых 
дисциплинах танцевального спорта 
выступление осуществляется под му-
зыку, выбранную организаторами со-
ревнования. Причем на масштабных 
турнирах она имеет неординарную 
аранжировку и оркестровое исполне-
ние в финале.  

В изучаемом виде спорта взаи-
модействие между участниками дуэта 
реализуется при помощи телодвиже-
ний, поз, мимики и жестов, визуально-
го контакта, являющихся основными 
средствами невербальной коммуника-
ции. Соответственно внимание, обра-
щенное к кинесике через критерий 
«партнерство» (PS), характеризуется 
следующими субкомпонентами: физи-
ческие средства обмена информацией; 
выведение из баланса, контрбаланс, 
поддержки, броски; время и простран-
ство; согласованность действий, по-
стоянство, состояние. Дополнительно в 
латиноамериканской дисциплине тан-
цевального спорта рассматривают син-
хронность танцевания. 

Составляющими критерия «хо-
реография и презентация» (CP), под-
лежащих оцениванию судьями, уста-
новлены: структура и композиция тан-
ца; невербальный обмен информацией 
между партнерами; позиционирование, 
владение паркетом; характер танца; 
приложение энергии (применительно к 
европейской программе танцев); атмо-
сфера. Изучается насколько вырази-
тельным, артистичным и гармоничным 
приходится выступление дуэта. 

. 
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Таблица 1 – Рекомендуемые подкритерии с учетом их значимости в объеди-
ненных возрастных группах для оценки исполнительского мастерства танцоров-
спортсменов  

Объединенная  
возрастная группа Критерий / Содержание 

Мальчики  
и девочки 

Техника исполнения 
1. Работа ног (в соответствии с техникой танца) 
2. Индивидуальные вертикальные и горизонтальные линии (тан-
цевальная осанка) 
3. Линии рук и корпуса пары (законченность линий) 
Музыкальность 
1. Счет, тайминг (соответствие музыкальным долям) 
Партнерство 
1. Синхронность  
2. Качество физического контакта в паре  
Хореография и презентация 
1. Грация  

Юноши 
 и девушки 

Техника исполнения 
1. Культура движений (в соответствии с техникой танца) 
2. Рациональность перемещения по площадке 
Музыкальность 
1. Счет, тайминг 
Партнерство 
1. Слаженность действий (в том числе качество ведения) 
Хореография и презентация 
1. Артистизм 

Юниоры  
и юниорки 

Техника исполнения 
1. Прилагаемые усилия 
2. Динамика движений (поступательных и вращательных фигур) 
Музыкальность 
1. Музыкальные акценты в движении 
Партнерство 
1. Невербальная коммуникация в паре (наличие/ отсутствие) 
Хореография и презентация 
1. Эмоциональная вовлеченность 

Мужчины  
и женщины 

Техника исполнения 
1. Качество исполнения сложных фигур  
Музыкальность 
1. Индивидуальная интерпретация музыки парой (акценты в дви-
жениях) 
Партнерство 
1. Единое эмоциональное состояние при невербальной коммуни-
кации (взаимодействие) 
2. Разнообразие средств невербальной коммуникации (позы, же-
сты, мимика, движения) 
Хореография и презентация 
1. Индивидуальный стиль пары 
2. Наличие сюжетной линии в вариациях 
3. Оригинальность 
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Как показывают наблюдения, 
при одновременном нахождении на 
паркете от 6 до максимального допу-
стимого лимита в 16 пар, судья успева-
ет каждой из них уделить внимание 
лишь в течение 5-15 секунд при общей 
длительности мелодии конкретного 
танца 1,5 минуты. И тем более, оце-
нить такой арсенал параметров до-
вольно сложно. Ради справедливости 
нельзя не сказать о том, что вариации 
танцев, исполняемых «мальчиками и 
девочками», менее разнообразны по 
движениям в сравнении с категорией 
«юноши и девушки» и уж тем более – 
«юниоры и юниорки» и «мужчины и 
женщины». Но, чем младше возраст и 
выше ранг турнира, тем больше участ-
ников соревнований. Поэтому требует-
ся дифференцированный подход к 
оценке мастерства спортивно-
танцевальных пар. Так, на наш взгляд, 
целесообразным виднеется следующее. 

Представленные индикаторы в 
оценочном инструментарии примени-
тельно к исполнительскому мастерству 
в танцевальном спорте и соответсву-
ющим образом ранжированные, отра-
жают, с одной стороны, многообразие 
требуемых навыков в столь сложно-
координационном виде спорта. С дру-
гой, учитывают определившуюся ситу-
ацию внутри танцевального спорта, 
способствующую реализации принци-
па справедливого судейства.  

Таким образом, в категориях 
«мальчики и девочки», «юноши и де-
вушки» основная направленность 
предлагается на спортивно-
техническую составляющую, если рас-
сматривать танцевальный спорт как 
дуальное явление. А среди «юниоров и 
юниорок», «мужчин и женщин» изу-
чать, главным образом, обращение к 
творческому началу. 

Рассуждая, в целом, о вероятных 
механизмах повышения объективности 
оценивания выступления пар, таким 
может стать, в условиях непрерывного 
усложнения соревновательных про-
грамм, их наполнение допустимыми, 
но обязательными к исполнению в 
сольных танцах полуфинального тура 
у ряда старших возрастных категорий, 
трюками. Предлагается, что танец 
«Basic» вберет в себя это нововведение 
на чемпионатах федеральных округов, 
всероссийских соревнованиях, Кубке, 
первенстве и Чемпионате России, ин-
терпретируя его численно. 

Заключение. Изучив критерии 
оценки исполнительского мастерства в 
танцевальном спорте и их содержание, 
мы пришли к выводу о востребованно-
сти адаптации имеющегося механизма 
оценивания в танцевальном спорте к 
особенностям наполнения конкурсных 
программ танцоров-спортсменов в за-
висимости от возрастных границ и 
уровня танцевания. Это изменение 
обеспечит прирост объективности су-
действа соревнований, которому уде-
ляется значительное внимание в тео-
рии и практике танцевального спорта, 
аккумулирующего в себе все тонкости 
оценивания выступлений в технико-
эстетических видах.  
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Введение. Многолетняя подго-
товка и воспитание высококвалифици-
рованного спортсмена – это сложный 
процесс. Его реализация «определяется 
точной оценкой адаптационных пере-
строек растущего организма, пределов 
переносимости нагрузок в каждом воз-
растном периоде, онтогенеза физиоло-
гических систем обеспечения мышеч-
ной деятельности (центральной нерв-
ной системы, опорно-двигательного 
аппарата, кардиореспираторной систе-
мы, системы крови и т.д.)» [26, с. 261]. 
Необходимо учитывать, что большой 
объем и интенсивность физических 
нагрузок могут приводить к дезадапта-
ции, если своевременно не определить 
состояние перенапряжения. Так, у 
спортсменов с исходной симпатикото-
нией (гиперсимпатикотонией) возмож-
на гиперактивация симпатического от-
дела ВНС [9, c. 126]. Как указывают К. 
А. Попов с соавт. (2021), роль физио-
логических параметров оценки доста-
точно значима, но при этом тренерами 
она недооценивается. Проведенный 
авторами корреляционный анализ вы-
явил большое количество связей меж-
ду показателями функционального со-
стояния и специальной работоспособ-
ности. Среди них наиболее значимыми 
являются: показатели сердечно-
сосудистой системы (частота сердеч-
ных сокращений в покое и при выпол-
нении комплексного теста, артериаль-
ное давление и индекс Робинсона), ко-
ординационные, психомоторные и ко-
гнитивные способности) [28, с. 324].  

Следует отметить, что в спор-
тивные секции приходят дети с раз-
личным уровнем здоровья, физическо-
го развития, что возможно определить 
на основании сравнительного анализа 
уровня и темпов развития компонентов 
физического развития и подготовлен-
ности детей 6-10 лет с различной дви-

гательной активностью [36, с. 59]. Ав-
торами определен недостаток уровня 
развития гибкости и силы мышц ног у 
младших школьников на всем возраст-
ном периоде 6-10 лет. Сравнительный 
анализ уровня развития физических 
качеств детей младшего школьного 
возраста М. Ю. Белякова (2023) свиде-
тельствует о том, что он у занимаю-
щихся в спортивных секциях юных 
спортсменов всех возрастов на поря-
док выше, чем у детей, не занимаю-
щихся спортом [3]. Координация дви-
жений и быстрота у спортсменов 7-10 
лет вне зависимости от специализации 
существенно выше относительно де-
тей, не занимающихся спортом, у ко-
торых отмечаются низкий и средний 
уровни подготовленности [27]. Дети 
той же возрастной группы, не занима-
ющиеся спортом, показывают общий 
результат в пределах серебряного и 
бронзового значков [6], а занимающи-
еся в секции ушу – на уровне золотого 
[15]. И. В. Баевым (2018) представлены 
результаты оценки двигательной коор-
динации и зрительно-моторных реак-
ций спортсменов учебно-
тренировочной группы отделения ушу. 
«Установлено значительное превыше-
ние нормативных требований к уровню 
двигательной координации спортсме-
нов на тренировочном этапе в ушу-
таолу в обеих гендерных группах. В 
результате проведения рефлексомет-
рических тестов выявлены некоторые 
гендерные особенности в реагирова-
нии на световой сигнал и подтвержде-
но положительное влияние трениро-
вочного занятия на зрительномотор-
ные реакции спортсменов» [2, с. 75]. 

Анализ доступной литературы 
позволяет заключить, что методика 
начальной подготовки в различных ви-
дах спорта в недостаточной степени 
учитывает возрастные особенности. 
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Так, В. П. Лукьяненко с соавт. (2020) 
выявлено противоречие, сущность ко-
торого заключается, с одной стороны, в 
острой потребности специалистов в вы-
сокоэффективной методике совершен-
ствования физических качеств с учетом 
индивидуальных особенностей юных 
спортсменов, а с другой, в отсутствии 
научно обоснованных подходов к со-
зданию педагогических технологий та-
кого совершенствования [19, с. 136]. 
Аналогичного мнения придерживается 
Ю. Е. Чибичик (2010), указывая на то, 
что существующая «методика началь-
ной подготовки в недостаточной степе-
ни учитывает возрастные особенности 
юных борцов, учебно-тренировочный 
процесс юных дзюдоистов во многом 
повторяет методику тренировки, ис-
пользуемую высококвалифицирован-
ными спортсменами» [38].  

В диссертационных исследова-
ниях широко представлено дифферен-
цирование занимающихся по уровню 
физической подготовленности. Однако 
при рассмотрении уровня физической 
подготовленности спортсменов, как 
правило, за основу берется один при-
знак, в то время, например, специфика 
соревновательной деятельности в еди-
ноборствах диктует необходимость 
комплексного проявления физических 
способностей и двигательного потен-
циала [40, с. 224]. А. Э. Болотин с со-
авт. (2024) рассматривают необходи-
мость применения индивидуального 
подхода к развитию координационных 
способностей юных гимнастов 8-10 лет 
в ходе начальной подготовки, базиру-
ясь на результатах опроса респонден-
тов: «Спортивная гимнастика должна 
делать упор на учет индивидуальных 
различий каждого спортсмена. Такой 
подход к развитию координационных 
способностей в ходе начальной подго-
товки юных гимнастов позволяет уде-

лять внимание подготовке спортсме-
нов в соответствии с их способностя-
ми». Также авторами отмечается, что 
следует учитывать, что разные спортс-
мены имеют разное телосложение, 
технический уровень и подготовленно-
сти [4]. В. М. Болотов (2008) указывал 
на актуальность проблемы разработки 
педагогических средств и методов 
процесса индивидуализации начальной 
подготовки юных каратистов, касаю-
щихся развития выносливости на этапе 
начальной подготовки [5]. 

Е. А. Якимова с соавт. (2016) 
также отмечают «противоречие между 
необходимостью поиска новых эффек-
тивных путей развития общей и специ-
альной выносливости, основанных на 
реализации индивидуального и диффе-
ренцированного подходов и недоста-
точностью исследований, позволяю-
щих их применение в учебно-
тренировочном процессе» [41, с. 838]. 
В этой связи учебно-тренировочный 
процесс представителей КГ осуществ-
лялся по общепринятой программе для 
ДЮСШ по каратэ, представителей ЭГ 
– по предложенной авторами програм-
ме, основанной на использовании ме-
тода групповой индивидуализации. В 
основу индивидуализации были поло-
жены диагностические показатели фи-
зической и технической подготовлен-
ности юных спортсменов, позволив-
шие распределить всех участников ЭГ 
на 3 подгруппы: «сильные», «сред-
ние», «слабые». Представленные дан-
ные свидетельствуют об эффективно-
сти разработанной методики развития 
выносливости, что подтверждается 
статистически значимым улучшением 
показателей выносливости юных кара-
тистов экспериментальной группы по 
результатам выполнения большинства 
тестов, отражающих компоненты об-
щей, скоростной, скоростно-силовой 
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выносливости и технической подго-
товленности [41, с. 841]. Также Е. А. 
Якимова с соавт. (2016) показали эф-
фективность реализации дифференци-
рованного подхода к подготовке детей 
12–13 лет, занимающихся контактны-
ми видами спорта (бокс, дзюдо, тхэк-
вондо), с учетом уровня их физической 
и технико-тактической подготовленно-
сти. В основе дифференциации – ре-
зультаты физиолого-педагогического 
контроля, который включал измерение 
ЧСС, ЖЕЛ, проб Штанге и Генчи, кон-
трольно-педагогические тесты и экс-
пертную оценку качества технической 
подготовки юных спортсменов [42]. 
Однако такой подход является скорее 
исключением. 

В целом, изучению особенностей 
динамики развития спортсменов групп 
начальной подготовки и учебно-
тренировочных групп и, соответствен-
но, дифференцированного подхода на 
основе имеющихся различий в уровне 
физического развития, физической и 
технико-тактической подготовленно-
сти уделяется недостаточное внима-
ние, большинство авторов отражают 
вопросы организации УТП спортсме-
нов более высокой квалификации [22; 
28, с. 324]. Например, И. В. Деминым с 
соавт. (2008) показана эффективность 
применения индивидуально-
группового метода подготовки кикбок-
серов 18-20 лет с учетом их индивиду-
альных особенностей (по трем группам 
индивидуальных стилей соревнова-
тельной деятельности и использова-
ния) [10]; Е. В. Яцук (2023) отмечает, 
что наиболее устойчивым и, что самое 
ценное, прогностическим признаком 
дифференцирования тренировочного 
процесса являются особенности тело-
сложения, в том числе применительно 
к развитию скоростно-силовых спо-
собностей спортсменов [40, с. 225]. 

Аналогичная картина характерна 
для освещения вопросов спортивной 
подготовки юных ушуистов на началь-
ных этапах: рассматриваются либо 
общие вопросы, в том числе оздорови-
тельный эффект занятий, либо аспекты 
подготовки лиц 12 лет и старше [8; 11; 
37]. Так, В. Д. Грачев (2011) показал, 
что методики традиционного ушу гар-
монично воздействуют на человека, 
улучшая его движения (статокинетиче-
скую устойчивость), помогая ему до-
стичь физического и духовного совер-
шенства [8, с. 63]; О. О. Кастальский – 
возможности предупреждения ум-
ственного переутомления младших 
школьников средствами нетрадицион-
ной гимнастики [11]. В. И. Хохлова 
(2016) определила, что «включение 
спортивного ушу в подготовке буду-
щих спортсменов способствует разви-
тию произвольного поведения у млад-
ших школьников и как результат – из-
менению качественного отношения к 
спортивной деятельности» [37]. Еди-
ничные работы отражают особенности 
физического развития и функциональ-
ного состояния различных систем ор-
ганизма ушуистов [15; 29; 30]. Практи-
чески отсутствуют работы, в которых 
отражен учет индивидуальных особен-
ностей организма детей, занимающих-
ся ушу [16]. 

П. Д. Макаровым (2017) обосно-
вана возможность использования ин-
дивидуальных особенностей скорост-
но-силовой подготовленности спортс-
менов для улучшения специальной фи-
зической подготовленности. Автором 
построены профили физической под-
готовленности спортсменов одной 
спортивной квалификации на основе 
Т-шкалы, что по его мнению позволяет 
оптимизировать направленность и ин-
дивидуальную величину тренировоч-
ной нагрузки в зависимости от особен-
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ностей индивидуального уровня физи-
ческой подготовленности каждого 
спортсмена. Показано, что «спортс-
менки одной спортивной квалифика-
ции, при однонаправленном профиле 
подготовленности, имеют существен-
ные индивидуальные отличия в уровне 
физической подготовленности, осо-
бенно в тестах, характеризующих си-
ловой компонент. Следовательно, ос-
новным направлением улучшения фи-
зической подготовленности спортсме-
нок, должно быть акцентированное 
развитие силовых способностей, а вме-
сте с этим, необходимо уделять повы-
шенное внимание отстающим сторо-
нам подготовленности, в частности, 
скоростным способностям. Это позво-
лит повысить спортивное мастерство, 
оптимизировать структуру подготов-
ленности» [20, с 149]. 

В. А. Сланко с соавт. (2014) по-
казано, что «занятия традиционным 
ушу предъявляют к спортсмену высо-
кие требования к проявлению такого 
важного физического качества, как 
гибкость, на основе которого форми-
руется результативность боевых дей-
ствий соревновательного поединка. 
Разработка эффективной методики по 
воспитанию физического качества 
гибкости позволит повысить качество 
учебно-тренировочного процесса и 
улучшить результативность участия 
юношей-ушуистов 14-17 лет на сорев-
нованиях» [32, с. 160]. Кустовым О. В. 
(2009) показана эффективность приме-
нения упражнений традиционного ушу 
для развития координационных спо-
собностей [18, с. 21]. О. О. Касталь-
ский (2017, 2018) выявил положитель-
ное влияние ушу на координационные 
способности детей младшего и средне-
го школьного возраста [12; 13]. Р. Д. 
Абиевым (2007) в рамках учебной про-
граммы были разработаны система 

обучения и программа преподавания 
традиционного ушу для начальных 
классов (1-й-3-й классы), которая 
успешно решала задачи развития и 
освоения двигательных способностей 
также на основе последовательного 
усложнения движений и координаци-
онных способностей [1; 61]. 

И. В. Баевым (2018) представле-
ны результаты оценки двигательной 
координации и зрительно-моторных 
реакций спортсменов учебно-
тренировочной группы отделения ушу. 
Автором «установлено значительное 
превышение нормативных требований 
к уровню двигательной координации 
спортсменов на тренировочном этапе в 
ушу-таолу в обеих гендерных группах. 
В результате проведения рефлексомет-
рических тестов выявлены некоторые 
гендерные особенности в реагирова-
нии на световой сигнал и подтвержде-
но положительное влияние трениро-
вочного занятия на зрительномотор-
ные реакции спортсменов» [2, с. 75].  

B. A. Akhmedov et al. (2020) уста-
новили, что на сегодняшний день от-
сутствуют целенаправленные методи-
ческие рекомендации по совершенство-
ванию учебно-тренировочного процес-
са, способствующие  эффективному 
развитию комбинационных  действий 
при выполнении технического приёма с 
учетом требований современных пра-
вил соревнований в ушу [43].  

И. С. Сухоруковой (2021) пред-
ставлена методика специальной физи-
ческой подготовки у спортсменов-
юниоров ушу в период предсоревнова-
тельной деятельности Тренировка 
комбинационного характера техниче-
ских приёмов направлена на совер-
шенствование способности спортсме-
нов, соответственно подготовиться к 
соревнованиям и к проявлению такти-
ческих действии. Программа продол-
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жительностью в 3 месяца, поделенных 
на три этапа, каждый этап по тридцать 
дней, позволила повысить уровень 
спортивных результатов [35, с. 819]. 

Е. В. Чуваловым (2003) было 
установлено воздействие основного 
соревновательного упражнения на 
функциональные системы организма 
спортсменов различного уровня подго-
товленности [39]. 

Е. А. Муходанова (2017) по ито-
гам исследования физической подго-
товленности, свойств личности, ре-
зультатов технической подготовленно-
сти по программе федерального стан-
дарта по виду спорта ушу, отмечая по-
вышение развития физических качеств, 
установила, что закреплялись в секции 
ушу после 8 месяцев занятий дети, 
имевшие более высокие результаты в 
приседаниях на левой и правой ноге 
[25, с. 68], что позволяет заключить о 
важности силовой подготовки. 

При организации занятий ушу 
необходимо следовать основным педа-
гогическим принципам (постепенность, 
регулярность, комплексный подход) 
[24, с. 39], а также использовать трени-
ровочные методы, имеющие в ушу ха-
рактеристики, диверсифицирующие их 
от общеизвестных методов подготовки 
в других видах спорта [24, с. 254]. 

Как известно, к основным фор-
мам организованной практики физиче-
ского воспитания и спортивной трени-
ровки относятся «сравнительно круп-
ные формы занятий, которые структур-
но упорядочены (структурированы) так, 
как это необходимо для эффективного 
обучения двигательным действиям и 
(или) достаточно массированных раз-
вивающих либо поддерживающих по-
вышенную тренированность воздей-
ствий на функциональные свойства ор-
ганизма, его физические качества и свя-

занные с ними способности» [21, с. 
322].  

Д. А. Рукосуев с соавт. (2019) 
указывают, следует использовать как 
урочные формы тренировочных заня-
тий, так и упорядоченные формы са-
мостоятельных занятий. «В зависимо-
сти от конкретных условий (квалифи-
кации спортсменов, периода трениров-
ки и т. д.) могут преобладать те или 
иные формы занятий, но при этом 
практически всегда их направленность 
является комплексной. При обучении 
технике включаются упражнения, 
направленные на развитие физических 
качеств, а во время развития качеств 
совершенствуются двигательные 
навыки. При этом, как правило, в 
структуре отдельного занятия упраж-
нения (тренировочные задания) на 
гибкость используются рассредоточено 
в различных его частях» [31, с. 100]. 
Авторы указывают на то, что «трени-
ровочное задание, являясь базовой 
формой организации нагрузки, предо-
ставляет широкие возможности для 
упорядочивания содержания спортив-
ной тренировки в соответствии с целе-
выми задачами подготовки спортсме-
нов и специфическими закономерно-
стями формирования долговременной 
адаптации, которые лежат в основе со-
вершенствования двигательных спо-
собностей, а предложенные авторами 
модели планирования средств и мето-
дов развития гибкости в различных 
структурных образованиях позволяют 
говорить о приемлемости уплотнения 
и повышении эффективности трениро-
вочного процесса детей, занимающих-
ся ушу, на основе применения диффе-
ренцированного подхода к организа-
ции тренировочного процесса» реали-
зовывались в следующей последова-
тельности: 1) изучались типовые зада-
чи тренировочных занятий спортсме-
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нов, занимающихся ушу, на конкрет-
ном этапе обучения; 2) определялись 
основные суставы и группы мышц, 
принимающие участие в выполнении 
изучаемых (совершенствуемых) тех-
нико-тактических действий; 3) подби-
рались отдельные упражнения и их 
комплексы, повышающие амплитуду 
движений и тем самым создающие 
благоприятные предпосылки для овла-
дения учебным материалом трениро-
вочного занятия; 4) определялось ме-
сто стандартных тренировочных зада-
ний в уроке [31, с. 101].  

Предусматривалось, что, «хотя 
тренировочные задания выполняются в 
рамках четко определенных парамет-
ров за счет постепенной смены и ши-
рокого варьирования методов (спосо-
бов развития функции) в недельных 
циклах и на этапах подготовки, 
направленность воздействий посте-
пенно изменяется с целью достижения 
этапных целевых задач. В условиях ор-
ганизации учебно-тренировочной ра-
боты спортсменов, занимающихся 
ушу, – три раза в неделю по 1,5 часа – 
предлагается режим, при котором 
упражнения по развитию гибкости 
входят как в состав текущих трениро-
вок, так и самостоятельных занятий» 
[31, с. 101]. 

В целом, научно обоснованное 
планирование, коррекция и оптимиза-
ция тренировочного процесса невоз-
можны без проведения всестороннего 
психофизиологического обследования 
спортсменов, которое в исследовании 
[26, с. 261] «включало анализ средне-
групповых значений уровня физиче-
ского развития (включая биологиче-
ский возраст), функциональных воз-
можностей кардио-респираторной си-
стемы по результатам выполнения 
пробы Генча специальной подготов-
ленности и нейрофизиологического 

статуса обследованных спортсменов, 
закономерных статистически значи-
мых различий между группами не вы-
явил. Зарегистрированные индивиду-
альные различия результатов ком-
плексного контроля стали обосновани-
ем для изменения тренировочного 
процесса в индивидуальном порядке».  

А. В. Стафеева с соавт. (2017) 
для оптимизации учебно-
тренировочного процесса тяжелоатле-
тов использовали результаты исследо-
вания физического состояния и функ-
циональных возможностей организма 
тяжелоатлетов с применением биоме-
ханических, биохимических и медико-
биологических методов, которые про-
водились с периодичностью один раз в 
микроцикл [33, с. 101]. А. С. Сутормин 
(2013) считает, что «следует осуществ-
лять несколько видов контроля за 
нагрузкой – визуальный контроль и 
метод пульсометрии. Регулировать 
нагрузку в процессе круговой трени-
ровки можно следующими способами: 
изменять продолжительность и коли-
чество повторений упражнений на 
«станциях», количество «станций», ко-
личество «кругов»; варьировать темп 
выполнения упражнений; изменять ин-
тервалы отдыха; вводить дополнитель-
ные «станции» с облегченной или, 
наоборот, более высокой нагрузкой; 
предлагать иные способы и условия 
выполнения упражнений» [34]. П. В. 
Квашук (2003) включил «методику ин-
дивидуального нормирования трени-
ровочных нагрузок, основанную на 
субъективных критериях оценка: 
«формирование навыка по нормирова-
нию тренировочных нагрузок различ-
ной направленности; самооценку рабо-
тоспособности в процессе выполнения 
упражнений сложного технико-
тактического характера; субъективную 
оценку величины нагрузки выполняе-
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мых упражнений; коррекцию трениро-
вочного задания в соответствии с са-
мооценкой своего состояния [14].  

Р. Г. Мишин с соавт. (2013) счи-
тает, что «использование дифференци-
рованного подхода существенным об-
разом помогает рациональному постро-
ению многолетних этапов тренировки 
юных спортсменов, более глубоко рас-
крывает рамки поиска критериев раци-
онального управления процессом тре-
нировки, позволит более полно учиты-
вать факторы, ограничивающие прояв-
ление различных способностей и реа-
лизацию резервных и функциональных 
возможностей систем организма юного 
спортсмена» [23, с. 79]. 

Рассматривая возможности диф-
ференцированного подхода к построе-
нию учебно-тренировочного процесса, 
тренеры несколько расходятся во мне-
нии о значимости (приоритете) разви-
тия тех или иных физических качеств 
на этапах начальной подготовки в ушу 
(этапы начальной подготовки и спор-
тивной специализации). В частности, 
нами на основании опроса тренеров 
было показано, что только на послед-
нее место поставлен биологический 
возраст, а значимость антропометриче-
ских показателей оценивалась от сред-
него (5-6 места) до малозначимого (7-8 
место), причем с возрастом снижалась. 
По-разному оценивали тренеры роль 
психологической и физической подго-
товки и психофизиологических пара-
метров, и только техническая подго-
товка получила единодушно первое 
место. При определении вклада в 
спортивный результат степени разви-
тия отдельных двигательных качеств 
первое место отдано во всех группах 
координации, а по другим позициям 
мнения разделились. Такой разброс ре-
зультатов анкетирования свидетель-
ствует об отсутствии единого мнения 

и, соответственно, единого подхода к 
проведению учебно-тренировочных 
занятий (чаще всего, как следует из 
анализа научной литературы и соб-
ственных наблюдений, он является 
стандартизированным, без учета инди-
видуальных различных аспектов фи-
зиолого-психофизиологических осо-
бенностей детей» [17, с. 92]. 

Таким образом, к настоящему 
времени определяется целый ряд про-
тиворечий, связанных с реализаций 
эффективной спортивной подготовкой 
в виде спорта ушу: 

– популярностью вида спорта 
ушу, вовлечением большого количе-
ства детей в занятия на начальном эта-
пе подготовки и существенными раз-
личиями по уровню их физического 
развития, развития физических ка-
честв, типов регуляции функций орга-
низма; 

– необходимостью совершен-
ствования методов подготовки спортс-
менов в процессе многолетней трени-
ровочно-соревновательной деятельно-
сти и отсутствием методологической 
базы для реализации индивидуально-
дифференцированного подхода как од-
ного из способов повышения эффек-
тивности спортивной подготовки в ви-
де спорта ушу, начиная с этапа 
начальной подготовки; 

– методика начальной подготов-
ки в недостаточной степени учитывает 
возрастные особенности юных спортс-
менов и во многом повторяет методику 
тренировки, используемую высококва-
лифицированными спортсменами»; 

– при рассмотрении уровня фи-
зической подготовленности спортсме-
нов, как правило, за основу берется 
один признак, в то время, например, 
специфика соревновательной деятель-
ности диктует необходимость ком-
плексного проявления физических 
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способностей и двигательного потен-
циала; 

– наличием современных методов 
диагностики функционального состоя-
ния юных спортсменов и их недоста-
точным использованием в управлении 
учебно-тренировочным процессом; 

– возрастанием конкуренции в 
виде спорта ушу, требующем «сохран-
ности» контингента для повышения 
конкурентоспособности занимающих-
ся и отсевом детей на ранних этапах 
подготовки и др. 

В этой связи существует потреб-
ность в разработке и научном обосно-
вании методики индивидуально-
дифференцированного подхода к орга-
низации учебно-тренировочного про-
цесса в ушу, позволяющего оптимизи-
ровать процесс спортивной подготовки 
с начальных ее этапов (этапы началь-
ной подготовки и спортивной специа-
лизации). 

Методика и организация ис-
следования. Исследование проводи-
лось на базе Московского дворца ушу 
ГБОУ ЦСиО «МЭШ» Москомспорта и 
ЧОУ «Спортивная школа ушу» г. Че-
лябинска (оценка развития физических 
качеств, физическая работоспособ-
ность). В исследованиях в период 
2021-2025 гг. принимали участие 
мальчики и девочки 7-12 лет, занима-
ющиеся ушу на этапе начальной под-
готовки (7-10 лет) и на учебно-
тренировочном этапе (10-12 лет) (148 
человек), стаж занятий на начало ис-
следований от одного года (со второго 
года начальной подготовки). 

Проводились анкетирование и 
опрос тренеров на предмет определе-
ния наиболее значимых факторов, в 
том числе развития отдельных физиче-
ских качеств, оказывающих влияние на 
уровень спортивных результатов де-
тей, занимающихся ушу на этапе 

начальной подготовки и на учебно-
тренировочном этапе; оценка показа-
телей физического развития (антропо- 
и физиометрия), а также функциональ-
ного состояния сердечно-сосудистой 
системы, педагогическое тестирование 
для определения уровня развития фи-
зических качеств согласно ФССП по 
виду спорта ушу, и их оценка в срав-
нении с показателями комплекса 
ВФСК ГТО для соответствующей воз-
растной группы и оценка физической 
работоспособности, а также экспертная 
оценка технической подготовленности 
и анализ спортивных результатов. 

Проведен лонгитюдный рандо-
мизированный эксперимент: исходная 
рандомизация («случайное распреде-
ление») юных спортсменов 8-летнего 
возраста на 2 группы: ОН1 – основная, 
где использован индивидуально-
дифференцированный подход и ОН2 – 
занятия по стандартному плану УТП 
согласно требований ФССП. При срав-
нении антропометрических показате-
лей и уровня физических подготовлен-
ности достоверно значимых выявлено 
не было. Исследование лонгитюдное – 
на протяжении 4 лет занятий в секции 
на этапах начальной подготовки (воз-
раст с 8 до 10 лет, стаж занятий 3 года, 
НП 2 и НП3) и спортивной специали-
зации (учебно-тренировочном) – воз-
раст с 10 до 12 лет, в течение двух лет 
(СС1 и СС2).  

Дифференцированный подход 
осуществлялся на основании результа-
тов комплексного контроля: при выяв-
лении на основании проводимого пе-
дагогико-физиологического контроля: 
при выявлении отставания в развитии 
того или физического качества (ре-
зультаты тестов ниже рекомендуемых 
нормативов – на этапе начальной под-
готовки НП2, результаты в НП3 преде-
лах «нижней» трети испытуемых; на 
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этапе спортивной специализации СС1 
и СС2 – если по итогам тестирования 
спортсмены имели результаты ниже 
среднего по их группе) или уровня 
функционального состояния (толе-
рантность к гипоксии, статокинетиче-
ская устойчивость) вносились коррек-
тивы в процесс подготовки: вводились 
дополнительные упражнения на учеб-
но-тренировочном занятии (юные 
спортсмены разбивались на подгруп-
пы), также давались задания для само-
стоятельной работы.  

Математическая обработка ре-
зультатов исследования проводилась 
при помощи программного обеспече-
ния STATISTICA v.10 и включала 
определение нормальности распреде-
ления по критерию Колмогорова-
Смирнова и Шапиро-Уилка, корреля-
ционный (с помощью r-коэффициента 
по Спирмену) и факторный анализ. 
Достоверность различий определяли 
по параметрическому t-критерию Сть-
юдента. Уровень значимости прини-
мался при p<0,05.  

Результаты исследования. Оп-
тимизация учебно-тренировочного 
процесса – это целенаправленный 
подход к построению структуры тре-
нировок, который позволяет достичь 
более эффективных результатов с учё-
том индивидуальных особенностей 
спортсменов.  

Основные принципы оптимиза-
ции. Направленность на максимально 
возможные достижения. Используются 
наиболее эффективные средства и ме-
тоды, поэтапно усложняется трениро-
вочный процесс и соревновательная 
деятельность. Программно-целевой 
подход. Прогнозируется спортивный 
результат и его составляющие, моде-
лируются основные стороны соревно-
вательной деятельности и уровень под-
готовленности. Индивидуализация. 

Процесс строится с учётом индивиду-
альных особенностей спортсмена: его 
пола, возраста, функционального со-
стояния, спортивного мастерства. 
Единство общей и специальной подго-
товки. На основе общей физической 
подготовки увеличивается доля специ-
ализированных упражнений в общем 
объёме тренировочных средств. Непре-
рывность и цикличность процесса. 
Спортивная подготовка строится как 
круглогодичный и многолетний взаи-
мосвязанный процесс, содержание тре-
нировок систематически меняется. 
Возрастание нагрузок. Объёмы и спо-
собы (постепенность, ступенчатость, 
волнообразность) возрастания нагрузок 
определяются в зависимости от этапа 
подготовки, возраста и спортивного ма-
стерства спортсмена. Взаимосвязан-
ность подготовки и соревновательной 
деятельности. Рациональное построе-
ние процесса подготовки предполагает 
его направленность на формирование 
календаря соревновательной деятель-
ности, который обеспечивает эффек-
тивное выступление на соревнованиях 
соответствующего уровня. 

Методы оптимизации. Разнооб-
разие тренировок. Включаются раз-
личные типы упражнений, интенсив-
ность, длительность и методы трени-
ровки, чтобы предотвратить привыка-
ние и развить разные аспекты физиче-
ской подготовки. Прогрессивная 
нагрузка. Постепенно увеличивается 
нагрузка на организм, чтобы вызвать 
приспособление и развитие физиче-
ской силы. Оптимальная частота тре-
нировок. Слишком частые или недо-
статочно частые тренировки могут 
негативно сказаться на восстановлении 
и результативности. 

Примеры оптимизации. Оптими-
зация двигательного режима. Правиль-
ное сочетание нагрузок и отдыха на 
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всех этапах подготовки спортсмена, 
рациональное планирование микро-
циклов. Использование средств снятия 
утомления. Например, полноценная 
индивидуальная разминка, подбор сна-
рядов, упражнений для активного от-
дыха и расслабления. 

Нами планировались учебно-
тренировочные задания рамках опре-
деленных нами показателей развития 
физических качеств за счет гибкого 
варьирования упражнений из набора 
для ОФП и СФП, за счет варьирования 
нагрузки как в недельных (микро-) 
циклах, так и на более продолжитель-
ных циклах и на разных этапах подго-
товки, направленность воздействий 
изменялась с целью достижения целе-
вых задач. В условиях организации 
учебно-тренировочной работы спортс-
менов, занимающихся ушу, в НП три-
четыре раза в неделю по 1,5 часа и да-
лее большей продолжительности и ча-
стоты занятий, в СС по 2 часа 6 раз в 
неделю – предлагается режим, при ко-
тором упражнения по развитию тех 
или иных физических качеств входят 
как в состав текущих тренировок, так и 
самостоятельных занятий», также 
осуществлялся дополнительно опера-
тивный контроль их динамики и по от-
дельности, и в совокупности – прове-
дение предсоревновательных стартов с 
многократным повтором соревнова-
тельного комплекса (использовался 
метод экспертных оценок, максималь-
ный балл – 10). 

Далее приводим методические 
подходы к реализации спортивной под-
готовки в ушу на ее начальных этапах. 

Ушу-таолу – одна из дисциплин 
ушу, сложно координационный вид 
спорта, включающая в себя набор при-
емов атаки и защиты, выполняемый на 
ковре, и элементов повышенной слож-
ности, эффективно развивает все мно-

гообразие координационных способ-
ностей, поэтому, как правило, делается 
акцент на развитии через специальную 
физическую подготовку, соответству-
ющую возрастам из нашего исследова-
ния, а в рамках реализации дифферен-
цированного подхода можно разбивать 
основные сложнокоординационные 
упражнения на составляющие, выяв-
лять неточности в выполнении и рабо-
тать фрагментарно с «отстающими». 

Результаты факторного анализа, 
представленного нами ранее [17] от-
ражают значимость физического раз-
вития и развития двигательных ка-
честв, а также функционального состо-
яния сердечно-сосудистой системы 
юных спортсменов в их онтогенезе – с 
возрастом они изменяются, а, соответ-
ственно, необходимо учитывать эти 
изменения при планировании (диффе-
ренциации) физических нагрузок. Ре-
зультаты факторного анализа, с одной 
стороны, отражают наличие возрастно-
половых различий детей в этом воз-
расте (в том числе «сенситивных пери-
одов» физического развития); во-
вторых, они расходятся с мнением 
тренеров о роли тех или иных пара-
метров физического развития, физиче-
ской подготовленности, функциональ-
ного состояния и психофизиологиче-
ских параметров детей 7-12 лет, зани-
мающихся ушу на этапах начальной 
подготовки и спортивной специализа-
ции (учебно-тренировочном этапе), и 
свидетельствуют о необходимости 
учета этих различий при планировании 
УТП и определении специфических 
подходов к развитию того или иного 
физического качества в процессе фи-
зической подготовки, в том числе – как 
ОФП и СФП в целом, так и их соотно-
шения. 

Разеделение направлений ушу: 
таолу, оно же спортивное; показатель-



59 

ные выступления с элементами повы-
шенной сложности), Чуаньтун или 
кунг-фу (разные термины с одинако-
вым смыслом). Показательные вы-
ступления с традиционными стилями 
ушу. Полноконтактные поединки 
(ушу-саньда, Вин Чун поединки, туй-
шоу). В настоящее время в возрастной 
категории 7-8 лет отсутствует разделе-
ние: они все без исключения первые 
два года выполняют только Чанцюань, 
и с этапа НП3 они попадают в катего-
рию 9-11 лет, где уже имеется разделе-
ние по трем видам программ. Основ-
ные характеристики направлений. 1. 
Чанцюань. Преобладание как скорост-
но-силовых качеств, так и гибкости. 
Наиболее частый выбор дисциплины 
на этапе начальной подготовки. 2. 
Наньцюань. Преобладание скоростно-
силовых качеств с меньшими требова-
ниями к гибкости. 3. Тайцзицюань. 
Преобладание статической силы, гиб-
кости и координационных способно-
стей (в частности равновесия). 

На первом году обучения дети 
разучивают общие базовые принципы 
(«дибенгун») и развивают все физиче-
ские качества (преобладание ОФП), в 
особенности скоростно-силовые спо-
собности и специальную гибкость 
(«жоугун»). Работа по ОФП и СФП со-
четается в рамках одной тренировки, 
однако согласно ФССП больший вес 
имеет ОФП (согласно ФССП на этапе 
спортивной специализации до трех лет 
ОФП 25-30%, СФП 17-24% техниче-
ская 42-54%), но практика показывает, 
что необходимо увеличить роль СФП, 
так как именно через СФП развивают-
ся основные специализированные фи-
зические качества ушуистов.  

С первого года начальной подго-
товки к детям предъявляются высокие 
требования к уровню развития физиче-
ских качеств. Это обусловлено следу-

ющими факторами. Во-первых, с пер-
вого года обучения спортсмены могут 
выступать на соревнованиях Всерос-
сийского уровня. Во-вторых, на треть-
ем году обучения, находясь на НП3 
или СС1, спортсмены попадают в воз-
растную категорию «юноши/девушки 
9-11 лет» с более высокой в сравнении 
с предыдущими годами конкуренцией, 
а также качественно более сложными 
комплексами. По этим причинам уже с 
НП1 спортсмены должны демонстри-
ровать высокий уровень развития лов-
кости (в частности координации), гиб-
кости и скоростно-силовых способно-
стей. Второй год обучения является 
наиболее благоприятным для диффе-
ренциации, так как спортсмен уже вла-
деет необходимым уровнем подготов-
ленности для дальнейшего распреде-
ления по видам ушу-таолу. Согласно 
Федеральному стандарту подготовки 
по виду спорта ушу спортсмены могут 
участвовать в спортивных соревнова-
ниях с 7 лет. Это соответствует этапу 
начальной подготовки первого года 
обучения и возрастной категориям. 

Координация необходима для 
слаженного и наиболее точного вы-
полнения соревновательных комплек-
сов. Система судейства не даёт побла-
жек в виду возраста юных спортсме-
нов, к ним предъявляются те же требо-
вания по выполнению технических 
действий, что и во всех остальных воз-
растных категориях. Разница лишь в 
сложности соревновательных ком-
плексов. Гибкость нужна для выпол-
нения технический действий руками и 
ногами. Без необходимой амплитуды 
спортсмен не будет в состоянии при-
нять определенные позиции, сделать 
махи ногами или продемонстрировать 
необходимую амплитуду раскрытия в 
плечевом суставе, а, следовательно, 
будет получать технические снижения 
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в рамках соревнований. Скоростно-
силовые способности юных спортсме-
нов также немаловажны на этапе 
начальной подготовки. В рамках со-
ревнований выше всегда будет оцени-
ваться тот спортсмен, кто резче вы-
полняет перемещения и технические 
действия, а также имеет возможность 
полностью останавливаться в позици-
ях, демонстрируя правильный ритм. 
Помимо этого, именно в этом возрасте 
необходимо начинать разучивать с 
детьми элементы повышенной слож-
ности, а также их составные части, что 
невозможно будет качественно реали-
зовать без необходимого уровня разви-
тия скоростно-силовых способностей. 

Развитие координационных спо-
собностей в основном реализуется че-
рез СФП. При этом получают развитие 
и другие физические качества: гиб-
кость спортсменов (через махи и низ-
кие стойки/позиции), скоростно-
силовые качества (через динамические 
упражнения на резкую смену пози-
ций). Развитие крординационных спо-
собностей – одно из ключевых состав-
ляющих тренировочного процесса в 
ушу-таолу на этапе начальной подго-
товки. Важность обуславливается тем, 
что с первого года этапа начальной 
подготовки юные ушуисты в рамках 
участия на соревнованиях выполняют 
сложно координационные комплексы 
по трем спортивным дисциплинам 
(комплексы без оружия, комплексы с 
коротким и длинным оружием). По-
мимо этого, сенситивный период раз-
вития координационных способностей 
приходится на этап начальной подго-
товки в ушу, поэтому нельзя отрицать 
важность развития координации в этом 
возрасте. 

Главным инструментом развития 
координационных способностей в ушу 
является специальная физическая под-

готовка в ушу, так как базовые упраж-
нения в ушу (шоуфа, шоусин, туйфа) 
являются сложно координационными 
упражнениями. Более того, согласно 
изменениям в международных прави-
лах 2024 года особое внимание будут 
уделять базовым позициям и ошибкам 
в их исполнении. Поэтому мы можем 
сделать вывод, что помимо необходи-
мости развития физических качеств 
юных ушуистов важно с самого ранне-
го возраста закладывать правильную 
базовую технику. 

Как пример, можно рассмотреть 
выполнение базового тренировочного 
комплекса убуцюань 
(五步拳）(https://rutube.ru/video/2c6667
a998589770d71c82b048bba911/?r=a).  

Посредством соблюдения пра-
вильной последовательности движений 
и выполнения всех технических требо-
ваний мы решаем сразу несколько за-
дач. С одной стороны, посредством 
комплекса сложнокоординационных 
движений мы развиваем ловкость 
(способность к дифференцированию 
параметров движений, умение соблю-
дать правильный ритм, способность к 
своевременному перестроению движе-
ний, динамическая устойчивость, спо-
собность произвольного расслабления 
мышц). С другой стороны, отработка 
дибенгун (базовой техники) имеет 
ключевое значение для формирования 
правильных навыков выполнения ба-
зовых движений. С третьей же сторо-
ны, многократное повторение базовых 
стоек развивает силовую выносливость 
спортсменов, так как базовые позиции 
выполняются в положении полусогну-
тых (примерно 90° между бедром и го-
ленью) нижних конечностей или на 
уровне упора присев. Примеры. 1. 
Гунбу. Колено передней ноги не зава-
ливается во внутрь. 2. Пубу. Задняя 
поверхность бедра опорной ноги при-



61 

жата к двуглавой мышце (к икре). 3. 
Отработка поворота головы – яньфа, 
это техника взгляда.  

Ниже приведен пример учебно-
тренировочной нагрузки. Обращаем 
внимание, что обучение начинается с 
разбора движений нижних конечно-
стей, так как они являются ключевым 
фактором правильного выполнения 
технических движений. Аналогично 
другим единоборствам, без включения 
бедра и правильного переноса веса те-
ла защитные и атакующие движения в 
ушу-таолу значительно снижают свою 
эффективность, что в свою очередь бу-
дет сказываться на окончательной 
оценке выступлений спортсменов на 
соревнованиях. 1) Разбор позиций и 
перемещений комплекса убуцюань без 
использования рук. Повторение на обе 
стороны в медленном темпе (6-8 раз). 
После восстановления повторение по-
зиций и перемещений без использова-
ния рук в среднем темпе на обе сторо-
ны (6-8 раз). 2) Разбор движений рука-
ми комплекса убуцюань без использо-
вания ног. Акцент в разборе делается 
на согласованности рук и техники 
взгляда (янфа), а также на понимании 
боевого применения движений. Повто-
рение на обе стороны в медленном 
темпе на месте (6-8 раз). После восста-
новления повторение ударов, сбивов и 
блоков в среднем темпе на обе сторо-
ны (6-8 раз). 3) Повторение комплекса 
убуцюань в медленном темпе, совме-
щая технику ног (туйфа и шоусин) и 
рук (шоуфа). Выполняется в медлен-
ном темпе на обе стороны с постепен-
ным наращиванием скорости между 
позициями (6-8 раз). 4) Повторение 
комплекса убуцюань на максимальной 
скорости. Во внимание берется пра-
вильная последовательность выполне-
ния движений, соблюдение корректно-
го ритма комплекса, чередование 

напряжения и расслабления, согласо-
ванность движений руками, ногами и 
головой, соблюдение правильных тра-
екторий и амплитуды движений. 

Другим важным аспектом разви-
тия координационных способностей в 
ушу на этапе начальной подготовки 
является освоение различных гимна-
стических и акробатических упражне-
ний. Одним из ярких примеров таких 
упражнений являются прыжки вокруг 
собственной оси. Выполнение прыж-
ков вокруг собственной оси значи-
тельно повышает координационные 
способности юных спортсменов и 
наравне с базовыми махами (Туйфа) 
являются ключевыми подводящими 
упражнениями в последующем разу-
чивании элементов повышенной слож-
ности.  

Разучивание идет в несколько 
этапов: 1) Показ и объяснение прыжка 
вверх вокруг своей оси. 2) Разбор и ра-
зучивание отталкивания и основных 
движений ногами. Учащиеся должны 
научиться совершать отталкивание из 
положения «ноги на ширине плеч», а 
затем в полете соединять ноги вместе. 
3) Разбор и разучивание фазы враще-
ния без использования рук. Акцент на 
этом этапе делается на движении бедер 
в начале вращения и технике взгляда. 
4) Разбор основных закручивающих 
движений руками, освоение подводя-
щих упражнений руками. Важными 
особенностями этих движений являют-
ся высокий темп выполнения, умение 
прижимать руки наиболее близко к те-
лу и высокий уровень скоординиро-
ванности в движениях руками. 5) Со-
гласование отталкивания, движений 
ногами, руками и техникой в одно 
движение. Выполнение упражнения 
«прыжок вверх с вращением вокруг 
своей оси». Также, заимствуя опыт из 
других видов спорта, все больше тре-
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неров стали использовать напольные 
спинеры из фигурного катания для 
обучения и совершенствования навы-
ков вращения. Тренировка на таких 
спортивных снарядах позволяет юным 
ушуистам лучше координировать дей-
ствия рук, плеч и бедер с необходимой 
скоростью во время вращения, что в 
свою очередь также положительно ска-
зывается на развитии координацион-
ных способностей. 

Основные изменения в правилах 
в последние годы:  

1) Разделение 70 кода на 70А и 
70В. 70-ый код был техническим сни-
жением на 0.1 за любое пошатывание. 
В новой редакции правил было приня-
то решение дифференцировать поша-
тывания. 70А – это пошатывания пре-
имущественно верхем плеченым поя-
сом и реже нижними конечностями 
(преимущественно в 
тайцзицюань\тайцзицзянь). 70В – это 
снижения на 0.1 при передвижениях, 
перепрыжках стопой опорной ноги.  

2) Ужесточились требования к 
приземлениям. Приземление диеча (в 
шпагат) теперь необходимо выполнять 
с ногами, параллельными друг другу, в 
то время как в прошлой редакции пра-
вил требования к углу между ногами в 
шпагате были лояльнее.  

3) В новой редакции правил сде-
лан больший акцент на базовых пози-
циях (бусин) и соблюдении плоскостей 
в технике короткого и длинного ору-
жия. В особенности это касается стро-
го регламентированных комплексов 
(гуйдин таолу).  

4) Появились новые соединения 
в элементах повышенной сложности. 
Новые сочетания элементов и новые 
вариации приземлений. Соответствен-
но, ещё больше возрастает важность 
развития координационных способно-
стей.  

5) Стали запрещены паузы перед 
элементом дольше 2 секунд. Соответ-
ственно, современное ушу становится 
динамичнее, что в свою очередь по-
вышает роль координационных спо-
собностей и в частности координаци-
онной выносливости. 

Дифференциация координацион-
ных способностей в ушу. 

Точность движений. Ключевая 
составляющая координационных спо-
собностей в ушу-таолу. Точность дви-
жений в ушу имеет существенное зна-
чение, так как без согласованности и 
точности движений спортсмены не 
способны обеспечить надлежащее вы-
полнение соревновательных комплек-
сов. Под точностью движений подра-
зумевается: 1) Выполнение движений в 
надлежащих амплитудах и плоскостях 
относительно тела; 2) Соблюдение 
корректного ритма и темпа (сочетание 
быстрых перемещений и выдержанных 
пауз, согласованность ускорений и за-
медлений); 3) Согласованность техник 
рук (шоуфа), ног (туйфа и шоусин), 
корпуса (шеньфа), а также техники по-
воротов головы и взгляда (янфа); 4) 
Умение чередовать напряжение и рас-
слабление.  

Ориентация в пространстве. 
Здесь можно выделить: 1) умение 
определять точность, амплитуду и 
корректную плоскость движений в 
пространстве. (Например, точность 
направления усилия в прыжке для реа-
лизации наиболее быстрого вращения, 
соблюдение правильной плоскости ма-
ха ногой); 2) умение распределять 
направления движений относительно 
пространства выступательного ковра 
(как пример, можно привести техниче-
скую ошибку (77 код), которая снижа-
ет итоговую оценку на 0.1 в случае вы-
хода спортсмена за ковер во время вы-
ступления). 
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Статокинетическая устойчивость 
– способность сохранять равновесие и 
соответствующее положение рук, ног и 
корпуса в пространстве при перемеще-
ниях, она играет важную роль в ушу-
таолу, так как при наличии пошатыва-
ний спортсмен может получить техни-
ческое снижение в размере от 0.05 до 
0.15. Это соответствует техническим 
кодам 70А и 70В.  

Дифференциация при осуществ-
лении специальной физической подго-
товки (СФП). В рамках работы по спе-
циальной технической подготовке в 
ушу-таолу упражнения можно диффе-
ренцировать следующим образом: от-
работка позиций и перемещений; отра-
ботка техники корпуса (шоуфа) – отра-
ботка движений руками из комплексов 
без оружия; отработка движений рука-
ми из комплексов с коротким оружи-
ем; отработка движений руками из 
комплексов с длинным оружием; сме-
шанный вариант. Развитие физических 
качеств как комплексно, так и диффе-
ренцированно происходит в рамках 
ОФП или специальной физической 
подготовки. Например: делаем много 
низких позиций и перемещений (бу-
син) – развиваем силовую выносли-
вость нижних конечностей. Работаем 
над махами (туйфа) – развивается гиб-
кость. Работаем частями/половинами 
соревновательные комплексы, много-
кратно повторяя – тем самым развива-
ется специальная выносливость. 

Для реализации дифференциро-
ванного подхода необходимо давать 
оценку выступления спортсмена на со-
ревнованиях, выявлять область ошибок 
и неточностей в СФП, повышать уро-
вень подготовленности в конкретной 
области и оптимально интегрировать в 
соревновательные комплексы, что тре-
бует работы с базовой техникой, па-
раллельно развивая общефизические 

качества и проводя разучивание и со-
вершенствование соревновательных 
комплексов. 

В рамках тренировочных мето-
дов в ушу делается акцент на специ-
альную физическую подготовку. Од-
нако обучение упражнениям СФП все-
гда занимает гораздо больше времени, 
и далеко не все спортсмены одинаково 
качественно овладевают всеми нюан-
сами техники того или иного упражне-
ния. Главным инструментом развития 
координационных способностей в ушу 
является специальная физическая под-
готовка, так как базовые упражнения в 
ушу (шоуфа, шоусин, туйфа) являются 
сложно-координационными упражне-
ниями. Базовые упражнения являются 
одновременно и координационными, 
потому что в них используются серии 
движений (часто разноплановых), и 
вместе с этим и на одно или несколько 
физ. качеств. На наш взгляд, необхо-
димо вносить некоторые коррективы: 
делать акцент в пользу СФП на этапах 
НП2, НП3. В рамках же работы с СС1 
и СС2 сбалансировать подход в равных 
пропорциях между ОФП и СФП. 

Более того, согласно изменениям 
в международных правилах 2024 года 
особое внимание будет уделяться ба-
зовым позициям и ошибкам в их ис-
полнении. Поэтому помимо необходи-
мости развития физических качеств 
юных ушуистов важно с самого ранне-
го возраста закладывать правильную 
базовую технику. К базовым техникам 
относятся: шоуфа (техника рук), туйфа 
(техника ног), Шеньфа (техника кор-
пуса и тазобедренного сустава), янфа 
(техника взгляда), шоусин (техника 
работы кистей рук). Например, упраж-
нение «лунбей» полный круг руками, 
относящееся к шеньфа. С одной сторо-
ны, это сложно-координационное 
упражнение, так как одновременно 
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совмещает требования работы корпуса, 
рук и ног. Начиная с НП1 дети учат, 
как за счет разворота тазобедренного 
сустава, вытяжения рук вперед и их 
расслабления можно быстро выпол-
нить движение «лунбей», соблюдая 
плоскости. с другой стороны, это раз-
вивает специальную скорость в ушу. 
Базовые позиции: Мабу, Гунбу, сюйбу, 
баньмабу, себу, пубу, дулибу. Они 
встречаются во всех стилях ушу-таолу. 

На первом году обучения дети 
разучивают общие базовые техники 
(дибенгун) и развивают общефизиче-
ские показатели, в особенности ско-
ростно-силовые способности и специ-
альную гибкость (жоугун). Развивается 
как общая гибкость (которую мы 
наблюдаем на примере норматива из 
ФССП «наклон со скамьи»), так и спе-
цифическая для ушу-таолу. Самый яр-
кий пример этого – наклон на «корот-
кую ногу». В гимнастике махи идут со 
стопой выше головы, это происходит 
за счет выведения тазобедренного су-
става вперед. В ушу-таолу ситуация 
ровно противоположная. Необходимо 
при большинстве махов «втягивать» 
бедро в себя, чтобы тазобедренный су-
став оставался на месте, как если бы 
мы стояли ровно. За счет этого, напри-
мер, появляется возможность попасть 
носком в лоб в базовом махе чженти-
туй. 

Методика развития гибкости 
включает себя многоповторные 
упражнения статической и динамиче-
ской гибкости, общеразвивающие 
упражнения и специальная физическая 
подготовка гибкости «жоугун». Особое 
место в развитии гибкости занимают 
различные выпады, выполняемые в 
статике или динамике, продольные и 
поперечные шпагаты, выполняемые с 
возвышенности (гимнастическая ска-
мейка, стул), упражнение «гимнасти-

ческий мостик», а также так называе-
мые наклоны «На короткую ногу». 
Важно учитывать, что развитием гиб-
кости необходимо заниматься на этапе 
начальной подготовки, пока гибкость 
находится в сензитивном периоде раз-
вития. У юных спортсменов продолжа-
ет формироваться опорно-
двигательный аппарат, а организм по-
ложительно воспринимает внешние 
воздействия, направленные на разви-
тие гибкости (в отличие от подростко-
вого возраста). Помимо этого, в рамках 
развития гибкости в ушу используют 
махи ногами. В первую очередь их вы-
полняют в рамках технической подго-
товки, но нельзя не учитывать, что это 
так же и динамическое упражнение на 
развитие гибкости.  

Третий компонент – это развитие 
скоростно-силовых качеств. Приводим 
фрагмент тренировочных нагрузок на 
развитие скоростно-силовых качеств. 

1. Челночный бег 3*10 метров (у 
старших допустимо 5*10).  

2. Ускорения 30 метров (у стар-
ших 2*30 метров).  

3. Челночный бег + работа с ма-
хами на скорость. Пример: ускорение 
2*10 метров, выполнение базового ма-
ха цзисян даньпайцзяо на правую ногу 
5 раз, ускорение 2*10 метров.  

4. Плиометрические упражнения 
(запрыгивания на плиометрические 
кубы, спрыгивания+запрыгивания, пе-
репрыгивания через барьеры высотой 
40-50 см). В зависимости от возраста 
варьируется высота барьеров и кубов.  

5. Выпрыгивания вверх из низко-
го приседа на время.  

6. Работа с базовой техникой с 
утяжелителями/с эспандерами на ско-
рость. На время или под счет. 

Финальная часть учебно-
тренировочного процесса в ушу-таолу 
– выполнение соревновательного ком-
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плекса целиком, что является пиковой 
частью в тренировках и проводится 
многократно. Существует вариатив-
ность выполнения соревновательного 
комплекса по размеру части комплек-
са, который тренируется: комплекс 
обычно делится по частям или полови-
нам. Частями работают во все периоды 
подготовки, так как это позволяет на 
коротких связках движений работать 
над мелкими деталями, исправлять 
ошибки, не перегружая ССС и нерв-
ную систему спортсменов. Обычно в 
подготовительный период каждая 
часть выполняется по 3-8 раз за трени-
ровку. В предсоревновательный пери-
од – по 2-3 раза. Половинами комплекс 
начинает тренироваться примерно за 4 
недели до соревнований. Это опти-
мальный вариант для работы как над 
техникой, так и над функциональной 
подготовкой спортсмена. Обычно вы-
полняется по 2-3 раза каждая половина 
комплекса за тренировку. Также 
встречается методика, в которой для 
работы над функциональной подготов-
ленностью спортсмены выполняют 1-ю 
или 2-ю половину комплекса по 2-3 ра-
за подряд. 

Целиком комплекс начинает тре-
нироваться примерно за 3 недели до 
старта и заканчивается за 2-3 дня до 
выступлений, однако в ряде случаев 
спортсмены отрабатывают комплекс 
целиком вплоть до самого выступле-
ния. Если рассматривать подготовку 
спортсменов на этапах НП/СС, то це-
ликом комплекс также делается вплоть 
до последней тренировки. Это позво-
ляет моделировать соревновательную 
нагрузку, к которой спортсмен адапти-
руется по мере тренировок комплек-
сов. Подобные тренировки развивают 
все физические качеста, в особенности 
скоростно-силовые, выносливость и 
ловкость (статокинетическая устойчи-

вость, умение соблюдать требуемый 
ритм, согласованность движений рук, 
ног и головы, статокинетическую и 
динамическую устойчивость). 

Участие в соревнованиях позво-
ляет дать интегральную оценку подго-
товленности юного спортсмена. По ре-
зультатам контрольных стартов: 
спортсмены ОН1 обоего пола показали 
более высокий итоговый балл: мальчи-
ки 8,05 ± 0,30 балла, девочки 8,20 ± 
0,25 балла против 7,10 ± 0,35 балла у 
мальчиков ОН2, и 7,35 ± 0,30 балла у 
девочек ОН2 (р < 0,05). Соответствен-
но, сумма занятых мест (мальчики 70 и 
78 девочки) и средний показатель мест 
(7,0 и 7,8) существенно ниже в ОН1 у 
лиц обоего пола (сумма 140 у мальчи-
ков и 132 у девочек ОН2) и среднее 
место ОН2 14,0 и 13,2 (по 10 лучшим 
результатам участников каждой из 
групп).  

Заключение.  
Таким образом, управление учеб-

но-тренировочным процессом детей, 
занимающихся ушу, требует всесто-
роннего учета возможностей их орга-
низма. В этой связи для объективиза-
ции принимаемых решений по индиви-
дуализации/дифференциации физиче-
ских нагрузок юных спортсменов в 
рамках многолетнего научно-
методического сопровождения процес-
са спортивной подготовки нами разра-
ботана программа комплексной педаго-
гико-физиологической оценки долго-
временной адаптации их организма. 
Согласно анализа экспертного мнения 
тренеров ушу эффективно развивает 
все многообразие координационных 
способностей через специальную физи-
ческую подготовку, соответствующую 
возрастам из нашего исследования. В 
рамках реализации дифференцирован-
ного подхода было предложено разби-
вать основные сложно-
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координационные упражнения на со-
ставляющие, выявляя неточности в вы-
полнении и работая затем фрагментар-
но с «отстающими». На наш взгляд, 
необходимо вносить некоторые коррек-
тивы: делать акцент в пользу СФП на 
этапах НП2, НП3. В рамках же работы 
с СС1 и СС2 сбалансировать подход в 
равных пропорциях между ОФП и 
СФП. Мы полагаем, что необходимо 
продолжение исследований изучаемых 
показателей в динамике – как возраст-
ной, так и стажа тренировок – для под-
тверждения полученных предваритель-
ных выводов в целях повышения эф-
фективности управления учебно-
тренировочным процессом юных 
спортсменов, занимающихся ушу. 

Автор заявляет об отсутствии 
конфликта интересов. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 
СНОУБОРДИСТОВ ТРЕНАЖЁРА-СИМУЛЯТОРА SKY TECH 

 
Аннотация. В представленной статье рассматриваются теоретико-практические 

аспекты использования в технической подготовке сноубордистов горнолыжного симу-
лятора Sky Tech. На примере спортсменов Челябинской области показано, что включе-
ние в учебно-тренировочный процесс специальных комплексов упражнений с данным 
симулятором, способствует более качественному освоению техники катания на сно-
уборде, что отражается на улучшении спортивных результатов. 
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THE USE OF THE SKY TECH SIMULATOR IN THE EDUCATIONAL AND 

TRAINING PROCESS OF SNOWBOARDERS 
 

Abstract. The presented article discusses the theoretical and practical aspects of us-
ing the Sky Tech mountain ski simulator in the special training of snowboarders. By the 
example of athletes from the Chelyabinsk region it is shown that the inclusion of special 
sets of exercises with this simulator in the educational and training process contributes to a 
better mastery of snowboarding techniques, which is reflected in the improvement of ath-
letic performance.  
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plementary training tools, sky simulator Sky Tech. 

 
Актуальность. Высокая интен-

сивность спуска, бесконтактная борьба 
с соперником на протяжении всей 
трассы, отличная координация ‒ всё 
это характерные черты горнолыжного 
спорта. По влиянию на организм 
спортсмена сноуборд относится к дея-
тельности с субмаксимальной интен-
сивностью, что предъявляет достаточ-
но высокие требования к скоростно-
силовым качествам, а также к ловко-

сти, двигательной реакции и силовой 
выносливости [1; 3; 8]. Современная 
спортивная техника предполагает 
наличие у спортсмена высокоразвитого 
чувства равновесия, специальной вы-
носливости, большой силы ног, умения 
мгновенно реагировать на возникаю-
щие препятствия, поддерживая при 
этом высокую скорость, что невоз-
можно без отличного развития двига-
тельных качеств [5]. Технология внед-
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рения в учебно-тренировочный про-
цесс специальных упражнений на вир-
туальных тренажёрах, которые разра-
ботаны с учётом педагогических, био-
механических и физиологических кри-
териев, повышает специальную рабо-
тоспособность спортсменов, даёт воз-
можность отработать технику в раз-
личных режимах, разнообразит трени-
ровочный процесс [2; 4]. Таким обра-
зом, грамотное построение учебно-
тренировочного процесса, сочетание в 
нём традиционных и эксперименталь-
ных методик, поиск нового, позволяет 
спортсмену совершенствовать своё ма-
стерство и улучшать спортивный ре-
зультат. 

Цель нашего исследования 
предполагала выявление эффективно-
сти процесса совершенствования тех-
нике катания при использовании в 
учебно-тренировочном процессе сно-
убордистов специального комплекса 
упражнений с применением горно-
лыжного симулятора Sky Tech. 

Материал и методы. При орга-
низации данного исследования исполь-
зовались методы теоретического и си-
стемного анализа научно-
методической литературы, педагогиче-
ское наблюдение, педагогическое те-
стирование, статистическая обработка 
данных. Исследование проводилось на 
базе спортивной школы «Райдер» г. 
Миасс в 2024 г. Участие в исследова-
нии приняли спортсмены, имеющие 
квалификацию 1 разряда и КМС. Все 
участники исследования были поделе-
ны на 2 группы, равные по квалифика-
ции и гендерному составу. 

Результаты и их обсуждение. 
Использование тренажёров-
симуляторов, в том числе имитирую-
щих виртуальную реальность, в сно-
уборде, призвано не только развивать 

координационные способности, стати-
стическую и силовую выносливость, 
но и отрабатывать элементы техники 
[4; 7]. Так в работах Л. А. Зеленина, Т. 
П. Юшкевича, И. П. Ратова и др. даёт-
ся не только определение понятия 
«тренировочных устройств, как техни-
ческих средств, обеспечивающих вы-
полнение спортивных упражнений с 
заданными усилиями и структурой 
движения», но и описаны тренажёры, 
имитирующие виртуальную реаль-
ность, которые применяются в слож-
нокоординационных видах спорта.  

В настоящее время в подготовке 
спортсменов-сноубордистов применя-
ются различные тренажёры-
симуляторы: «Sky Tech Interactive»( с 
горнолыжной и сноуборд платфор-
мой), «Pro100Sky», «Sky Tech Leader 
Pro», «Sky Tech Olymp». Их программ-
ное обеспечение даёт возможность 
устанавливать режим тренировки, из-
менять уровень нагрузки, задавать ха-
рактеристики трассы. Тренажёры-
симуляторы «Sky Tech» ‒ это, прежде 
всего, аппараты активной механотера-
пии, они способствуют укреплению 
мышц и связок основных мышечных 
групп сноубордистов, устанавливают 
биологическую обратную связь, спо-
собствуют созданию правильного дви-
гательного стереотипа, предоставляют 
возможность отработать элементы 
техники в замедленном режиме или в 
статике (что на склоне сделать невоз-
можно). Анализируя дневники спортс-
менов можно сказать, что для оттачи-
вания технического мастерства, сно-
убордисты используют достаточно 
широкий спектр дополнительных 
средств подготовки, и занятия на тре-
нажёрах-симуляторах по количеству 
часов весьма представительно. 
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Таблица 1 ‒ Примерное соотношение часов, отводимых на подготовку сно-
убордистов по разделам 
 
№п/п 

 
Разделы подготовки 

Этап спортивного совершенствования 
До 1 года Свыше 1 года 

1 ОФП (час) 240±17 270±28 
2 СФП (час) 330±14 300±21 
3 Техническая подготовка (час) 180±9 220±12 
4 Тактическая подготовка (час) 270±14 316±9 
5 Теоретическая подготовка (час) 32±8 37±5 
6 Контрольно-переводные испы-

тания и соревнования 
34± 3 47 ±4 

7 Занятия на тренажёрах (Sky 
Tech, Pro100Sky) 

105±6 114±8 

Общее количество часов в год 1144 1248 
 
Чтобы оценить эффективность 

применения симуляторов, было пред-
ложено ввести в тренировочные мик-
роциклы дополнительные тренировки. 
В ходе проводимого исследования, 
спортсмены экспериментальной груп-
пы помимо тренировок по стандартной 
программе дважды в неделю трениро-
вались на тренажёре-симуляторе «Sky 
Tech» на протяжении всего соревнова-
тельного периода подготовки. Такие 
тренировки состояли из разминочного 
спуска без заданной трассы (первый), 
все последующие спуски были по за-
данным параметрам.  

 
 
 
 

 
Вначале исследования все 

спортсмены участвовали в контрольной 
тренировке, по результатам было опре-
делено среднее время по 5 заездам. 
Первая часть контрольной тренировки 
проходила на склоне горнолыжного 
центра Райдер, параметры трассы: дли-
на между воротами – 13 метров, шири-
на – 2 метра, количество ворот ‒ 24. Ре-
зультаты представлены в таблице 2. 

Вторая часть контрольной тре-
нировки проводилась на тренажёре. 
Параметры трассы: расстояние между 
флагами 13 метров, количество ворот – 
60, жесткий снежный покров, уклон 
склона – средний. Результаты по сред-
нему из 5 попыток представлены в 
таблице 3. 

Таблица 2 ‒ Результаты контрольной тренировки 1 (часть 1) 
Контрольная группа Экспериментальная группа 

Спортсмены Результат Спортсмены Результат 
С. Ф. 37,45 С. М. 36,66 
С. К. 36,72 С. Н. 35,93 
С. В. 39,14 С. Б. 38,72 
С. Г. 39,38 С. С. 38,40 
С. С. 37,63 С. Б. 37, 54 
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Таблица 3 ‒ Результаты контрольной тренировки 1 (часть 2) 
Контрольная группа Экспериментальная группа 

С. Ф.  75,85 М.С. 75,37 
С. К. 75,96 Н.С. 75,1 
С. В. 77,66 Б.С. 75,1 
Г.С. 78,08 С.С. 76,6 
С.С. 76,40 Б.С. 77,51 

  
В течение всего периода трени-

ровки экспериментальной группы на 
тренажёре-симуляторе включали в се-
бя: в первой части ‒ упражнения, 
направленные на совершенствование 
координационных способностей, а во 
второй части – прохождение трассы с 
увеличенными параметрами (время 
преодоления трассы программирова-
лось на 1 минуту 30 секунд и количе-

ство ворот увеличивалось до 83). Кон-
трольная группа спортсменов трениро-
валась по стандартной методике спор-
тивной школы. 

В конце нашего исследования 
также проводилась контрольная трени-
ровка, состоявшая из двух частей. Па-
раметры трасс были аналогичными. Ре-
зультаты представлены в таблицах 4 и 5. 

 
Таблица 4 ‒ Результаты контрольной тренировки 2 (часть 1) 

Контрольная группа Экспериментальная группа 
Ф.С. 36,92 М.С. 35,48 
К.С. 36,1 Н.С. 34,97 
В.С. 38,65 Б.С. 37,56 
Г.С. 38,89 С.С. 37,41 
С.С. 36,76 Б.С. 37,1 

 
Таблица 5 ‒ Результаты контрольной тренировки 2 (часть 2) 

Контрольная группа Экспериментальная группа 
Ф.С. 75,8 М.С. 74,34 
К.С. 75,7 Н.С. 74,02 
В.С. 77,64 Б.С. 75,17 
Г.С. 78,06 С.С. 76,3 
С.С. 75,9 Б.С. 75,87 

 
Учитывая анализ результатов по 

контрольным срезам, мы видим, что в 
экспериментальной группе время про-
хождения трассы меньше, чем в кон-
трольной, и по мере наращивания до-
полнительных тренировок на симуля-
торе происходит значительное улуч-
шение результата.  

Заключение. Применение тре-
нажёров-симуляторов в учебно-

тренировочном процессе сноуборди-
стов эффективно сказывается на со-
вершенствование как силовой вынос-
ливости, так и их технического ма-
стерства. Установлено статистически 
значимое влияние тренажёра-
симулятора «Sky Tech» (р⩽0,05). С це-
лью улучшения спортивного результа-
та можно рекомендовать включать до-
полнительные тренировки на тренажё-
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рах-симуляторах не только в подгото-
вительном, но и в соревновательном 
периодах подготовки сноубордистов. 
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ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ ВЫГОРАНИЕ ТРЕНЕРА:  
ПРИЧИНЫ, МЕТОДЫ ДИАГНОСТИКИ, ПРОФИЛАКТИКИ И КОРРЕКЦИИ 

 
Аннотация. Проблема выгорания профессионала является настолько распро-

страненной и глубокой, что в 2019 году Всемирная организация здравоохранения 
(ВОЗ) включила синдром выгорания с кодом QD85 в Международную классифика-
цию болезней (МКБ-11), а его наличие является основанием для наблюдения у спе-
циалиста и получения медицинской помощи.  

В статье представлен анализ научных исследований в контексте определения 
понятия, сущности, причин, методов диагностики, профилактики и коррекции про-
фессионального выгорания спортивного тренера, обосновано изучение выгорания в 
более широком контексте, чем обозначено ВОЗ (выгорание как результат хрониче-
ского стресса, с которым не удалось справиться). 

Представлены взаимосвязи выгорания с неконструктивными копинг-
стратегиями, а также с фазами нормативного кризиса в концепции динамики эго-
идентичности. Рассмотрены компоненты выгорания и направления работы, способ-
ствующие их профилактике и коррекции. Представлен список психодиагностиче-
ских методик, используемых для определения выраженности компонентов, факто-
ров риска и ресурсов, предупреждающих выгорание профессионала. 

В результате анализа выявлено, что развитая рефлексия, психологическая гиб-
кость, осознанность и ответственность, честность и верность по отношению к себе – 
те личностные качества, которые в критическую фазу нормативного кризиса позво-
ляют достигнуть личностной зрелости, сохранить психологическое здоровье, и не 
выгореть в процессе профессиональной деятельности. 

Ключевые слова: выгорание, профессиональная деструкция, копинг-
стратегии, защитные механизмы. 
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PROFESSIONAL BURNOUT OF A COACH:  
CAUSES, METHODS OF DIAGNOSTICS, PREVENTION AND CORRECTION 

 
Abstract. The problem of professional burnout is so widespread and profound that 

in 2019 the World Health Organization (WHO) included burnout syndrome with the code 
QD85 in the International Classification of Diseases (ICD-11), and its presence is the basis 
for observation by a specialist and receiving medical care. 
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The article presents an analysis of scientific research in the context of defining the 
concept, essence, causes, methods of diagnosis, prevention and correction of professional 
burnout of a sports coach, substantiates the study of burnout in a broader context than in-
dicated by the WHO (burnout as a result of chronic stress that could not be dealt with). 

The article presents the relationship between burnout and non-constructive coping 
strategies, as well as with the phases of the normative crisis in the concept of ego identity 
dynamics. The components of burnout and areas of work that contribute to their preven-
tion and correction are considered. A list of psychodiagnostic techniques used to deter-
mine the severity of components, risk factors and resources that prevent professional 
burnout is presented. As a result of the analysis, it was revealed that developed reflection, 
psychological flexibility, awareness and responsibility, honesty and loyalty to oneself are 
the personal qualities that, in the critical phase of a normative crisis, allow one to achieve 
personal maturity, maintain psychological health, and not burn out in the process of pro-
fessional activity. 

Keywords: burnout, professional destruction, coping strategies, defense mecha-
nisms. 

 
Введение. На Всемирной ассам-

блее здравоохранения, высшем руково-
дящем органе Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ), проходившей в 
мае 2019 года, синдром эмоционально-
го выгорания официально признан бо-
лезнью. Таким образом, ВОЗ поставила 
точку в многолетних дебатах экспертов 
по этой проблеме [18]. 

Включение синдрома выгорания 
с кодом QD85 в Международную клас-
сификацию болезней (МКБ-11) являет-
ся основанием для наблюдения у спе-
циалиста и получения медицинской 
помощи. В данной классификации 
эмоциональное выгорание определяет-
ся как «синдром, концептуализирован-
ный как результат хронического 
стресса на рабочем месте, с которым 
не удалось справиться» [11]. Эксперты 
в области здравоохранения видят три 
составляющие заболевания: 1) чувство 
истощения энергии или изнеможения; 
2) возрастание эмоциональной отстра-
ненности от работы, негативное или 
циничное отношение к работе; и 3) 
чувство неэффективности и недостатка 
достижений. 

Согласно МКБ-11, «выгорание 
относится только к явлениям в профес-
сиональном контексте и не должно 
применяться к описанию опыта в дру-
гих сферах жизни» [11]. 

Вместе с тем, существует мно-
жество исследований, изучающих при-
чины синдрома выгорания, которые 
связаны с индивидуально-
психологической, социальной, духов-
ной жизнью человека [1; 2; 6; 7; 9; 12; 
14; 15; 17; 25; 26; 31; 33], а проявления 
выгорания, к сожалению, распростра-
няются и на непрофессиональную дея-
тельность личности. Даже рассматри-
вая выгорание как результат хрониче-
ского стресса, важно выяснить причи-
ны, связанные с различными уровнями 
организации человека, способствую-
щие снижению или повышению сопро-
тивляемости формированию данного 
синдрома.  

В научной литературе использу-
ются различные названия исследуемо-
го явления: «эмоциональное выгора-
ние», «болезнь общения», «выгорание 
личности», «выгорание персонала», 
«психическое выгорание», «професси-
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ональное» и т.п. Поэтому целью дан-
ной работы является анализ научных 
исследований в контексте определения 
понятия, сущности, причин, методов 
диагностики, профилактики и коррек-
ции профессионального выгорания 
спортивного тренера. 

На сегодняшний день существу-
ет четыре основных концепции, объяс-
няющие природу развития психическо-
го выгорания в спортивной деятельно-
сти. К ним относятся: когнитивно-
аффективная модель Р. Смита (1986), 
модель включенности в спорт Г. 
Шмидта, Г. Штейна (1991), модель за-
крепляемого негативного ответа на 
стресс Дж. Сильвы (1990), модель од-
номерного развития идентичности и 
внешнего контроля Дж. Коакли (1992) 
[7]. По мнению Е.И. Гринь, наиболее 
конструктивна концепция Р. Смита, 
согласно которой, психическое выгора-
ние – это реакция на хронический 
стресс. Соответственно факторы, вы-
зывающие хронический стресс, служат 
основными источниками психического 
выгорания. Психические нагрузки – 
результат воздействия на человека си-
туативных и долговременных факто-
ров [7]. 

Особенностью профессиональ-
ной деятельности тренера, отмечает 
Л.М. Довжик и др., является тот факт, 
что наряду с постоянной коммуника-
цией «спортсмен-тренер», его работа 
как помогающего специалиста, имеет и 
другие важные атрибуты: во-первых, 
это опосредованная самоактуализация, 
во-вторых, – прямая ответственность 
за жизнь и здоровье других. Первый 
момент связан с тем, что высшее до-
стижение тренера определяется пре-
имущественно высшим достижением 
другого человека или группы людей, 
спортсмена или спортивной команды. 

Второй момент – ответственность – 
определяется тем, что в рамках трени-
ровочного процесса тренер непосред-
ственно отвечает за состояние здоро-
вья и безопасность своих воспитанни-
ков, а травмы спортсменов часто вос-
принимаются как зона его личной от-
ветственности и компетентности [9]. 

Авторы отмечают, что эта про-
фессиональная специфика обосновы-
вает вывод, что синдром выгорания 
тренера не должен рассматриваться 
лишь как одна из форм хронического 
стресса [9]. 

Дифференцируя психическое вы-
горание от других феноменов, Л.А. Ки-
таев-Смык выделил основные ошибки в 
понимании данного явления [12]: 

1. Ошибочно рассматривать вы-
горание исключительно как эмоцио-
нальное явление, не обращая внимания 
на прочие его компоненты (так появи-
лось выражение «эмоциональное вы-
горание»), или как профессиональное 
явление, обращая внимание лишь на 
утрату профессиональных успехов че-
ловека (так называемого «профессио-
нального выгорания»). 

2. Синдром «выгорания» лично-
сти можно сравнивать с симптомати-
кой «стресса жизни», но не надо сме-
шивать их, иначе исчезает отчетливое 
представление о выгорании как о са-
мостоятельном состоянии. Попытки 
некоторых авторов найти три фазы вы-
горания, присущие динамике стресса, 
разрушают концепцию «выгорания 
личности», «выгорания персонала», 
провозглашенную К. Маслач. 

3. Мнение, что выгорание – это 
механизм психологической защиты от 
психотравмирующих воздействий, 
ошибочно. Доказано, что негативные 
личностные изменения (в том числе 
искажение нравственных норм), воз-
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никшие в ходе профессиональной дея-
тельности, – это не защита, а наруше-
ние защитных систем человеческой 
психики, в основе которых лежит 
ослабление адаптационных возможно-
стей организма. В этом случае главным 
становится не «профессиональная де-
формация», а «разрушение личности». 

4. Выгоранием не надо называть 
некоторые защитные состояния, воз-
никающие при стрессе. У человека 
эмоционально ригидного в экстре-

мальных ситуациях ригидность может 
возрастать. Это не выгорание, а психо-
логическая защита от стресса при мо-
нотонии [12]. 

Научные сотрудники Отдела ор-
ганизации здравоохранения сгруппи-
ровали причины профессионального 
выгорания медицинских работников, 
которые совпадают с общепризнанны-
ми предпосылками данного явления 
для работников социальной сферы 
(табл. 1) [4]. 

 

Таблица 1 – Причины профессионального выгорания 
Внешние (среда) Внутренние (человек) 
− социально-экономические условия в 
стране/регионе проживания; 
− чрезмерные нагрузки на рабочем ме-
сте, в том числе «жесткие дедлайны»; 
− недостатки организации рабочего 
процесса; 
− недружелюбный коллектив; 
− трудности в отношениях с руковод-
ством организации; 
− низкий уровень оплаты труда; 
− непрозрачность, несправедливость 
при распределении вознаграждения за 
труд (в том числе за переработки). 

− стрессы, состояния тревожности, от-
сутствие навыков борьбы со стрессом; 
− ощущение достигнутого потолка в 
карьере или профессиональном разви-
тии; 
− «возрастные кризисы» человека, 
приводящие к переосмыслению своего 
места в жизни (в том числе в отношении 
карьеры, профессии, состояния здоровья 
и необходимости восстановления сил; 
− потеря интереса к работе, профессии; 
− психологические особенности ха-
рактера и темперамента (склонность к 
пессимизму, перфекционизму и др.). 

 
Систематизировав подходы к 

изучению психического выгорания, 
А.А. Шевченко и Е.Л. Солдатова отме-
тили общие моменты, характеризую-
щие данное явление: 

1) выгорание рассматривается 
как процесс психоэмоционального, фи-
зического и умственного истощения 
(К. Маслач, Н. В. Гришина, А. А. Ру-
ковишников); 

2) условием его возникновения 
является сложная, эмоционально насы-
щенная ситуация, длительный стресс и 
т.д. (Г. Фрейденбергер, Н. Е. Водопья-
нова, Н. В. Гришина, Н. С. Савина); 

3) деструктивное влияние выго-
рания на личность, появление негатив-
ных установок, снижение мотивации и 
самооценки (К. Маслач, А. А. Рука-
вишников, Н. С. Савина); 

4) социальная природа выгора-
ния, т.к. его возникновение связано с 
интенсивным, избыточным профессио-
нальным общением с другими людьми 
(Г. Фрейденбергер, Н. Е. Водопьянова, 
Н. В. Гришина, М. М. Скугаревская); 

5) ряд авторов отмечает, что 
данное состояние характерно для пси-
хологически здоровых людей (Г. Фрей-
денбергер, А. А. Рукавишников) [26]. 
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Общепринятой является струк-
тура выгорания, предложенная К. 
Маслач и др., состоящая из трех эле-
ментов: эмоционального истощения, 
деперсонализации и редукции профес-
сиональных достижении. Именно эти 
составляющие признаны ВОЗ и кратко 
представлены международной класси-
фикации болезней:  

1. Эмоциональное истощение. 
Проявляется в чувстве опустошенно-
сти и снижении эмоционального тону-
са вследствие перенапряжения и ис-
черпанности своих эмоциональных ре-
сурсов. Также присутствует утрата ин-
тереса как к профессиональной дея-
тельности, так и к межличностному 
общению. Человек чувствует, что не 
может работать с «воодушевлением», 
как раньше. 

2. Деперсонализация. Проявляет-
ся в равнодушном и даже негативном 
отношении к людям, обслуживаемым 
по роду профессиональной деятельно-
сти. Контакты с ними становятся фор-
мальными, обезличенными и поверх-
ностными. Притупляется либо исчеза-
ет сопереживание и включенность в 
проблемы клиента, и появляется внут-
реннее раздражение, часто не имеющее 
причины, сдерживаемое специалистом, 
которое со временем вырывается 
наружу и приводит к конфликтам. На 
поведенческом уровне можно заметить 
цинизм, сарказм, навешивание ярлы-
ков и появление профессионального 
сленга, может расцениваться коллега-
ми как проявление высокомерия. 

3. Редукция профессиональных 
достижений. Сниженная рабочая про-
дуктивность проявляется в снижении 
мотивации к деятельности и, как след-
ствие, неудовлетворительных резуль-
татах, которые негативно оцениваются, 
чаще всего чрезмерно, что приводит к 

негативизму и, как следствие, сниже-
нию самооценки (в негативном вос-
приятии себя как профессионала), 
недовольству собой, негативному от-
ношению к себе как личности и как 
профессионала. 

Японские исследователи, осно-
вываясь на модели К. Маслач, предла-
гали добавить четвертый фактор 
«Involvement» (зависимость), характе-
ризующийся головными болями, нару-
шением сна, раздражительностью, а 
также наличием химических зависимо-
стей (алкоголизм, табакокурение) [15]. 

Таким образом, достаточно 
обоснованным является определение, 
предложенное Н.С. Савиной, которая 
понимает психическое выгорание как 
«устойчивое, прогрессирующее, нега-
тивно окрашенное психологическое яв-
ление, характеризующееся психоэмо-
циональным истощением, развитием 
дисфункциональных установок и пове-
дения, потерей профессиональной мо-
тивации, и проявляющееся у лиц, не 
страдающих патологией в ответ на 
длительные профессиональные стрес-
сы» [23, c. 12].  

Структура выгорания, предло-
женная К. Маслач и С. Джексоном, по-
лучила эмпирическое подтверждение в 
исследовании В. Е. Орла [17]. Исполь-
зуя системный подход к изучению вы-
горания, автор охарактеризовал симп-
томы его компонентов на трех уровнях 
жизни человека: индивидуально-
психологическом, межперсональном и 
организационном. Формирование со-
ставляющих выгорания как системы в 
ходе его развития подчиняется зако-
номерностям системогенеза, а именно, 
носит гетерохронный и неравномер-
ный характер. 

Гетерохронность развития под-
структур выгорания заключается в том, 
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что основные его компоненты (эмоцио-
нальное истощение, цинизм и само-
оценка профессиональной эффективно-
сти) появляются на разных временных 
отрезках профессионального развития. 
Неравномерность процесса возникно-
вения выгорания связана с неодинако-
вой степенью его выраженности у раз-
ных профессиональных групп [17].  

Нелинейность и гетерохронность 
проявления выгорания в связи с дина-
микой профессионального развития 
отражена в работах Е. Л. Солдатовой, 
Н. Ю. Андреевой, А. А. Шевченко и И. 
А. Шляпниковой [1; 25; 26; 27; 31; 32]. 
Н. Ю. Андреева отмечает, что профес-
сиональное выгорание имеет специфи-
ческую динамику, связанную с про-
фессиональным развитием и норма-
тивными кризисами развития лично-
сти, на разных этапах которых «обо-
гащается» деструктивными новообра-
зованиями [1].  

Проведенные исследования опи-
раются на концепцию динамики эго-
идентичности в нормативных кризисах 
развития личности взрослого человека 
Е. Л. Солдатовой [27]. 

Согласно автору концепции, эго-
идентичность – это «глубинная лич-
ностная суперструктура, которая вы-
полняет регулирующую, управляю-
щую и оценивающую функции с целью 
сбережения тождественности себе, не-
прерывности и интегративности лич-
ности в условиях системных реформи-
рований структуры социальной ситуа-
ции развития в период нормативных 
упадков развития личности взрослого 
человека» [27]. По мнению автора, эго-
идентичность является рефлексивной 
составляющей социальной ситуации 
развития, динамика эго-идентичности 
связана с динамикой нормативного 
кризиса. 

Иначе говоря, общество ожидает 
от взрослого человека появления у не-
го психологических качеств, благодаря 
которым он будет выполнять свои воз-
растные задачи, соответствующие той 
системе общественных отношений, в 
которой человек функционирует. 

Вместе с тем, для взрослого воз-
раста также, как и для детского, харак-
терны свои возрастные (нормативные) 
кризисы, проходящие ряд этапов (фаз). 
И каждый этап проявляется в особом 
виде соответствующей эго-
идентичности.  

Первому, предкритическому эта-
пу кризиса соответствует предрешен-
ная эго-идентичность, для которого 
свойственна чрезмерная уверенность в 
себе и своих возможностях, грандиоз-
ные планы и мечты по поводу своего 
будущего, отказ от прошлого. Не имея 
собственного опыта, в данный период 
человек руководствуется мнением зна-
чимых для себя людей, принимая на 
себя определенные обязательства, 
определяя приоритеты. 

Вторая – критическая фаза – со-
ответствует диффузной эго-
идентичности. На данном этапе, стал-
киваясь со сложностями реальной 
жизни, неоправданными ожиданиями, 
человек теряет уверенность в себе, с 
ностальгией вспоминает прошлое, не 
хочет принимать настоящее. 

Третий этап кризиса, фаза адап-
тации, соответствует автономной эго-
идентичности. То есть, пережив 
сложности в своей личной, профессио-
нальной деятельности, человек сам для 
себя определяет свои ценности, прио-
ритеты, смыслы, потребности, что от-
ражает целостность Эго, принятие себя 
в континууме собственной жизни, осо-
знание своих возможностей и направ-
ленность на будущее [1].  
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Мораторий в поиске эго-
идентичности соответствует некрити-
ческим, стабильным периодам, когда 
нет необходимости сомневаться в себе, 
своей идентичности, а личность доста-
точно эффективно функционирует в 
обществе. 

Автономная (достигнутая) эго-
идентичность, по мнению И. А. Шляп-
никовой, является условием достиже-
ния личностной зрелости. Личностная 
зрелость – это системное качество 
личности взрослого человека, которое 
отражает готовность и способность 
личности к наиболее эффективному 
решению жизненных задач [32]. Пока-
зателем личностной зрелости можно 
определить степень сформированности 
следующих компонентов:  

‒ личностного (система ценно-
стей, направленность и т. д.),  

‒ рефлексивного (достигнутая 
эго-идентичность),  

‒ функционального (способность 
личности к самоорганизации).  

Личностная зрелость определяет 
личность взрослого человека как ди-
намичную, целостную, незавершенную 
систему, развивающуюся неравномер-

но и гетерохронно. Таким образом, 
конструктивным разрешением нор-
мативного кризиса считается достиг-
нутая эго-идентичность, являющаяся 
показателем и основой формирования 
личностной зрелости [32]. 

Деструктивный способ выхода 
из кризиса предполагает профессио-
нальное выгорание. Личность с про-
фессиональным выгоранием определя-
ется характеристиками предрешенной 
или диффузной эго-идентичности. Она 
содержит в себе признаки разрушения 
личности, проявляющиеся в свойствах 
личности, в отношениях с людьми и в 
профессиональной деятельности. Та-
кая личность, не достигая сформиро-
ванной эго-идентичности, находится в 
затяжном кризисе. При условии недо-
статочной рефлексии и непринятия 
собственных изменений в первых двух 
фазах нормативного кризиса, личность 
переходит в фазу выгорания, а пред-
решенная или диффузная эго-
идентичности становятся элементами 
дисгармоничной эго-идентичности. 
Профессиональное выгорание в моде-
ли теоретического конструкта рас-
сматривается как процесс (рис. 1). 

 

 
Рисунок 1 – Схема теоретического конструкта профессионального выгорания [1] 
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Непринятие личностью себя из-
менившуюся, непринятие новых задач 
развития, в том числе и профессио-
нального, характеризует дисгармонич-
ную эго-идентичность. В данном кон-
тексте профессиональное выгорание 
рассматривается как совокупность:  

‒ дисгармоничной эго-
идентичности,  

‒ относительно устойчивых де-
формированных свойств (личностной 
тревожности, неуверенности в себе, 
низкой рефлексивности, конфликтно-
сти, агрессивности),  

‒ состояний личности (истощен-
ности жизненных сил, тревоги и де-

прессии, внутриличностных конфлик-
тов), возникающих в процессе профес-
сионального развития и в результате 
дисгармоничного прохождения норма-
тивных кризисов развития личности. 
Таким образом, основой профессио-
нального выгорания является дисгар-
моничная эго-идентичность [1].  

Проанализировав понятия, свя-
занные с выгоранием, А.А. Шевченко 
определила профессиональные де-
струкции как общее явление по отно-
шению к выгоранию и профессиональ-
ной деформации (рис. 2) [31]. 

 

 
Рисунок 2 – Схематическое содержание профессиональных деструкций [31] 

 
Дословно «деструкция» (от лат. 

destructio) – это «нарушение, разруше-
ние нормальной структуры чего-либо» 
[Цит. по 26]. Под профессиональными 
деструкциями понимают изменения 
сложившейся структуры деятельно-
сти и личности, негативно сказываю-
щиеся на продуктивности труда и 
взаимодействии с другими участника-
ми этого процесса [26].  

Термин «деформация» (от лат. 
defomatio) означает «изменение фор-

мы, искажение сущности чего-либо» 
[Цит. по 26]. В настоящее время не 
существует общепринятого определе-
ния профессиональной деформации. 
А.В. Молокоедов отмечает, что освое-
ние личностью профессии неизбежно 
сопровождается изменениями в струк-
туре личности. С одной стороны, про-
исходит усиление и интенсивное раз-
витие качеств, которые способствуют 
успешному осуществлению деятельно-
сти, а с другой – изменение или даже 
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разрушение структур, не участвующих 
в этом процессе. Если эти профессио-
нальные изменения расцениваются как 
негативные, т. е. нарушающие це-
лостность личности, и мешают ей в 
дальнейшем взаимодействовать с дру-
гими, снижаю ее адаптивность и 
устойчивость, то их следует рас-
сматривать как профессиональные 
деформации [15]. 

А. В. Молокоедов рассматривает 
в профессиональной деформации два 
компонента:  

1) изначальные склонности (осо-
бенности личности, свойственные 
представителям профессии) и  

2) собственно профессиональные 
деформации (развитие личностных 
особенностей до «выпячивания» их).  

Профессиональная деформация, 
по мнению Э. Ф. Зеера, является необ-
ходимым условием вхождения лично-
сти в специальность и начинает целе-
направленно формироваться уже на 
этапе профессионального обучения в 
высшем учебном заведении с целью 
приобретения профессионально важ-
ных качеств и системы этих качеств, 
что в дальнейшем позволяет стать хо-
рошим специалистом [15]. 

Обобщая в своей работе совре-
менные исследования, Е. Л. Солдатова 
и А. А. Шевченко делают вывод: про-
фессиональными деформациями явля-
ются устойчивые изменения личности 
и деятельности, имеющие как нега-
тивный, так и позитивный характер, 
проявляющиеся как в пространстве 
самой профессиональной деятельно-
сти, так и вне ее пределов [26]. 

Сравнивая термины «профессио-
нальные деструкции» и «профессио-
нальная деформация», по мнению авто-
ров, эти понятия имеют сходные про-
явления, связанные с изменением ка-

ких-либо профессиональных структур, 
но не тождественные. Профессиональ-
ные деструкции являются результатом 
неконструктивно-разрешенного про-
фессионального кризиса, негативно из-
меняющего или разрушающего лич-
ностные структуры. Профессиональные 
деформации могут сопровождать как 
конструктивную, так и деструктивную 
линию профессионального развития, 
проявляясь на деструктивной линии, 
они составляют значительную часть 
негативных новообразований [26]. 

Обобщая исследования по за-
щитно-совладающему поведению,  
Е. Л. Солдатова и А. А. Шевченко от-
мечают неоднозначность решения 
проблемы конструктивности/ деструк-
тивности психологической защиты в 
работах зарубежных и отечественных 
ученых. В исследованиях психологи-
ческой защиты и копинг-стратегий у 
лиц с высоким уровнем выгорания, 
преимущественно отмечается прямая 
взаимосвязь психического выгорания с 
неконструктивным защитно-
совладающим поведением, направлен-
ным на избегание проблемы, конфрон-
тацию, выплеск эмоций, снятие ответ-
ственности через проекцию. Обратная 
взаимосвязь – с конструктивным, 
направленным на решение проблемы, 
исправление ситуации [26]. 

Авторы подтвердили в своем ис-
следовании предположение, что суще-
ствует взаимозависимость защитно-
совладающего поведения и професси-
ональных деструкций друг от друга: 
защитно-совладающее поведение про-
является в профессионально-трудных 
ситуациях (в т.ч. ситуации профессио-
нального кризиса) для повышения 
личностной адаптации и влияет на 
возникновение негативных професси-
ональных явлений (выгорания). По-
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вышение уровня выгорания обуслов-
ливает выбор стратегий защитно-
совладающего поведения.  

Следовательно, эти явления под-
держивают существование и функцио-
нирование друг друга (этим может 
объясняться трудность преодоления 
профессиональных деструкций и вы-
горания), а стратегии защитно-
совладающего поведения являются од-
новременно факторами психического 
выгорания и результатом влияния вы-
горания на личность, т.е. одним из 
проявлений профессиональной дефор-
мации [26].  

В исследовании Н. Ю. Андреевой 
подтверждено, что основой для возник-
новения психического выгорания явля-
ется затяжной кризис, то есть неразре-
шение кризиса и «застревание» в де-
структивном поиске, не сопровождаю-
щемся рефлексией [1]. В качестве одной 
из причин недостаточной рефлексии Е. 
Л. Солдатовой рассмотрено избыточно-
неадекватное использование психологи-
ческой защиты личности [26]. Снижение 
показателей выгорания возможно в тре-
тьей фазе нормативного кризиса при 
условии осознания целей, пересмотра 
иерархии ценностей, личностной рабо-
ты, направленной на самостоятельный 
выбор и принятие новых условий и соб-
ственных изменений [1]. 

Таким образом, профессиональ-
ные деструкции являются результа-
том дисгармоничного прохождения 
нормативных кризисов развития лич-
ности, возникающим вследствие не-
конструктивного разрешения проти-
воречия между объективно изменив-
шимися условиями профессиональной 
деятельности и отношением лично-
сти к этим изменениям. Психологиче-
ское содержание профессиональных 
деструкций определяется спецификой 

социальной ситуации развития и 
включает психическое выгорание, дис-
гармоничную эго-идентичность и за-
щитно-совладающее поведение, а так-
же деформацию межличностных от-
ношений и жизненных целей  
[25; 26; 27; 31]. 

Подводя итог рассмотрению 
процесса профессионального развития, 
отметим, что это не только процесс 
самосовершенствования, но и процесс 
возникновения негативных (деструк-
тивных) тенденций. Результатом кон-
структивной линии развития является 
профессиональная зрелость, продук-
тивность, профессиональное само-
определение, профессиональная, до-
стигнутая эго-идентичность. Результа-
том деструктивной линии развития яв-
ляется стагнации, дисгармоничная эго-
идентичность, профессиональное вы-
горание, деформации, профессиональ-
ные деструкции. В концепции динами-
ки эго-идентичности в нормативных 
кризисах дисгармоничная эго-
идентичность является основой для 
возникновения психического выгорания 
вследствие недостаточной рефлексии, 
одной из причин которой является из-
быточно-неадекватное использование 
психологической защиты личности 
[26]. 

Согласуются с вышерассмотрен-
ными выводами результаты, которые 
получили Л. М. Довжик, К. А. Бочавер, 
С. И. Резниченко и Д. В. Бондарев, 
изучая выгорание спортивного тренера 
[9]. Ими было доказано, что предикто-
рами (факторами риска) профессио-
нального выгорания служат амотива-
ция и внешние мотивы профессио-
нальной деятельности, а антипредик-
тором ‒ внутренняя мотивация. При 
этом связи между видами мотивации и 
компонентами выгорания в разных 
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комбинациях опосредуются стрессо-
устойчивостью, аутентичностью и ко-
пинг-навыками, которые препятствуют 
выгоранию. Наиболее сильное влияние 
мотивации и личностных ресурсов вы-
явлено в отношении редукции профес-
сиональных достижений, наименее – в 
контексте деперсонализации спортив-
ного тренера. Также выявлены поло-
жительные связи выгорания с возрас-
том и отрицательные ‒ со стажем тре-
неров. 

Для исследования авторы поль-
зовались следующими методиками.  

1. Опросник профессионально-
го выгорания К. Маслач в адапта-
ции Н. Е. Водопьяновой и  
Е. С. Старченковой (2008), измеряю-
щий следующие переменные:  

– Эмоциональное истощение – 
чувство опустошенности, усталости и 
апатии, потеря интереса к работе; 

– Редукция профессионализма – 
убежденность специалиста в собствен-
ной некомпетентности, осознание поте-
ри продуктивности и неуспешности в 
своей профессиональной деятельности; 

– Деперсонализация – обесцени-
вание индивидуальных особенностей и 
потребностей воспитанников, коллег и 
иных участников рабочего процесса; 
отстраненность в общении с ними. 

2. Опросник профессиональной 
мотивации в адаптации Е. Н. Осина 
и др. (2017), основанный на модели мо-
тивационного континуума Р. Райана и 
Дж. Коннелла и оценивающий выра-
женность следующих типов мотивации:  

– внутренняя мотивация, осно-
ванная на устойчивом интересе к рабо-
те и получении удовольствия от нее, 
которые специалист испытывает даже 
в отсутствие внешних наград и/или 
наказаний; 

– интегрированная мотивация, 
связанная с потребностью транслиро-
вать свои ценности через реализуемую 
деятельность и личностно развиваться 
в ней, иными словами, выполнять ра-
боту, которая гармонирует с внутрен-
ними принципами и убеждениями; 

– идентифицированная мотива-
ция, связанная с реализацией в трудо-
вой деятельности долгосрочных целей 
и амбиций, которые выбраны специа-
листом сознательно и определены им 
как приоритетные; 

– интроецированная мотивация, 
связанная со стремлением доказать 
другим свою профессиональную со-
стоятельность и страхом быть осуж-
денным профессиональным сообще-
ством; 

– экстернальная мотивация, ос-
нованная на стремлении получать ма-
териальное вознаграждение за свою 
работу, а также на тревоге лишения 
работы и возможностей; 

– амотивация – особое состоя-
ние, при котором специалист не испы-
тывает желания заниматься своим де-
лом и не осознает причин работать. 

Экстернальная и интроецирован-
ная мотивация в континууме Р. Райана 
и Дж. Коннелла относятся к внешним 
типам мотивации, контролируемым 
внешними стимулами, а внутренняя, 
интегрированная и идентифицирован-
ная – к внутренним, автономным ти-
пам мотивации, которые регулируются 
стремлением субъекта самостоятельно 
контролировать собственные действия 
и поведение, быть их инициатором. 

3. Тест стрессоустойчивости 
Коннор-Дэвидсона в адаптации S.K. 
Nartova-Bochaver et al. (2021), изме-
ряющий стрессоустойчивость как дис-
позиционную черту, определяющую 
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способность человека преодолевать 
трудности. 

4. Московская шкала аутен-
тичности (Reznichenko et al., 2021), 
измеряющая личностную аутентич-
ность как стойкую черту, характери-
зующую верность субъекта своим по-
требностям, мотивам и ценностям.  

5. Опросник проактивного ко-
пинга в адаптации Е.П. Белинской и 
др. (2018), оценивающий выражен-
ность следующих видов совладающего 
поведения:  

– проактивный копинг – отноше-
ние человека к трудной ситуации как 
источнику позитивного опыта; 

– рефлексивный копинг – пред-
ставление возможных вариантов пове-
дения, когнитивную оценку ресурсов и 
прогноз результатов; 

– стратегическое планирование 
– способность планирования будущих 
действий с дифференциацией отдель-
ных задач; 

– превентивный копинг – спо-
собность предвосхищать трудные си-
туации с опорой на прошлый опыт; 

– инструментальная поддержка  
– способность находить с помощью 
других людей информацию для реше-
ния трудной жизненной ситуации; 

– эмоциональная поддержка – 
способность к регуляции эмоциональ-
ного состояния посредством коммуни-
кации с другими людьми. 

Результаты исследования пока-
зывают, что мотивационный профиль 
спортивного тренера, а также его лич-
ностные ресурсы (стрессоустойчи-
вость, аутентичность и копинги) связа-
ны с компонентами выгорания. Полу-
ченные результаты согласуются с за-
рубежными работами, показавшими 
значимость стрессоустойчивости и со-
владания со стрессом в профессио-

нальной деятельности спортивных 
тренеров [9].  

Таким образом, результаты ис-
следования показывают, что выгорание 
спортивного тренера – разносторонний 
процесс, который формируется комби-
нацией разных факторов – мотиваци-
онных, личностных и социально-
демографических. 

Можно рассматривать выгорание 
как эффект и тип хронического стрес-
са. Длительная фрустрация потребно-
стей, усталость, конфронтации с вос-
питанниками, их родителями, руковод-
ством спортивной организации –все 
это становится испытанием для стрес-
соустойчивости тренера и адекватно-
сти его репертуара копинг-стратегий. 
Повышая стрессоустойчивость и раз-
вивая оптимистичное отношение к 
преодолению стресса, мы можем сни-
жать негативные для ментального здо-
ровья тренера компоненты выгорания 
— эмоциональную истощенность и 
обесценивание собственных достиже-
ний. С этой точки зрения обоснован-
ной выглядит наиболее часто применя-
емая для профилактики выгорания 
традиция стресс-менеджмента: кон-
гломерат техник саморегуляции, 
управления эмоциями, поведением, ко-
гнитивными конструктами. 

Другая сторона выгорания трене-
ра – это внутренний конфликт, проти-
воречие ценностей и их отражения в 
реальной работе. Хороший тренер, чу-
ток и внимателен к воспитанникам, бо-
лее того, он совмещает множество про-
фессиональных амплуа – от менеджера 
до психолога. Эта работа требует опре-
деленных ценностей и готовности по-
могать, руководить, наставлять и под-
держивать. Если же возникает выгора-
ние, если оно принимает форму депер-
сонализации, то наиболее уязвимы тре-
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неры с низкой аутентичностью, не при-
выкшие быть внимательными к себе, 
своим потребностям и убеждениям. 

С третьей стороны, выгорание 
тесно связано с мотивацией професси-
ональной деятельности. Тренер, теря-
ющий свою мотивацию, уязвим перед 
лицом выгорания; но также уязвим и 
тот, кто работает, руководствуясь 
внешними мотивами, в ситуации долга 
или вынужденного труда [9]. 

Выявленные в работе Л. М. Дов-
жик связи выгорания с возрастом и 
стажем тренеров подтверждаются ис-
следованием А. В. Мищенко [14]. Так-
же как и в ряде работ, выполненных 
под руководством Е. Л. Солдатовой, 
выявлено, что степень выраженности 
эмоционального выгорания в профес-
сиональной деятельности спортивных 
тренеров напрямую связана с его фа-
зами, которые отличаются у тренеров с 
различным стажем работы и степенью 
профессиональной успешности [14]. 
Причины проявления синдрома эмоци-
онального выгорания у тренеров-
преподавателей разного возраста и с 
разным стажем работы различны [21]. 

На начальных этапах становления 
профессионального мастерства тренера, 
по результатам исследования В. Воро-
новой и В. Ковальчук, именно личност-
ные особенности в значительной мере 
определяют уровень и характер выго-
рания представителей тренерской про-
фессии. Другие детерминанты играют 
не столь существенную роль [5].  

Отсутствие у спортивных трене-
ров призеров, т. е. его низкая профес-
сиональная успешность, приводит к 
возникновению состояния недоволь-
ства собой, избранной профессией, за-
нимаемой должностью, своим стату-
сом в профессиональной среде [14].  

Большинство психологов отме-
чают, что профилактика и коррекция 
эмоционального выгорания спортив-
ных тренеров возможны путем исполь-
зования комплекса организационных, 
психодиагностических и коррекцион-
ных методов. В качестве диагностиче-
ских методик используются, кроме тех, 
которые представлены выше, следую-
щие. 

1) Методика «Диагностика 
уровня эмоционального выгора-
ния», предложенная Виктором Бойко 
(1996), позволяет диагностировать ме-
ханизм психологической защиты в 
форме полного или частичного исклю-
чения эмоций в ответ на избранные 
психотравмирующие воздействия, 
https://psytests.org/boyko/boburn.html. 

2) Тест смысложизненных 
ориентаций (СЖО), адаптация Д. А. 
Леонтьева (1988), 
https://psytests.org/exist/tso.html. Мето-
дика позволяет оценить «источник» 
смысла жизни, который может быть 
найден человеком либо в будущем (це-
ли), либо в настоящем (процесс), либо 
в прошлом (результат), а также иссле-
довать локус контроля. 

3) СЭИ Тест – авторская мето-
дика Е.Л. Солдатовой (2007), предна-
значенная для выявления особенностей 
изменения эго-идентичности в норма-
тивных кризисах развития личности 
взрослого человека, 
https://psytests.org/ident/sei.html. 

4) Опросник «Стратегии пре-
одоления стрессовых ситуаций» 
(SACS), адаптация Н. Е. 
C:\Users\User\Downloads\Водопьяново
йВодопьяновой, Е. С. Старченковой 
(2009), 
https://psytests.org/coping/sacs.html. Ме-
тодика определяет девять моделей 
преодолевающего поведения: ассер-
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тивные действия, вступление в соци-
альный контакт, поиск социальной 
поддержки, осторожные действия, им-
пульсивные действия, избегание, ма-
нипулятивные (непрямые) действия, 
асоциальные действия, агрессивные 
действия, а также вычисляется общий 
индекс конструктивности. 

5) Опросник «Индекс жизнен-
ного стиля» (LSI) Р. Плутчика (1979). 
Методика позволяет диагностировать 
систему механизмов психологической 
защиты, выявить как ведущие, основ-
ные механизмы, так и оценить степень 
напряженности каждого, 
https://psytests.org/coping/lsi-run.html. 
Адаптация НИПНИ им. Бехтерева 
(1999). 

6) Опросник объективного 
измерения статуса эго-идентичности 
(OMEIS), 
https://psytests.org/ident/omeisri-
run.html. Позволяет выявить в системе 
идеологических ценностей (представ-
ления относительно образа жизни, 
профессиональные, религиозные, по-
литические установки) четыре статуса 
эго-идентичности по теории Дж. Мар-
сиа: диффузную, принятую, мораторий 
и достигнутую. Адаптация методики Т. 
А. Гавриловой и Е. В. Глушак (2009, 
2011). 

7) Тест Томаса-Килманна 
(TKI), https://psytests.org/confl/tki-
run.html, предназначен для определе-
ния предпочитаемого стиля управле-
ния конфликтом и измерения выра-
женности пяти основных типов стиля 
поведения в межличностном конфлик-
те: соперничество, сотрудничество, 
компромисс, избегание и приспособ-
ление. Адаптация Н.В. Шаньгиной 
(2015). 

8) Шкала тревоги Спилберге-
ра-Ханина(STAI) предназначена для 

самооценки как уровня тревожности в 
данный момент (реактивная тревож-
ность как состояние), так и личностной 
тревожности (устойчивая характери-
стика человека), 
https://psytests.org/anxiety/stai.html. 

9) Опросник рефлексивности 
А. В. Карпова предназначен для изме-
рения степени развития рефлексивно-
сти (2003), 
https://psytests.org/trait/refkarp.html. 

Также используются другие ме-
тодики по диагностике уровня само-
оценки и уровня притязаний, эмоцио-
нального интеллекта, стиля саморегу-
ляции, копинг-стратегий, защитных 
механизмов психики, мотивации к до-
стижению цели и избеганию неудач, 
диагностика стрессоустойчивости, 
уровня стресса, и т.д. 

Если рассматривать выгорание 
как результат хронического стресса, по-
лезно обратиться к работе Ганса Селье 
«Стресс без дистресса». Автор теории 
стресса отмечает, чтобы не уйти в дис-
тресс (негативную форму стресса), важ-
но помнить о своей возможности выбо-
ра, определенным образом действовать 
и относиться к происходящему. Ганс 
Селье рекомендует в своем мировоззре-
нии использовать альтруистический 
эгоизм – сочетание интересов меньшин-
ства с интересами всех: «На его основе 
единичные клетки объединяются в мно-
гоклеточные организмы, а те в свою 
очередь – в еще большие группы, хотя 
они и не осознают этого. Точно так же и 
люди сформировали «группы взаимного 
сотрудничества и страховки» – семьи, 
племена и нации, в которых альтруи-
стический эгоизм служит ключом к 
успеху. Это единственный способ со-
хранить разделение труда, значение ко-
торого в современном обществе все воз-
растает» [24]. 
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Далее автор обосновывает биоло-
гическую необходимость активности, 
и напоминает, что от нашего отноше-
ния к работе зависит то, как мы ее вос-
принимаем – как изнурительный труд, 
или развлекательную игру. Кроме того, 
лучший способ отдыха – это смена де-
ятельности, но не полный покой. Дан-
ные рассуждения в дальнейшем полу-
чили подтверждение в направлениях 3-
ей волны когнитивно-поведенческой 
терапии (например в АСТ – терапии 
принятия и ответственности). Как бы-
ло отмечено выше, современные ис-
следователи подтвердили в своих экс-
периментах тот факт, что интернальная 
позиция становиться ресурсом, для 
профилактики выгорания, тогда как 
экстернальная – ее предиктором. 

Третьей рекомендацией для про-
филактики дистресса Ганс Селье назы-
вает благодарность. Постоянное со-
средоточение внимания на светлых 
сторонах жизни, того ценного и важ-
ного, что уже есть, на достигнутых 
успехах – помогает пережить неудачи. 
«Произвольное отвлечение – самый 
лучший способ уменьшить стресс» 
[24]. Важно отметить, что просто от-
влечение постоянно использовать 
нельзя, иначе невозможно будет про-
анализировать причины неуспеха, а 
значит включатся защитные механиз-
мы, типа: отрицание, подавление, вы-
теснение, избегание и т.п., что вызовет 
усиление выгорания. Нельзя уходить в 
«самокопание», видеть только свои 
промахи и неудачи, обесценивать по-
зитивные стороны своей жизни.  

Ганс Селье считал, что цель жиз-
ни человека – «раскрыть себя наиболее 
полно, проявить свою «искру божию» 
и добиться чувства уверенности и 
надежности. Для этого нужно сперва 
найти оптимальный для себя уровень 

стресса и расходовать адаптационную 
энергию в таком темпе и направлении, 
которые соответствуют вашим врож-
денным особенностям и предпочтени-
ям» [24]. 

А для этого важно, чтобы у чело-
века был достаточный уровень духов-
ного развития, чтобы принять события, 
какие они есть. Если вопрос касается 
личности человека, важно признать 
факт своих физиологических, психоло-
гических особенностей, с целью изме-
нения их (если это возможно), или из-
менения отношения к разным сферам 
жизни. Защитный механизм отрицание 
порой не дает возможность обнару-
жить свою потребность в отдыхе, до-
водя себя до истощения или даже де-
прессии. 

В православии важнейшей доб-
родетелью является смирение. Именно 
оно помогает человеку принять дан-
ность и направить свои силы на то, что 
можно изменить – ситуацию или отно-
шение к ней. Именно такие стратегии 
признаны конструктивными в пережи-
вании стресса многими исследователя-
ми. Обретение смысла, даже в слож-
нейших жизненных обстоятельствах, 
помогает человеку не просто выжить, а 
выйти на новый уровень своего разви-
тия и познания самого себя. Помогая 
найти смысл жизни людям, находя-
щимся в концлагере, Виктор Франкл 
выжил сам и раскрыл в своих работах 
[29; 30] путь людей, которые обрели 
или не смогли найти свое предназначе-
ние. Теряя смысл, люди быстро поги-
бали. У самого автора девизом в конц-
лагере было высказывание Ницше: «У 
кого есть «Зачем», тот выдержит почти 
любое «Как»» [29].  

В настоящее время набирает по-
пулярность термин «духовный интел-
лект» SI, введенный Даной Зохар, от-
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ражающий осознанность своих ценно-
стей, смыслов и целей, способствую-
щий сохранению умиротворения внут-
ри себя, даже в самых трудных жиз-
ненных ситуациях. Данный термин не 
предполагает религиозность человека, 
но, по сути, свидетельствует о целесо-
образности всего, что происходит в 
нашей жизни.  

Вместе с тем, не каждый смысл, 
ценность спасает человека от выгора-
ния. Достигнутое материальное благо-
получие, слава, власть не спасают лю-
дей от выгорания, депрессии и даже 
самоубийств. Поэтому в кризисные пе-
риоды своей жизни (нормативные или 
травматические), человек часто обра-
щается к вере, религии. Еще за 80 лет 
до появления пирамиды потребностей 
А. Маслоу, согласно которой начинать 
надо с удовлетворения физиологиче-
ских потребностей, русский Святитель 
Феофан Затворник говорил о значении 
духовных потребностей. «Духовные 
потребности выше всех, и когда они 
удовлетворяются, то другие хоть и не 
будут удовлетворяемы, покой бывает; 
а когда они не удовлетворяются, то, 
будь все другие удовлетворяемы бога-
то, покоя не бывает. Почему удовле-
творение их и называется единым на 
потребу (единственное, что нужно 
человеку, т.е. спасение души для веч-
ной жизни – пояснение авт.)» [28]. 

Интересным в данном контексте 
является исследование А. А. Обознова 
и О. Н. Доценко. Согласно результатам 
их работы было выявлено, что лич-
ностным ресурсом учителей к выгора-
нию является доминирование «гумани-
стического», средний уровень «гармо-
низирующего» и низкий уровень тре-
тьего компонента эмоциональной 
направленности (определяющийся 
стремлением к власти, славе, матери-

альным благам, накопительству и пр.). 
Применив опросник Б.Додонова, уче-
ные отметили, что педагоги, ориенти-
рованные на личностное развитие уче-
ников, стремящиеся к познавательному 
и эстетическому саморазвитию в про-
цессе профессиональной деятельности, 
были более устойчивы к появлению 
синдрома выгорания [16]. 

Рассматривая теоретические ас-
пекты профилактики и коррекции 
профессионального выгорания, Н. Е. 
Водопьянова и Г. С. Никифоров резю-
мируют, что в борьбе с данным фено-
меном не существует простых или 
универсальных решений [3]. Более эф-
фективными являются комплексные 
стратегии, направленные одновремен-
но на организационные и индивиду-
ально-личностные причины професси-
онального выгорания. 

Таким образом, решение про-
блемы отражается в понятии психоло-
гического здоровья, которое предпола-
гает устойчивое, адаптивное функцио-
нирование человека на витальном, со-
циальном и экзистенциальном уровнях 
жизнедеятельности [19]. 

Психологическое здоровье на ви-
тальном уровне жизнедеятельности 
предполагает осознанное, активное, 
ответственное отношение человека к 
своим биологическим потребностям, 
потребностям своего тела. Такой чело-
век заботится не только о здоровье, чи-
стоте, красоте своего тела, но и иссле-
дует, осознает свои привычные движе-
ния, жесты, зажимы, мышечный пан-
цирь в целом.  

Психологическое здоровье соци-
ального уровня жизнедеятельности 
определяется системой социальных 
отношений, в которые вступает чело-
век как общественное существо. При 
этом наиболее значимыми для челове-
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ка становятся условия протекания со-
циальных отношений, определяемые 
нормами морали, права, ценностным 
ориентациями и нравственностью. 
Критерием социального здоровья часто 
выступают уровень социальной адап-
тации и адекватность реакций чело-
века на внешние воздействия (В. Н. 
Мясищев), адекватное восприятие со-
циальной действительности, интерес к 
окружающему миру, направленность 
на общественно полезное дело, аль-
труизм, ответственность, эмпатия, бес-
корыстие, культура потребления (Г. С. 
Никифоров), способность к целепола-
ганию и достижению поставленных 
целей (О. К. Тихомиров).  

Социальное психологическое здо-
ровье определяется степенью професси-
ональной самореализации человека. 
Профессиональное самоопределение 
социального уровня характеризуется 
стремлением к сотрудничеству, выбору 
следовать правилам, трудолюбием.  

Психологическое здоровье на эк-
зистенциальном (глубинном) уровне 
жизнедеятельности предполагает ори-
ентацию человека на свой глубинный 
внутренний мир, формирование дове-
рия своему внутреннему опыту, обнов-
ленных, духовных отношений с внеш-
ним миром. 

Экзистенциальный уровень жиз-
недеятельности также имеет свои кри-
терии и показатели здоровья. В первую 
очередь к ним можно отнести наличие 
смысла жизни, определяющего 
устремления человека к идеалу, осу-
ществление которых сопряжено, как 
правило, с борьбой идеала и действи-
тельности. Экзистенциальный идеал 
есть нечто бесконечное, никогда не до-
стижимое, особенно в пределах корот-
кой земной жизни личности. Он опре-
деляется как вечная, не завершаемая 

цель человеческого существования. 
Экзистенциальный идеал призван 
определять то, что есть вечное и неиз-
менное в человеческой природе, отте-
няя собой преходящие ценности ко-
нечного бытия. Он способствует поис-
ку смысла жизни, связанному с разре-
шением экзистенциальных дихотомий 
(жизнь – смерть; свобода – ответствен-
ность; смысл – бессмысленность; оди-
ночество – любовь; совесть – закон), 
что в свою очередь активизирует про-
цесс самопознания человека. Присут-
ствие экзистенциальных дихотомий, с 
одной стороны, указывает на наличие 
глубинных внутренних конфликтов, 
сопровождающихся нарастающей тре-
вогой и безотчетными страхами, но, с 
другой стороны, при их позитивном 
разрешении, – представляет собой 
возможность личностного роста, где 
осуществление выбора и принятие от-
ветственности за него определяет 
направленность личности в целом [19]. 

Психологическое здоровье ха-
рактеризует личность в целом, ее от-
ношение к миру, себе, собственной 
жизни. Согласно О.В. Хухлаевой, оно 
включает в себя способность к саморе-
гуляции; наличие позитивных образов 
собственного Я и Другого; владение 
рефлексией как средством самопозна-
ния; потребность в саморазвитии [19]. 

Н. Е. Водопьянова отмечает, что 
большинство эффективных программ 
по профилактике выгорания можно 
определить как психологическую по-
мощь в активизации субъектной ак-
тивности: повышение осмысленности 
жизни, ответственности, профессио-
нальной самоидентичности, индивиду-
ализации и социальной интеграции 
личности в профессиональной дея-
тельности, интенциональности, пози-
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тивного мышления, предметно-
смысловой активности и др. [3]. 

Обобщая материалы по профи-
лактике и коррекции профессионально-
го выгорания, можно выделить реко-
мендуемые направления: развитие ре-
флексии, осознанности, эмоционально-
го интеллекта, принятие ответственно-

сти за свою жизнь, оптимизация само-
оценки, поиск конструктивных копинг-
стратегий, формирование зрелой взрос-
лой позиции, изменение отношения к 
трудностям (как к новым возможно-
стям развития). Результаты анализа ра-
бот по изучению профессионального 
выгорания отражены в таблице 2. 

 

Таблица 2 – Предикторы и антипредикторы выгорания специалиста  

Предикторы (факторы риска) Антипредикторы  
(ресурсы для преодоления) 

выгорания специалиста 
− амотивация (особое состояние, при 
котором специалист не испытывает же-
лания заниматься своим делом и не осо-
знает причин работать),  
− внешние мотивы профессиональной 
деятельности (интроецированная мо-
тивация, связанная со стремлением до-
казать другим свою профессиональную 
состоятельность и страхом быть осуж-
денным профессиональным сообще-
ством; экстернальная мотивация, ос-
нованная на стремлении получать мате-
риальное вознаграждение за свою рабо-
ту, а также на тревоге лишения работы и 
возможностей), 
− деструктивные копинг-навыки 
(агрессия, манипуляции и др.) 
− неудовлетворенность жизнью и рабо-
той, 
− экстернальность (неверие в свои си-
лы контролировать события собствен-
ной жизни, влиять на события, фата-
лизм), 
− высокая личностная тревожность, 
− выученная беспомощность, 
− чрезмерное использование защитных 
механизмов, 
− дисгармоничная эго-идентичность 
(вследствие недостаточной рефлексии, 
одной из причин которой является из-
быточно-неадекватное использование 
психологической защиты личности), 

− внутренняя мотивация (основанная 
на устойчивом интересе к работе и по-
лучении удовольствия от нее, которые 
специалист испытывает даже в отсут-
ствие внешних наград и/или наказаний), 
интегрированная мотивация, связан-
ная с потребностью транслировать свои 
ценности через реализуемую деятель-
ность и личностно развиваться в ней, 
иными словами, выполнять работу, ко-
торая гармонирует с внутренними 
принципами и убеждениями; иденти-
фицированная мотивация, связанная с 
реализацией в трудовой деятельности 
долгосрочных целей и амбиций, кото-
рые выбраны специалистом сознательно 
и определены им как приоритетные 
− стрессоустойчивость, 
− аутентичность, 
− конструктивные (проактивные) ко-
пинг-навыки, 
− оптимистичное отношение к преодо-
лению стресса, 
− удовлетворенность жизнью и рабо-
той, 
− владение техниками саморегуляции и 
управления эмоциями, 
− интернальность (представление о се-
бе как о сильной личности, обладающей 
достаточной свободой выбора, чтобы 
построить свою жизнь в соответствии со 
своими целями и представлениями о ее 
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− низкий уровень эмоционального ин-
теллекта, 
− доминирование компонента эмоцио-
нальной направленности, связанного со 
стремлением к коллекционированию 
вещей, выходящих за пределы практи-
ческой нужды в них; потребность само-
утверждения, славы, почета; потреб-
ность в преодолении опасности, 
− низкая аутентичность, невниматель-
ность к себе, своим потребностям и 
убеждениям,  
− невнимательность к потребностям 
воспитанников, 
− предрешенная эго-идентичность в 
заключительную фазу профессиональ-
ного кризиса (характеризуется идеали-
зацией будущего, отказом от прошлого, 
излишней уверенностью в себе, в своих 
ресурсах. Человек принимает обязатель-
ства и ценности под воздействием зна-
чимых других),  
− диффузная эго-идентичность в за-
ключительную фазу профессионального 
кризиса (характеризуется отказом от 
настоящего, идеализацией прошлого, 
неверием в себя), 
− отсутствие духовного развития или 
увлечение деструктивными (оккульт-
ными, эзотерическими) духовными 
практиками 

смысле, принятие ответственности). 
− личностная зрелость (это системное 
качество личности взрослого человека, 
которое отражает готовность и способ-
ность личности к наиболее эффектив-
ному решению жизненных задач), 
− высокий уровень эмоционального 
интеллекта, 
− доминирование «гуманистического» 
компонента эмоциональной направлен-
ности (ориентация на личностное разви-
тие воспитанников), готовность помо-
гать, руководить, наставлять и поддер-
живать, 
− наличие выраженного «гармонизи-
рующего» компонента эмоциональной 
направленности (стремление к познава-
тельному и эстетическому саморазви-
тию в процессе их профессиональной 
деятельности), 
− автономная эго-идентичность в за-
ключительную фазу профессионального 
кризиса, соответствует тождественно-
сти, целостности Эго, принятию насто-
ящего и прошлого, направленности на 
будущее, уверенности в собственных 
ресурсах, 
− наличие смысла жизни, связанного с 
традиционными духовными ценностями 

 
Резюме. Проблема выгорания 

тренера, как бы его ни называли – 
профессиональное, эмоциональное, 
психическое выгорание – связана с 
различными аспектами жизни челове-
ка. Определенное ВОЗ, как результат 
хронического стресса, выгорание вы-
водит нас к понятию психологического 
здоровья, а также нормативных кризи-
сов, в том числе, профессиональных.  

Сталкиваясь с новыми задачами 
возраста или профессиональной дея-
тельности, личность ищет способы 

решения с помощью имеющихся алго-
ритмов, смыслов, ценностей, а также 
опыта других людей. Определенная 
идеализация будущего, воодушевление 
в начале пути является, своего рода, 
ресурсом, не позволяющим развиться 
выгоранию на предкритической фазе 
нормативного кризиса. Если же для 
специалиста уже характерна высокая 
личностная тревожность, низкая само-
оценка, агрессивность, нетерпимость 
по отношению к другим людям и т.п., 
то формирующиеся компоненты выго-
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рания (эмоциональное истощение, де-
персонализация, редукция профессио-
нальных достижений) являются не ре-
зультатом хронического стресса, а 
следствием деструкции личности, ее 
психологического нездоровья.  

Другой вариант, приводящий к 
выгоранию – дисгармоничная эго-
идентичность, характеризующаяся не-
принятием себя и/или ситуации, как 
следствие недостаточной рефлексии, 
избыточно-неадекватного использова-
ния психологической защиты личности. 

Поэтому важно помнить, что 
психологическое здоровье проявляется 
на трех уровнях – витальном, социаль-
ном и экзистенциональном, и забота о 
себе на всех трех уровнях – задача 
каждого взрослого человека. 

Признаки выгорания чаще всего 
проявляются во второй (критической) 
фазе нормативного кризиса [26]. И 
здесь личность оказывается перед вы-
бором – принять себя/ситуацию изме-
нившихся, взять ответственность на 
себя, осознать свои истинные ценно-
сти, цели, смыслы, выстроить их 
иерархию и действовать или сопротив-
ляться свершившемуся, выплескивать 
эмоции, конфликтовать, уйти в страда-
ние и т.п. Опыт рефлексии, честного 
взгляда на себя и происходящее, помо-
гает человеку выбрать свой путь, не 
чувствуя себя жертвой, не тратя сил на 
борьбу с тем, что уже не изменить. 
Умение относиться к трудностям как 
новым задачам жизни, которые будут 
способствовать личностному росту и 
приобретению важного опыта, при 
условии осознания целей, пересмотра 
иерархии ценностей, личностной рабо-
ты, направленной на самостоятельный 
выбор и принятие новых обстоятельств 
и собственных изменений, позволяют в 

третьей фазе нормативного кризиса 
снизить показатели выгорания. 

Личностная зрелость является 
альтернативой профессионального вы-
горания, что характеризуется, в 
первую очередь, выстроенной челове-
ком иерархией ценностей, следова-
тельно, развитой внутренней мотива-
цией деятельности; высокому уровню 
аутентичности, который отражает уме-
ние заботиться о себе на всех уровнях 
психологического здоровья, быть осо-
знанным и верным себе. Данные каче-
ства тренера способствуют вниматель-
ному отношению к воспитаннику, как 
личности, с ее индивидуальными осо-
бенностями, а не как к средству до-
стижения своей цели, что, несомненно, 
обогащает взаимодействие тренера и 
спортсмена, сохраняя каждого из них. 

 
Автор заявляет об отсутствии 

конфликта интересов. 
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ПАТРИОТИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ СПОРТИВНОГО ВУЗА  
В РАМКАХ ПРЕПОДАВАЕМЫХ ДИСЦИПЛИН КАФЕДРЫ ПЕДАГОГИКИ 

 
Аннотация. В статье представлены результаты обобщения педагогического 

опыта в формировании патриотизма обучающихся на примере дисциплин, препода-
ваемых в Уральском государственном университете физической культуры на кафед-
ре педагогики. Отмечены основные проблемы, требующие решения с целью повы-
шения уровня патриотической воспитанности студентов, представлены результаты 
проведенных исследований.  

Ключевые слова: студенты спортивного вуза, образовательная среда, патрио-
тическое воспитание, проект патриотической направленности.  
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PATRIOTIC EDUCATION OF STUDENTS OF A SPORTS  
UNIVERSITY WITHIN THE FRAMEWORK OF THE TEACHED  

DISCIPLINES OF THE DEPARTMENT OF PEDAGOGY 
 
Abstract. The article presents the results of generalization of pedagogical experi-

ence in formation of patriotism of students on the example of disciplines taught at the Ural 
State University of Physical Education at the Department of Pedagogy. The main prob-
lems requiring solution in order to increase the level of patriotic education of students are 
noted, the results of the conducted research are presented. 

Key words: students of a sports university, educational environment, patriotic edu-
cation, patriotic project. 

 
Актуальность. В контексте те-

кущих социокультурных трансформа-
ций российского общества отмечается 
усиление проблем, связанных с соци-

альным формированием учащейся мо-
лодежи. Согласно нашим наблюдени-
ям, воспитательная деятельность, 
включающая аспекты патриотического 
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воспитания в вузах физического про-
филя, характеризуется снижением эф-
фективности. Воздействие внешних 
социально-культурных факторов, та-
ких как широкое распространение со-
циальных медиа и активизация участия 
студентов в различных общественных 
объединениях, нередко приобретает 
негативные коннотации. 

Как верно отмечает Е.М. Карава-
ева, отсутствие окончательно сформи-
рованных ценностных и духовно-
нравственных ориентиров, недостаток 
жизненного опыта молодежи увеличи-
вает вероятность ошибочного выбора 
при принятии ответственных решений 
и может создавать серьезную угрозу 
общественной безопасности в настоя-
щем. Чтобы правильно разбираться в 
жизненных ситуациях, надо быть нрав-
ственно-культурным человеком [2]. 

Одним из приоритетных векто-
ров реформаторских усилий, направ-
ленных на создание благоприятных 
условий для полноценного воспитания 
молодого поколения, выступает про-
цесс становления гражданского обще-
ства, характеризующегося высоким 
уровнем развития как государствен-
ных, так и общественных механизмов 
саморегуляции и самоорганизации со-
циума. В данном контексте невозмож-
но недооценить значение патриотизма 
как фундаментальной ценности, при-
сущей любому обществу. 

Воспитание патриотизма и граж-
данственности – это сформирован-
ность активной жизненной позиции 
студентов, гражданственного само-
определения, осознания внутренней 
свободы и полной ответственности за 
выбор, который сделан, это и есть 
платформа для формирования поря-
дочности, честности, гражданского 
мужества. Способность доказывать 

личную точку зрения, уметь регулиро-
вать свое поведение в учебном заведе-
нии. Научиться соответствовать нор-
мам социально-значимой деятельности 
человека, а также нормативно-
правовыми актам и положениям [4]. 

Исходя из вышеизложенного, ор-
ганизационная структура образова-
тельного процесса в вузах физической 
культуры должна ориентироваться не 
только на трансляцию профессиональ-
ных компетенций, но и на выполнение 
задач патриотического воспитания. 
Спортивное движение, будучи формой 
социально-ориентированной коллек-
тивной активности молодёжи, обладает 
существенным социальным и педаго-
гическим потенциалом, что обуслов-
ливает его значимость как эффектив-
ного средства воздействия на ценност-
ные ориентации молодого поколения. 

Необходимость систематическо-
го обновления методологических под-
ходов и внедрения инновационных об-
разовательных технологий в педагоги-
ческую практику вузов физической 
культуры определяется требованием 
адаптации к динамичным изменениям 
современного информационного про-
странства и вызовам глобализации. 

Задачей первостепенной важно-
сти становится интеграция образова-
тельных программ с элементами граж-
данско-патриотического воспитания, 
которые призваны содействовать фор-
мированию у обучающихся устойчи-
вых ценностных установок, соответ-
ствующих национальным интересам и 
культурному наследию страны. Акту-
альность данной задачи объясняется 
тем, что именно молодое поколение 
является носителем перспективного 
потенциала страны, от которого в зна-
чительной степени зависит её будущее 
развитие и процветание. 
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Патриотизм, рассматривающий-
ся как комплекс духовно-нравственных 
качеств личности, играет определяю-
щую роль в процессе социализации 
молодых людей. Он способствует раз-
витию чувства ответственности за 
судьбу своего Отечества, стимулирует 
стремление к личностному совершен-
ствованию и активной гражданской 
позиции. Введение компонентов пат-
риотического воспитания в образова-
тельный процесс должно осуществ-
ляться через комплексные программы, 
включающие теоретические дисци-
плины, практические мероприятия и 
внеаудиторную работу. 

Таким образом, создание усло-
вий для сбалансированного сочетания 
академических результатов и духовно-
го развития студентов выступает в ка-
честве одной из основных целей выс-
шего образования в сфере физической 
культуры. Выполнение данной задачи 
будет способствовать формированию 
поколения, способного внести значи-
тельный вклад в укрепление нацио-
нального единства и обеспечение 
устойчивого развития российского 
общества. 

Цель настоящего исследования 
заключалась в выявлении наиболее 
действенных методов образовательно-
го процесса, нацеленных на патриоти-
ческое воспитание студентов спортив-
ного вуза в рамках дисциплин, препо-
даваемых на кафедре педагогики. 

Результаты. Анализируя накоп-
ленный педагогический опыт и резуль-
таты проведенных нами исследований, 
можно заключить, что особое значение 
приобретают коммуникативные про-
цессы, где акцентирование внимания 
студентов на особенностях взаимодей-
ствия в рамках физкультурно-
спортивной деятельности должно стать 

одним из важнейших аспектов патрио-
тического воспитания будущих специ-
алистов в области физической культу-
ры и спорта. 

Для формирования патриотизма 
у студентов спортивного вуза цен-
тральной задачей педагогического со-
става становится внедрение в образо-
вательный процесс методик и инстру-
ментов, нацеленных на стимуляцию 
развития патриотических эмоций, 
укрепление устойчивых патриотиче-
ских убеждений и моделей поведения, 
а также на воспитание уважительного 
отношения к природным ресурсам, 
национальной культуре, народным и 
спортивным традициям, родному язы-
ку, малой родине, и формирование го-
товности к добросовестному исполне-
нию конституционных обязанностей 
перед Отечеством. 

В процессе преподавания дисци-
плин, таких как «Педагогика физиче-
ской культуры» и «Общественный 
проект «Обучение служением»», была 
выявлена проблема недостаточной мо-
тивации студентов к активному уча-
стию в учебной деятельности, а также 
ограниченное понимание ими сути 
патриотизма. 

Чтобы решить эту проблему и 
способствовать формированию у сту-
дентов необходимых компетенций и 
патриотической сознательности в рам-
ках темы «Воспитательная работа тре-
нера» в курсе «Педагогики физической 
культуры», нами был проведён цикл 
семинаров для студентов третьего кур-
са, обучающихся по направлению 
49.03.04 «Спорт». Используя интерак-
тивные методики, особое внимание 
уделялось задачам патриотического 
воспитания в образовательной среде 
вуза физической культуры. Студенты 
получили возможность выбора между 
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участием в деловой игре «Я – тренер!» 
и разработкой собственного проекта 
«Патриотическое воспитание спортс-
менов» [5]. 

Во время деловой игры «Я – тре-
нер!» учащиеся принимали на себя 
обязанности наставников, в то время 
как их одногруппники становились 
спортсменами учебно-тренировочной 
группы. Основной задачей «тренеров» 
было проведение воспитательной ра-
боты с патриотическими элементами, 
влияя на свою «команду». Ранее сту-
дентам было предложено подготовить 
необходимые подходы и приемы вос-
питания, которые могли быть задей-
ствованы на уроке. 

Альтернативная стратегия пред-
полагала создание оригинального про-
екта «Патриотическое воспитание 
спортсменов», в рамках которого сту-
дентам предлагалось подготовить пре-
зентации либо короткие видеоматери-
алы, демонстрирующие проведённые 
мероприятия, ориентированные на 
формирование патриотического созна-
ния у конкретной целевой аудитории. 
Помимо предложенных вариантов по-
дачи материала, участникам также бы-
ла предоставлена возможность само-
стоятельно определить оптимальные 
способы представления итогового про-
дукта [5]. 

Проведённый анализ семинар-
ских занятий показал следующие ре-
зультаты. В ходе деловой игры «Я – 
тренер!» выяснилось, что 6 % студен-
тов, присутствовавших на занятии, не 
проявили интереса к игровому процес-
су, придя неподготовленными и отка-
завшись принять участие даже на са-
мом занятии, мотивируя это отсут-
ствием идей о том, какие высказыва-
ния или действия могли бы носить 
патриотический характер. Ещё 10 % 

участников также не готовились зара-
нее, но смогли адаптироваться в про-
цессе игры, наблюдая за выступления-
ми своих однокурсников и обратив-
шись к возможностям искусственного 
интеллекта для создания своих пред-
ложений. Стоит отметить, что их идеи 
во многом повторяли уже представ-
ленные ранее. Пять процентов студен-
тов представили заимствованный из 
интернета теоретический материал о 
патриотизме и методах его формиро-
вания, хотя цель задания заключалась в 
ином. 

69 % студентов, участвовавших в 
занятии, заранее подготовили материа-
лы для исполнения роли тренера, за-
нимающегося патриотическим воспи-
танием спортсменов, однако их пред-
ложения оказались схожими друг с 
другом и, на наш взгляд, шаблонными. 
Большинство из них ограничилось 
предложениями посетить музеи, про-
вести викторину на спортивную тема-
тику и обсудить важные исторические 
события, рассказать о знаменитых 
спортсменах в своём виде спорта, по-
казать или рассказать о фильмах про 
известных спортсменов, организовать 
встречи с выдающимися атлетами и 
предложить другие похожие варианты. 

Только 14 % из числа тех, кто 
подготовился заранее, представили 
уникальные и креативные варианты 
(методы и средства), которые действи-
тельно могут быть полезны тренеру в 
практической деятельности на учебно-
тренировочных занятиях, направлен-
ных на патриотическое воспитание. 

Проект «Патриотическое воспи-
тание спортсменов» выбрали лишь 10 
% студентов, принимавших участие в 
занятиях. Однако важно отметить, что 
именно эта группа показала глубокое 
понимание сущности патриотического 
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воспитания и осознавала его значи-
мость в формировании личности 
спортсмена. Многие из них уже имели 
профессиональный опыт работы с 
юными спортсменами и обладали вы-
соким уровнем патриотической зрело-
сти. Разработанные ими проекты вы-
делялись актуальностью в свете теку-
щих мировых событий, были выполне-
ны на высоком технологическом 
уровне с применением компьютерных 
технологий, учитывали интересы 
юных спортсменов и особенности вы-
бранных видов спорта. 

Вместе с тем, в рамках дисци-
плины «Педагогика физической куль-
туры» отмечается позитивная тенден-
ция в развитии патриотизма у студен-
тов спортивного вуза по сравнению с 
предыдущими результатами исследо-
ваний [5]. С нашей точки зрения, этот 
прогресс стал возможен благодаря не 
только целенаправленно создаваемым 
образовательным условиям, но и ин-
тенсивной внеучебной деятельности, а 
также пересмотру учебного плана с 
включением новых дисциплин патрио-
тической направленности, изучаемых 
на начальных курсах университета. 
Примером такой новой дисциплины, 
введённой в учебный план, служит 
курс «Общественный проект «Обуче-
ние служением»». 

Федеральная программа «Обуче-
ние служением» реализуется во испол-
нение п. 8 перечня поручений Прези-
дента Российской Федерации по ито-
гам заседания Государственного Сове-
та Российской Федерации, состоявше-
гося 22 декабря 2022 г. (Пр-173ГС от 
29.01.2023 г.), и соответствует Указу 
Президента Российской Федерации от 
09.11.2022 г. № 809 «Об утверждении 
Основ государственной политики по 
сохранению и укреплению традицион-

ных российских духовно-
нравственных ценностей». 

Федеральная программа «Обуче-
ние служением» в контексте проектно-
го обучения создает благоприятные 
условия для формирования нового ти-
па специалиста – социально ответ-
ственного предпринимателя, облада-
ющего как социальным интеллектом, 
так и предпринимательскими навыка-
ми, готового к решению задач в усло-
виях быстро меняющегося мира. Дан-
ный подход способствует не только 
решению социальных проблем, но и 
развитию конкурентоспособного биз-
неса, что в конечном счете способству-
ет устойчивому развитию Российской 
Федерации. Образовательный подход 
«Обучение служением» в контексте 
проектного обучения в системе высше-
го образования [3]. 

«Обучение служением» пред-
ставляет собой педагогическую прак-
тику, интегрирующую процессы обу-
чения и общественно полезного труда 
в рамках структурированного проекта, 
участники которого работают над удо-
влетворением реальных потребностей 
окружения с целью его улучшения. 
Иначе говоря, данная дисциплина под-
разумевает реализацию образователь-
ных инициатив, имеющих социальную 
ценность. 

Эта методика объединяет два 
широко признанных в образовательной 
практике элемента: экспериментальное 
обучение и общественную деятель-
ность. Оба подхода давно известны, 
однако их уникальность заключается в 
синергии формата практико-
ориентированных проектов: студенты 
получают знания, одновременно вы-
полняя социально значимые задания 
или предоставляя услуги нуждающим-
ся группам населения [6]. 
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В процессе изучения данной 
дисциплины реализуются педагогиче-
ские условия, которые отражают сле-
дующие аспекты: 

а) методология активной и ре-
флексивной педагогики: усвоение зна-
ний и навыков через практический 
опыт, активное вовлечение в решение 
социально значимых задач, примене-
ние междисциплинарного подхода, 
командную работу и рефлексивный 
анализ этапов проекта; 

б) сетевое сотрудничество: осу-
ществление образовательных проектов 
в партнерстве с организациями соци-
альной сферы и некоммерческими 
структурами, работающими над 
трансформациями социального кон-
текста территории; 

в) формативное и трансформи-
рующее воздействие: проекты обуче-
ния служением оказывают влияние как 
на участников (обучающихся и со-
трудников социальных организаций), 
так и на локальную общность, способ-
ствуя решению социальных и экологи-
ческих проблем. 

Дисциплина «Обучение служени-
ем» способствует повышению качества 
образования, обеспечивая: увеличение 
мотивации к изучению основных учеб-
ных дисциплин; организацию междис-
циплинарных взаимодействий; форми-
рование гражданской позиции обуча-
ющихся; развитие ключевых компетен-
ций XXI века: критического мышления, 
способности к совместной работе, уме-
ния решать проблемы и формирования 
социальных навыков [1]. 

В процессе реализации програм-
мы дисциплины «Обучение служени-
ем» преподавателем кафедры реализу-
ются следующие основные постулаты. 

1. Решение социально значимых 
задач – проектная деятельность в рам-

ках обучения служением сосредоточе-
на на преодолении насущных трудно-
стей и достижении конструктивных 
социальных перемен посредством со-
здания конкретного продукта, что под-
разумевает тесное взаимодействие 
студентов с некоммерческими органи-
зациями и другими социальными парт-
нерами. 

2. Связь с образовательной про-
граммой – содержание проектов обу-
чения служением неразрывно связано с 
профилем подготовки студентов. Этот 
опыт углубляет восприятие учебного 
материала и ведет к достижению суще-
ственных образовательных результа-
тов. 

3. Рефлексия – размышление над 
проделанной работой и опытом граж-
данского участия является основным 
элементом обучения служением. Ме-
роприятия по рефлексии подразумева-
ют обсуждение полученного опыта, 
анализ приобретенных знаний, оценку 
их влияния на систему ценностей сту-
дента и связь с его будущими профес-
сиональными обязанностями. 

4. Гражданская позиция – обуче-
ние служением ставит своей целью не 
только академические достижения 
студентов, но и воспитание в них 
ощущения гражданской ответственно-
сти, взаимопомощи и стремления вно-
сить вклад в развитие общества. 

5. Руководство – в процессе обу-
чения служением преподаватели вы-
ступают в роли кураторов, предостав-
ляя студентам необходимую самостоя-
тельность и одновременно поддержи-
вая их, а также осуществляя формиру-
ющую оценку в ходе выполнения об-
щественного проекта. 

Студенты второго курса Ураль-
ского государственного университета 
физической культуры разработали и 
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воплотили в жизнь проекты, направ-
ленные на развитие патриотизма среди 
молодежи. 

Проект, разработанный студен-
тами факультета летних видов спорта, 
был направлен на сбор и отправку гу-
манитарную помощи для бойцов в зоне 
специальной военной операции (СВО) 
при поддержке организации «Народ-
ный фронт». 

Основными мероприятиями по 
достижению цели стали: добровольное 
пожертвование участников проекта и 
добровольцев средств для покупки гу-
манитарной помощи и отправка их, 
вместе с волонтером, в зону СВО через 
организацию «Народный фронт». 

Основными результатами проек-
та явилась покупка гуманитарной по-
мощи и отправка её вместе с волонте-
ром в зону СВО. В дальнейшем пред-
полагается продолжение оказания по-
мощи нуждающимся в зоне СВО. 

Созданный студентами факуль-
тета зимних видов спорта проект имел 
целью познакомить школьников обще-
образовательных учреждений с рабо-
той общественной организации 
«Народный фронт». 

К числу основных задач проекта 
относились: 

а) презентация деятельности об-
щественной организации «Народный 
фронт»; 

б) формирование патриотиче-
ских установок у учащихся МАОУ 
СОШ № 154; 

в) развитие инициативы, направ-
ленной на активное участие в деятель-
ности общественной организации 
«Народный фронт». 

В ходе выполнения проекта 
школьники приобрели базовые знания 
о деятельности общественной органи-
зации «Народный фронт», её миссии и 

стратегических направлениях. Про-
граммные мероприятия помогли уча-
щимся осознать потенциальные воз-
можности личного вклада в обще-
ственные процессы и решение суще-
ствующих проблем. Школьники нача-
ли рассматривать свои действия как 
инструмент активного участия в жизни 
своего социума и страны. 

Приобретённая информация о 
деятельности «Народного фронта» и 
непосредственное участие в мероприя-
тиях организации может служить от-
правной точкой для дальнейшей реа-
лизации образовательных мероприятий 
и совместных проектов, направленных 
на формирование патриотизма моло-
дёжи как социально активных граждан 
нашей страны. 

Заключение. Организация обра-
зовательного процесса с учетом теку-
щей потребности социального заказа 
повышает роль высших учебных заве-
дений как социально-ориентированных 
учреждений. Сохраняя собственную 
профессиональную направленность 
развития, студенты не только изучают 
академические учебные дисциплины, 
но и одновременно получают опыт 
проектной деятельности в некоммер-
ческих организациях. При этом мини-
мальные изменения содержания учеб-
ных программ дисциплин «Педагогика 
физической культуры» и «Обучение 
служению» по направлению подготов-
ки 49.03.04 «Спорт» позволяют сту-
дентам реализовать различные соци-
альные проекты патриотической 
направленности во внеучебной дея-
тельности. 
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ВКЛАД УЧЕНОГО-ЛИНГВИСТА ФРАНЦУЗСКОГО ЯЗЫКА  
Е. М. ГОЙДО В ПРИБЛИЖЕНИЕ ВЕЛИКОЙ ПОБЕДЫ НАД ФАШИЗМОМ 

(к 80-летию Победы в Великой Отечественной войне) 
 
Аннотация: В статье обоснованы роль и значение празднования 80-летия По-

беды в Великой Отечественной войне; дано определение понятия «историческая па-
мять», рассмотрен вклад ученого-лингвиста французского языка Ефима Марковича 
Гойдо в приближение победы над фашизмом в годы Великой Отечественной войны, 
в воспитание и становление будущего учителя французского языка, в его професси-
онально-личностную подготовку, в его поликультурное развитие. 
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Abstract: The article substantiates the role and significance of the celebration of the 

80th anniversary of the Victory in the Great Patriotic War; defines the concept of «histori-
cal memory», examines the contribution of the French language linguist Efim Markovich 
Goydo to bringing victory over fascism during the Great Patriotic War, to the education 
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У каждого времени свои герои, ему подходящие. 
 

В.О. Ключевский 
 

Введение. В этом году 9 мая наш 
народ, наша страна и все прогрессив-
ное человечество празднуют 80-летие 
Победы в Великой Отечественной 
войне. Наступивший 2025 год объяв-
лен Президентом Российской Федера-
ции В.В. Путиным Годом защитника 
Отечества в честь наших героев и 
участников специальной военной опе-
рации сегодня и в память о подвигах 

всех наших предков, сражавшихся в 
разные исторические периоды за Ро-
дину, и, конечно, в честь наших уче-
ных-лингвистов, ученых-методистов 
французского языка, педагогов-
наставников, таких как Ефим Марко-
вич Гойдо, не задумываясь вставших 
на защиту Родины в тяжелое для стра-
ны время.  

Актуальность. Актуальность избранной нами темы несомненна и ярко выра-
жена в нижеприведенных строках нашего стихотворения: 

80-летие ПОБЕДЫ – знаменательная ДАТА! 
Наши отцы и деды «проводили» до своего логова немецкого солдата. 
Русские НЕ будут терпеть врага на родной земле! 
Это должны знать ВСЕ, ВСЕГДА, ВЕЗДЕ! 
Мы в вечном долгу перед теми, кто в бою смертью храбрых пал, 
Чтобы никто никогда из нас горя НЕ знал! 
 
Запад не дремлет, не спит, 
Исподтишка ударить норовит. 
НО все в мире должны знать,  
Что РОССИЯ – огромная страна: 
По территории 48 Германий, 2 США. 
Вместе мы одна большая СЕМЬЯ. 
Вместе мы – СИЛА! 
И для врага НЕПОБЕДИМЫ! 
 
Быстро на Западе забыли,  
Что русские всю Европу от нечисти освободили. 
Хотят историю переписать. 
НО пока наши дети и внуки живы –  
Этому НЕ бывать! 
 
80-летие ПОБЕДЫ – знаменательная ДАТА! 
Прогрессивное человечество НЕ забудет подвиг русского солдата! 
 
Цель исследования. Память о 

войне – это не только дань уважения к 
подвигу наших предков (дедов и от-
цов), но и основа, основа прочная и 

важная, для формирования/воспитания 
патриотизма, любви к Родине, своему 
Отечеству, готовности в любой момент 
встать на его защиту, укрепления 
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гражданского самосознания, а также 
противодействия попыткам искажения 
истории.  

Методы исследования. При 
написании работы мы использовали 
следующие методы: 1. теоретический: 
теоретический анализ литературных 
источников, документации; 2. эмпири-
ческий: интервью, беседа, опрос. 

Результаты. При изучении и 
анализе изученной литературы мы 
пришли к выводу, что преподаватель 
должен своевременно и умело предо-
ставлять обучающимся, школьникам, 
кадетам, студентам, «информацию о 
прошлом своей страны, своего региона 
для передачи накопленного обще-
ственного опыта, т.е. формировать у 
них историческую память, другими 
словами, формировать хранилище ис-
торического опыта русского народа и 
народов, населяющих нашу многона-
циональную Родину» [5, с. 8]. «Исто-
рическая память представляет собой 
способ конструирования социумами 
своего прошлого, основанного на 
субъективно интерпретируемых, и 
ценностно маркируемых рефлексиях 
ключевых для данного социума собы-
тиях прошлого. Историческая память – 
это набор передаваемых из поколения 
в поколение, исторических нарративов, 
субъективно переломленных рефлек-
сией о событиях прошлого» [8, с. 78]. 
Историческая память – это своего рода 
исторические ценности народа/ нации, 
ее «генетический код», который пере-
дается из поколения в поколение.  

Нельзя не согласиться с мнением 
советского и российского историка Г. 
Б. Могильницкого (1929-2014), что 
«воссоздавая величественную картину 
развития человеческого общества во 
всем многообразии ее бесчисленных 
красок и оттенков, история выполняет 

функцию социальной памяти челове-
чества» [7]. Но необходимо указать, 
или лучше сказать, подчеркнуть, что, 
по словам Г.Б. Могильницкого, она 
«меняет свое содержание на разных 
этапах развития исторической науки», 
вследствие того, что «одни и те же яв-
ления прошлого нередко получают в 
разных системах исторических пред-
ставлений диаметрально противопо-
ложную оценку, что определяет их не-
одинаковое звучание в памяти различ-
ных общественных классов» [7]. Мы 
сейчас не можем не заметить, что на 
Западе хотят «переписать историю», 
приписать себе заслуги в Победе во 
Второй мировой войне. Историческую 
память прекрасно формируют, разви-
вают знания об участии не только 
близких родственников, но и учите-
лей/педагогов в защите нашего Отече-
ства, о их подвигах в военные годы. 

Мы не случайно в качестве эпи-
графа к нашей работе взяли высказы-
вание российского историка В. О. 
Ключевского (1841-1911): «У каждого 
времени свои герои, ему подходящие» 
[6]. Это действительно так. На протя-
жении всего исторического развития 
России были свои героиче-
ские/бесстрашные личности, патриоты 
своего Отечества. И знание прошлого 
нашей страны, знание о подвигах 
наших учителей/преподавателей – это 
необходимость/потребность, такая же 
потребность как глоток свежего возду-
ха, глоток родниковой воды, кусочек 
свежего хлеба для жизни и деятельно-
сти, для сохранения/поддержания мира 
во всем мире.  

Мы бы хотели познакомить пре-
подавателей французского языка с од-
ним уникальным ученым, ученым-
лингвистом, педагогом-наставником, 
оставившим яркий, глубокий след в 
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отечественной науке, Ефимом Марко-
вичем Гойдо (1917-1974), кандидатом 
филологических наук, доцентом, заве-
дующим кафедрой французского языка 
(1963-1974) Челябинского государ-
ственного педагогического института 
(ЧГПИ), родившемся в г. Лида Грод-
ненской губернии. 

После окончания гимназии в г. 
Лида, входившей в состав Польши (по-
сле советско-польской войны1919-
1921), уехал в 1935 г. в Париж, где по-
ступил в институт Авиации и строи-
тельства автомобилей. В период обу-
чения в институте зарабатывал себе на 
жизнь частными уроками, так как се-
мья не могла ему помогать из-за бо-
лезни отца. По окончании института в 
1939 г., получив квалификацию инже-
нера моторостроения, работал на заво-
де Испано-Суиза (Hispano-Suiza) в Па-
риже в качестве стажера, заводе, про-

изводящем автомобили, авиационные 
двигатели, грузовики и оружие. Но 
вскоре в августе 1939 г. вынужден был 
вернуться в Лиду по семейным обстоя-
тельства (безнадежно тяжелое состоя-
ние отца), где и застала его вторая ми-
ровая война.  

В 4:30 утра 1 сентября 1939 года 
немецкие ВВС нанесли массированный 
удар по польским аэродромам. Соглас-
но немецкому стратегическому плану 
военных действий против Польши, 
плану «Вайс» (нем. Fall Weiß), без объ-
явления войны началось вторжение 
немецких войск по всей германо-
польской границе, в результате кото-
рого была оккупирована территория 
Западной Польши. 

Город Лида оказался в составе 
Белорусской СССР уже в сентябре 
1939 г. после вхождения Западной Бе-
лоруссии в состав СССР.  

 

   
 
В сентябре 1940 г. Е.М. Гойдо 

был призван в ряды Красной армии. 
Нужно отметить, что до призыва он 
успел поработать чертежником-
вычислителем в авиационных мастер-
ских. 

22 июня 1941 года в 4 часа утра 
без объявления войны фашистская 
Германия напала и на нашу Родину. 
Кто мог остаться равнодушным в то 
время, когда на территорию нашей Ро-
дины внезапно вторгся враг? Каждый 
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был готов грудью защищать свою род-
ную землю!  

Великая Отечественная война за-
стала Е.М. Гойдо в г. Ковно (Каунас) 
Литовской ССР, где он проходил во-
инскую службу в качестве радиста 
управления 8-й сводной авиационной 
дивизии (САД) Прибалтийского ВО, 
дивизии, сформированной в августе 
1940 г. в составе Военно-Воздушных 
сил Прибалтийского Особого военного 
округа. «С 22 июня 1941 г. дивизия 
входит в состав Военно-Воздушных 
сил Северо-Западного фронта, аэро-
дромы базирования которого распола-
гаются на аэродромах Ковно, Кейданы, 
Алитуса, Ионишкиса. С начала войны 
действует на территории Литовской 
ССР и Латвийской ССР. В июле диви-
зия действует с Псковского аэродром-
ного узла». 

Уже на третий день войны, а 
именно 24 июня 1941 г., он был ранен и 
находился на лечении в эвакуационных 
госпиталях (ЭГ, эвакогоспиталях), гос-
питалях военного времени, в которых 
оказывается медицинская помощь и 
происходит лечение раненых больных, 
в городах: Псков, Торжок, Арзамас. 

После завершения лечения с 
конца августа до середины октября 
1941 г. работал в Военно-Воздушной 
Академии им. Н.Е. Жуковского, осно-
ванной 18.09.1920 (г. Москва, Москов-
ский ВО), инструктором по радио, в 
обязанности которого входили занятия 
по обучению курсантов тактико-
техническим данным радиостанций, 
практической работе на них как в ста-
ционарных, так и в полевых условиях.  

Затем находился в резерве на 
пункте сбора летно-технического со-
става ВВС Красной Армии в городе 
Бузулук, на пункте сбора различных 
специалистов авиации: летчиков, тех-

ников, инженеров и других военно-
служащих ВВС.  

С конца декабря 1941 г. служил 
механиком по радио 2-й авиационной 
эскадрильи (АЭ) 22-го запасного авиа-
полка (ЗАП) на аэродроме Кинешма 
Ивановской области (Московский ВО), 
уникального воинского соединения, 
формирование которого началось 26 
сентября 1941 г. и было завершено к 
15-му октября 1941 года.  

Ивановский 22 ЗАП был мощ-
нейшей базой с отлаженным учебным 
процессом и развитой технической 
инфраструктурой. Прибывший личный 
состав вначале проходил теоретиче-
ский курс в хорошо оборудованных 
учебных классах, после чего сдавал эк-
замены. Затем летный состав перехо-
дил к полетам, а технический – рас-
пределялся по сборочным бригадам, 
где совместно со специалистами 22 
ЗАП собирал самолеты для своего 
полка, либо занимался ремонтом по-
врежденных машин в авиамастеpских. 
Всего в 22 ЗАП действовали 4 сбороч-
ных бригады, собиравших самолеты из 
ящиков, доставлявшихся по железной 
дороге, и 3 учебных авиаэскадрильи на 
иностранных самолетах (одна готовила 
летчиков на «Хаppикейнах», одна – на 
«Киттихауках» и одна – на 
«Аэpокобpах»).  

Кpоме учебных функций иванов-
ский 22 ЗАП являлся и своеобразным 
«депо». Здесь импортные истребители 
собирались, переоборудовались и от-
правлялись на фpонт. В частности, 
именно здесь с «Аэpокобp» снималась 
часть радиооборудования, работавшая 
на частотах, не совпадавших с отече-
ственными станциями, и pадиолокаци-
онные автоответчики «свой-чужой».  

Примечателен тот факт, что 
именно в 22 ЗАП после ранения и ам-
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путации ног вновь поднялся в небо ле-
гендарный летчик Герой Советского 
Союза Алексей Петрович Маресьев. 
Здесь он проходил обучение и «зано-
во» учился летать. Одним из его 
наставников был ивановец Н.И. Лап-
тев. Здесь же проходил переобучение 
летчик-ас Великой Отечественной 
войны, трижды Герой Советского Со-
юза Иван Никитович Кожедуб. И еще 
очень интересный факт! На базе 22-го 
ЗАП была сформирована легендарная 
эскадрилья «Нормандия». 

С августа по ноябрь 1942 г. Ефим 
Маркович Гойдо находился уже в дей-
ствующей армии 1150-го стрелкового 
полка на Западном фронте в качестве 
начальника радиостанции в обязанно-
сти которого входили: обеспечение го-
товности аппаратуры и подчиненных к 
ведению радиообмена; техническое 
обслуживание радиоаппаратуры; кон-
троль за правилами ведения радиооб-
мена и порядком выполнения норма-
тивных и учебных задач; обеспечение 
связи и координация боевых действий.  

С декабря 1942 г. по март 1944 г. 
снова служил механиком по радио 2-ой 
АЭ 22-го ЗАП в г. Иваново. С марта по 
июль 1944 г. находился на лечении в 
эвакогоспитале № 1889. Затем до де-
мобилизации из армии по состоянию 
здоровья в апреле 1945 г. служил пре-
подавателем авиасвязи 22-го ЗАП в г. 
Кубинка (Московский ВО). Подгото-
вил за это время по своей специально-
сти 216 одиночных экипажей для са-
молетов: «Киттихаук», «Харрикейн», 
«Ла-5», «Аэрокобра» всех модифика-
ций. Как специалист, свободно владе-
ющий многими иностранными языка-
ми (польским, французским, немец-
ким, итальянским, латинским, еврей-
ским), постоянно привлекался в каче-

стве переводчика зарубежной техниче-
ской документации. 

В мае 1945 г. принят на работу в 
качестве преподавателя французского 
языка в Ивановский государственный 
педагогический институт (ИГПИ) им. 
Д.А. Фурманова, который окончил 
(параллельно с работой) экстерном в 
1947 г., получив диплом с отличием по 
специальности: французский язык. В 
ИГПИ работал до 1963 г. в качестве 
старшего преподавателя и доцента, 
выполняя в разные годы обязанности 
помощника декана факультета ино-
странных языков и заведующего ка-
федрой французского языка. С 1957 по 
1960 гг. учился в заочной аспирантуре 
на факультете французского языка в 1-
м Московском государственном педа-
гогическом институте иностранных 
языков. В 1962 г. в ученом совете 
Московского областного педагогиче-
ского института им. Н.К. Крупской им 
защищена диссертация на соискание 
ученой степени кандидата филологи-
ческих наук по теме «Суффиксальное 
образование существительных со зна-
чением деятеля в старофранцузском 
языке (XI-XIII вв.)» [2].  

В 1963 г. Е. М. Гойдо избран по 
конкурсу на должность доцента и за-
ведующего кафедрой французского 
языка Челябинского государственного 
педагогического института (ЧГПИ). На 
этой должности проработал 11 лет. 

Будучи уже известным в стране 
специалистом по романской филоло-
гии, ученым неисчерпаемой глубины, 
Е. М. Гойдо продолжал вести большую 
научную работу в Челябинске. Его 
научные исследования были опубли-
кованы в московских журналах: «Во-
просы языкознания», «Филологиче-
ские науки», «Иностранные языки в 
школе». Гениальный ученый принимал 
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активное участие в работе Института 
Языкознания АН СССР, одного из ве-
дущих языковедческих научно-
исследовательских учреждений в Рос-
сии, в котором проводятся исследова-
ния теоретических проблем языкозна-
ния, и по направлению «Сравнительно-
сопоставительная грамматика роман-
ских языков» в том числе.  

 

 
 

Человека с феноменальной памя-
тью, широким кругозором и эрудицией 
интересовали и увлекали: теоретиче-
ская грамматика, лексикология, исто-
рия языка, сравнительное языкознание, 
методика преподавания иностранных 
языков.  

Креативный организатор науч-
ных исследований, успешно реализо-
вывал/осуществлял: 

– руководство аспирантурой и 
повышением квалификации учителей 
французского языка; 

– организацию и проведение 
научных студенческих и преподава-
тельских конференций на кафедре; 

– редактирование и издание 
сборников материалов научных кон-
ференций; 

– организацию и руководство 
НОУ и НСО. 

Е. М. Гойдо плодотворно рабо-
тал над докторской диссертацией и 
монографией на тему «Словообразова-
ние современного литературного ита-
льянского языка», отдельные части ко-
торых опубликованы в его статьях. 

Каким же был Ефим Маркович 
для студентов французского отделения 
ЧГПИ? Вот его портрет глазами сту-
дентов: 

– суперстрогий и справедливый 
человек; 

– требовательный и безапелля-
ционный; 

– объективный и честный; 
– воспитанный и интеллигентный; 
– инициативный/активный и 

энергичный; 
– ответственный и заслуживаю-

щий доверия; 
– умный/талантливый и эрудиро-

ванный; 
– открытый и толерантный; 
– поддерживающий стремление 

студентов к самообразованию и лич-
ностному росту; 

– формирующий и развивающий 
повышение мотивации студентов к 
изучению французского языка и к 
лингвистическим исследованиям. 

Ефима Марковича не могли не 
интересовать студенческая жизнь и 
внеурочная деятельность студентов: 
был организован выпуск стенгазет к 
Красным дням календаря на француз-
ском языке; художественная самодея-
тельность на французском языке с из-
готовлением костюмов к каждому но-
меру самодеятельности; французский 
театр: старшекурсники ставили мини-
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спектакли и инсценировки из произве-
дений французских авторов (Мольера, 

Бомарше, Сент-Экзюпери) и т.д.  

 

 
 

Интересовали его и пробле-
мы/вопросы распространения и изуче-
ния французского языка в столице 
Южного Урала и в Челябинской обла-
сти. Именно Ефим Маркович Гойдо 
был автором идеи и инициатором со-
здания специализированной француз-
ской школы № 48, ныне гимназии 
имени Николая Островского, специа-
лизированной средней общеобразова-
тельной школы (с 1970 г.) с углублен-
ным изучением французского языка. 

Благодаря инициативе Е. М. 
Гойдо лучшие студенты и выпускники 
французского отделения факультета 
иностранных языков в 70-х гг. получи-
ли возможность поехать на стажировку 
во Францию, а также проверить свои 
знания и повысить свой профессио-
нальный потенциал в качестве пере-

водчиков, командируемых во франко-
язычные страны Африки и Азии. 

Человек интересной судьбы, бле-
стящих умственных и ораторских спо-
собностей, разносторонних интересов, 
знаток литературы и искусства, внима-
тельный и прекрасный педагог-
наставник, обладающий глубокой эру-
дицией, техническим и гуманитарным 
образованием, высококвалифициро-
ванный специалист в совершенстве 
владеющий семью языками, Е. М. Гой-
до уже при жизни стал для студентов 
ЧГПИ (в настоящее время ЮУрГГПУ 
– Южно-Уральский государственный 
гуманитарно-педагогический универ-
ситет) Человеком-Легендой [3], Чело-
веком, оставившим яркий и глубокий 
след в их душах и сердцах.  
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В вузе на факультете иностран-
ных языков учреждена именная сти-
пендия Ефима Марковича Гойдо, ко-
торую получают лучшие студенты-
лингвисты. В 2012 г. в ЧГПУ выпущен 
межвузовский сборник научных тру-
дов «Язык в фокусе современных ис-
следований», посвященный 95-летию 
основателя кафедры французского 
языка в вузе Е. М. Гойдо. 

Мы не можем не гордиться тем 
фактом, что имя нашего ученого Е. М. 
Гойдо занесено в «Энциклопедию г. 
Челябинска», систематизированный, 
научный труд, раскрывающий образ 
Челябинска в контексте исторического 
развития. 

Заключение. Необходимо отме-
тить, что, современный, постоянно ме-
няющийся мир, характеризующийся 
процессом глобализации, т.е. «процес-
сом интеграции человечества в единое 
целое, характеризующее новую эпоху 
развития человечества – эпоху гло-
бального мира» [4, с.10], а также объ-
единения и сотрудничества людей раз-
ных национальностей и конфессий, 
интернационализации и нестабильной 
современной геополитической ситуа-

цией (проведение специальной воен-
ной операции на Украине) побуждают 
нас задуматься об укреплении мощи 
нашего государства, о воспитании пат-
риотов своей страны. Рассматривая 
воспитание как «целенаправленный 
процесс формирования интеллекта, 
физических и духовных сил личности, 
подготовки ее к жизни» [1, с. 41], нель-
зя забывать и о воспитании патриоти-
ческих чувств. Мы должны знать и 
всегда помнить, что основной и важ-
ной задачей на сегодня является вос-
питание гражданина Отечества, нового 
человека, человека, способного жить, 
созидать и творить в полицентричном 
и многомерном/многополярном мире, 
причем гибко, толерантно, качественно 
и высокопрофессионально. 

Итак, хотелось бы акцентировать 
внимание на том, что задача препода-
вателя – научить обучающихся чтить 
память героев нашего Отечества. А 
мы, ученики Е. М. Гойдо, помним о 
своем Учителе, о его бесстрашии, его 
боевых подвигах. В этом году у нас 
двойной юбилей: 80-летие Победы в 
Великой Отечественной войне и 50-
летие со дня окончания вуза.  

 

При написании работы о нашем Учителе у нас родились вот такие строки:  
Ефим Маркович не только с семи языков переводчик, 
Но и многих учебных программ разработчик. 
Блистательный ученый, педагог-наставник, лингвист,  
Прекрасный оратор, лингводидакт и методист. 
Яркая личность, строгий и одновременно скромный человек, 
Теплое общение с ним запомнится НАВЕК! 
 

Вопросы теоретической грамматики французского языка 
Волновали его всегда. 
Классик современной науки о языке, 
Человек, завоевавшиий большой авторитет в педагогической среде. 
Подвижник науки, талантливый педагог, блестящий эрудит, 
Студента всегда багажом глубоких знаний удивит! 
Сбор картофеля в колхозе, Первомайская демонстрация и другие дела, 
Ефим Маркович с нами всегда! 
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Спасибо, Ефиму Марковичу, Учителю от Бога, 
Проложившему своим ученикам в науку широкую дорогу! 
Научил нас язык, культуру и методику обучения ФЯ любить, 
Научил нас трудностей НЕ бояться 
И целей в жизни только своим трудом добиваться! 
 
Вот уже более 50 лет 
Как Ефима Марковича с нами нет! 
Все эти годы трудились на ниве образования 
И с дистанции не сошли, 
Верные своему долгу, оставались на верном пути. 
«Высокую планку» качества образования держать продолжаем,  
Инновационный подход к новым стандартам образовательного процесса  
внедряем.  
Нами может гордиться вуз, регион, страна. 
Мы НЕ подведем никого и никогда! 
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ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОТВЕТЫ ОРГАНИЗМА СТУДЕНТОВ 18–22 ЛЕТ 
ПРИ ПРИМЕНЕНИИ ИНТЕРАКТИВНОГО ОБОРУДОВАНИЯ В ПРОЦЕССЕ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ: ОБЗОР НАУЧНЫХ ИССЛЕДОВАНИЙ 
 

Аннотация. В статье представлен аналитический обзор современных научных 
исследований, посвящённых влиянию интерактивных технологий на физиологиче-
ские реакции организма студентов 18–22 лет в процессе физического воспитания. 
Рассматриваются основные направления цифровой трансформации образования, ана-
лизируются как положительные, так и отрицательные аспекты применения интерак-
тивных средств (онлайн-платформ, мобильных приложений, фитнес-трекеров и др.) 
для индивидуализации и повышения эффективности физической активности студен-
тов. В статье обобщены результаты исследований по оценке сердечно-сосудистой, 
дыхательной, опорно-двигательной и нервной систем, а также когнитивных и пси-
хоэмоциональных реакций при применении интерактивных технологий в физическом 
воспитании студентов. Обобщены данные о рисках развития зрительного утомления, 
нарушений осанки, гиподинамии, а также о возможностях повышения мотивации и 
самоконтроля. Сделан вывод о необходимости сбалансированного и дифференциро-
ванного подхода к внедрению цифровых технологий в образовательный процесс с 
учётом возрастных и индивидуальных особенностей студентов. Научные физиологи-
чески исследования будут являться основой для разработки физиолого-гигиенических 
рекомендаций по использованию интерактивных технологий в целях укрепления здо-
ровья и повышения работоспособности студенческой молодёжи. 

Ключевые слова: интерактивные технологии, студенты, физиологические 
реакции, физическое воспитание, здоровье, когнитивные способности.  
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PHYSIOLOGICAL RESPONSES OF THE BODY OF STUDENTS AGED 18-22 
YEARS WHEN USING INTERACTIVE EQUIPMENT IN THE PROCESS OF 

PHYSICAL EDUCATION: REVIEW OF SCIENTIFIC RESEARCH 
 

Annotation. The article presents an analytical review of modern scientific research 
on the impact of interactive technologies on the physiological reactions of students aged 
18-22 in the process of physical education. The main directions of the digital transfor-
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mation of education are considered, both positive and negative aspects of the use of inter-
active tools (online platforms, mobile applications, fitness trackers, etc.) for individualiz-
ing and improving the effectiveness of students' physical activity are analyzed. The article 
summarizes the results of research on the assessment of the cardiovascular, respiratory, 
musculoskeletal and nervous systems, as well as cognitive and psycho-emotional reactions 
when using interactive technologies in physical education of students. The data on the 
risks of developing visual fatigue, postural disorders, physical inactivity, as well as on the 
possibilities of increasing motivation and self-control are summarized. The conclusion is 
made about the need for a balanced and differentiated approach to the introduction of digi-
tal technologies into the educational process, taking into account the age and individual 
characteristics of students. Scientific physiological research will be the basis for the devel-
opment of physiological and hygienic recommendations on the use of interactive technol-
ogies in order to promote the health and improve the working capacity of students. 

Keywords: interactive technologies, students, physiological reactions, physical ed-
ucation, health, cognitive abilities. 

 
Актуальность. Актуальность 

настоящей работы определяется ак-
тивной цифровой трансформацией 
всех сфер жизни, в том числе системы 
образования. 

В тоже время отмечается небла-
гоприятная динамика состояния здоро-
вья студенческой молодежи за послед-
ние пять лет: снижение лиц с первой 
группой здоровья на 4,4 %, увеличение 
студентов со II группой здоровья на 
9,4%. Также отмечается увеличение в 
10 раз факторов риска здоровью среди 
студентов ˗ курение, режим дня, нару-
шение гигиенических принципов пи-
тания [6]. 

Динамика состояния здоровья 
студентов в период обучения в вузе 
также вызывает обеспокоенность: на 
начало обучения в вузе количество 
студентов с основной группой для за-
нятий физической культурой составля-
ет 36-42%, за период обучения он 
уменьшается до 30-38%, процент забо-
леваемости растет с повышением курса 
обучения [5].  

Физиологические закономерно-
сти развития студентов изучены и до-
казано, что дополнительные нагрузки 
могут специфично влиять на процессы 

развития основных систем жизнеобес-
печения организма студентов в воз-
расте 18-22 лет, что может негативно 
отразиться на состоянии здоровья сту-
дентов. Известно, что современные 
студенты сочетают учебную деятель-
ность с трудовой, спортивной, творче-
ской, что является высокой нагрузкой 
на формирующийся организм.  

Недостаточно изучено влияние 
интерактивных технологий на физио-
логические механизмы адаптации ор-
ганизма студентов в условиях учебной, 
а также в разрезе учебной и трудовой 
деятельности. Недостаточно изучены 
возрастно-половые особенности разви-
тия систем жизнеобеспечения орга-
низма студентов 18-22 лет в условиях 
применения интерактивных техноло-
гий. Существующие интерактивные 
технологии, часто не отвечают техни-
ческим требованиям физиологии, 
спортивной тренировки избранного 
вида спорта, биомеханики двигатель-
ных действий, происходит несоответ-
ствие транслируемой техники, биоме-
ханики и управления двигательными 
действиями при создании цифровой 
модели обучаемого [15]. 
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В 2021 году авторский коллектив 
Д.З. Шибкова с соавт. «проанализиро-
вали векторы воздействия технологий 
цифрового обучения на функциональ-
ное и психофизиологическое состоя-
ние организма обучающихся для обос-
нования безопасного их использования 
в образовании» [3]. Авторы убеждены, 
что «позитивный вектор «цифровой» 
школы будет доминировать над нега-
тивным только в тех образовательных 
организациях, где педагогический кол-
лектив создает образовательную среду, 
соответствующую гигиенической без-
опасности жизнедеятельности детей. 
Необходимым условием для этого яв-
ляется профессиональная подготовка 
преподавателей, готовых к работе в 
цифровой среде» [3]. 

В настоящее время цифровая 
трансформация физического воспита-
ния студентов осуществляется внедре-
нием цифровых технологий в образо-
вательный процесс. Открываются и 
функционируют в вузах России раз-
личные фиджитал-пространства 
(ФГАОУ ВО Первый МГМУ им. И.М. 
Сеченова Минздрава России, ФГАОУ 
ВО СПбПУ Петра Великого, ЧОУ ВО 
«Казанский инновационный универси-
тет им. В.Г. Тимирясова», ФГБОУ ВО 
«Поволжский ГУФКСиТ»). Но, данные 
пространства предназначены для циф-
ровых двойников традиционных видов 
спорта, которые не подразумевают ак-
тивные физические действия.  

Спортивная федерация фиджитал 
спорта Челябинской области ведет ра-
боту по активному развитию фиджитал 
движения, на текущий момент в вузах 
Челябинска появаляются подобные 
пространства, например, есть кибер-
спортивные залы и классы. Интересу-
ющие нас интерактивные технологии 
применяются на территории Челябин-

ска только в детских садах, реабилита-
ционных центрах, спортивных учре-
ждениях, где максимальный возраст 
учащихся достигает 16-18 лет.  

Цель исследования. Провести 
аналитический обзор научных по во-
просам оценки физиологического от-
вета студентов 18-22 лет при примене-
нии интерактивных технологий в про-
цессе физического воспитания.  

Методология исследования. 
Методологической основой исследо-
вания является теоретический анализ 
нормативных и правовых документов, 
научных публикаций по заявленной 
научной проблеме преимущественно за 
последние пять лет с применением ме-
тодов аналогии, сопоставления, обоб-
щения и конкретизации. 

Результаты исследования. Ин-
терактивные технологии (онлайн-
платформы, мобильные приложения, 
электронные дневники, фитнес-
трекеры) способствуют индивидуали-
зации и персонализации образователь-
ного процесса. Использование цифро-
вых средств позволяет студентам са-
мостоятельно планировать и контро-
лировать физическую нагрузку, отсле-
живать прогресс, получать мгновен-
ную обратную связь Внедрение интер-
активных методов повышает интерес к 
занятиям физической культурой, спо-
собствует формированию устойчивых 
мотивационных установок на здоро-
вый образ жизни [10]. 

Использование цифровых обра-
зовательных ресурсов может как сти-
мулировать развитие внимания, памяти, 
мышления, так и вызывать перегрузку, 
снижение концентрации и утомляе-
мость — в зависимости от возраста и 
индивидуальных особенностей [4]. 

Эффективность применения 
цифровых технологий во многом зави-
сит от их адаптации к возрастным и 
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индивидуальным особенностям позна-
вательной деятельности и личностного 
развития обучающихся [12]. 

Ученые из Австралии в 2022 го-
ду провели оценку текущего состояния 
при реализации технологий расширен-
ной реальности, где описали важную 
проблему: в связи с недостаточной ин-
формацией для разработчиков о спе-
цифике видов спорта, возрастных осо-
бенностях студентов 18-22 лет, образо-
вательных требованиях программные 
обеспечения часто не отвечают требо-
ваниям физиологии, спортивной тре-
нировки избранного вида спорта, био-
механики двигательных действий, 
происходит несоответствие транслиру-
емой техники, биомеханики при созда-
нии цифровой модели обучаемого [15]. 

Согласно проведенному иссле-
дованию К. С. Тончева, Н. Л. Быкова, 
Е. В. Сарчука, у испытуемых, активно 
использующих цифровые технологии, 
отмечаются патологии органов зрения 
встречаются на 1,5 раза чаще, чем у 
тех, кто не использует цифровые тех-
нологии совсем или используют редко. 
Также длительное удержание статиче-
ского положения организма, зачастую 
не правильного с точки зрения биоме-
ханики, способствует развитию гипо-
динамии, искривлению позвоночного 
столба, нарушению кровообращения в 
нижних конечностях. Согласно прове-
денному исследованию у испытуемых, 
активно использующих цифровые тех-
нологии, патологии опорно-
двигательного аппарата встречаются 
почти в 2 раза чаще, чем у тех, кто не 
использует цифровые технологии со-
всем или используют редко [13]. 

На основе гигиенической оценке 
влияния факторов цифровой среды на 
организм подростков в условиях обра-
зовательной и досуговой деятельности 
выявлены факторы цифровой среды: 

продолжительность использования 
цифровых устройств (компьютеры, 
смартфоны, планшеты), особенности 
организации рабочего места, освеще-
ние, микроклимат и режим труда и от-
дыха. Также авторы отметили физиоло-
гические и психофизиологические из-
менения: повышенная зрительная 
нагрузка приводит к утомляемости, су-
хости глаз, снижению остроты зрения, 
длительное пребывание в статичной 
позе вызывает нарушения осанки, мы-
шечный дисбаланс, боли в спине и шее, 
чрезмерное использование цифровых 
устройств может вызывать снижение 
концентрации внимания, утомляемость, 
нарушения сна, увеличение тревожно-
сти, снижение стрессоустойчивости, 
склонность к формированию зависимо-
сти от цифровых технологий [15]. 

А. М. Пивоварова, Е.И. Шабель-
никова и З. К. Горчханова и др. описы-
вают положительные стороны исполь-
зования современных технологий: 
ускорение когнитивного и языкового 
развития при правильном разработан-
ном программном обеспечении, теле-
программы; повышение уровня физи-
ческого развития за счёт слияния циф-
ровых технологий и активной физиче-
ской деятельности; повышение уровня 
психоэмоционального и социального 
развития за счет программ, соответ-
ствующих возрасту [9]. 

Статья Рыжкина с соавт. под-
тверждает, что применение интерак-
тивных технологий в физическом вос-
питании студентов технического вуза 
способствует повышению мотивации, 
вовлечённости и физической активно-
сти, а также развитию навыков само-
контроля и самостоятельности. Сту-
денты экспериментальной группы (с 
применением интерактивных техноло-
гий) демонстрировали более высокую 
мотивацию к занятиям физической 
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культурой. Использование интерак-
тивных технологий способствовало 
увеличению количества самостоятель-
ных занятий и улучшению показателей 
физической подготовки. Студенты ак-
тивно использовали мобильные при-
ложения и фитнес-трекеры для плани-
рования и контроля физической 
нагрузки. В экспериментальной группе 
отмечен рост посещаемости занятий по 
физической культуре [10]. 

В доступных ресурсах представ-
лены результаты научных исследова-
ний, посвященных оценке физиологи-
ческих и психофизиологических реак-
ций спортсменов инновационных и 
технологических видов спорта. 

Исследования на группе кибер-
спортсменов показывают, что часто 
наблюдаются специфические особен-
ности в распределении жировой ткани 
и присутствуют отклонения в функци-
онировании опорно-двигательного ап-
парата, что в будущем может привести 
к развитию серьезных заболеваний [7]. 
Установлено, что киберспортсмены 
характеризуются относительно низким 
уровнем мышечной массы и повышен-
ным содержанием жировой ткани по 
сравнению с представителями тради-
ционных видов спорта. Часто выявля-
ются нарушения осанки, мышечный 
дисбаланс и признаки хронической 
мышечной усталости, связанные с дли-
тельным пребыванием в статичных по-
зах и повторяющимися движениями 
рук и кистей. Высокая нагрузка на 
шейно-плечевой отдел, риск развития 
туннельных синдромов и других про-
фессиональных заболеваний опорно-
двигательного аппарата [7]. 

Профессиональный киберспорт 
сопровождается умеренным увеличе-
нием энергозатрат и активацией сер-
дечно-сосудистой системы, что связа-
но с психоэмоциональным напряжени-

ем. Однако уровень физической 
нагрузки остается низким, а изменения 
HRV незначительными. Повышение 
ЧСС и энергозатрат связано скорее с 
психоэмоциональным и когнитивным 
напряжением, а не с физической 
нагрузкой. HRV указывает на актива-
цию симпатической нервной системы, 
но серьезных изменений не наблюда-
ется Исследование подчеркивает, что 
киберспорт — это не только когнитив-
ная, но и физиологически значимая де-
ятельность, требующая контроля со-
стояния организма [16]. 

В научной публикации авторско-
го коллектива О.В, Байгужиной с со-
авт. представлен обзор научных пуб-
ликаций посвященных оценке психо-
физиологического статуса кибер-
спортсменов. На основании проведен-
ного масштабного анализа (60 зару-
бежных публикаций) авторы актуали-
зировали «необходимость сочетания 
совершенствования когнитивных спо-
собностей киберспортсмена, его навы-
ков психомоторной интеграции с фи-
зической тренировкой» [2]. 

Однако при сравнительном ана-
лизе параметров функционального со-
стояния ЦНС киберспортсменов и хок-
кеистов не было обнаружено различий 
[8]. Результатом специфики игровой 
деятельности киберспортсменов явля-
ется отбор спортсменов с более высо-
кой лабильностью и силой нервной си-
стемы. Помехоустойчивость, функции 
избирательного пространственного 
внимания, точность в реакциях выбора 
определяются стажем игровой дея-
тельности и спецификой игрового вир-
туального пространства [8]. 

Обзор зарубежных научных ис-
следований по исследованию физиоло-
гии киберспортсменов актуализирует 
важность разработки мер по поддер-
жанию их здоровья с учётом специфи-
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ки профессиональной деятельности. 
Киберспорт требует особого внимания 
к физиологическому состоянию 
спортсменов, поскольку связан с высо-
ким уровнем когнитивного и эмоцио-
нального напряжения. Необходимо 
разрабатывать и внедрять специализи-
рованные программы поддержки здо-
ровья, профилактики профессиональ-
ных заболеваний и реабилитации ки-
берспортсменов [11]. 

Использование современных 
электронных устройств и приложений 
положительно влияет на мотивацию 
студентов к занятиям физической 
культурой, способствует развитию са-
мостоятельности, самоконтроля и по-
вышению эффективности образова-
тельного процесса [1]. В тоже время 
важно применять дифференцирован-
ный подход к внедрению цифровых 
технологий в образовательный процесс 
с учетом возрастных особенностей 
развития когнитивной и личностной 
сферы учащихся [12]. 

Цифровые технологии оказывают 
двойственное влияние на когнитивные 
способности человека. С одной сторо-
ны, они способствуют развитию когни-
тивных функций и повышению эффек-
тивности обучения. С другой стороны, 
при неправильном использовании они 
могут привести к негативным послед-
ствиям для психического и физическо-
го здоровья. При внедрении цифровых 
технологий в образовательный процесс 
необходимо учитывать индивидуаль-
ные и возрастные особенности. Важно 
соблюдать гигиенические нормы и ре-
комендации по организации рабочего 
места, чтобы минимизировать негатив-
ные последствия [4]. 

Полученные данные важны для 
разработки физиолого-гигиенических 
требований применения интерактив-
ных технологий в физическом воспи-

тании и разработки рекомендаций по 
укреплению здоровья и работоспособ-
ности студентов интерактивными тех-
нологиями. 

Заключение. Анализ научных 
исследований в области применения 
интерактивных технологий в профес-
сиональном спорте и процессе физиче-
ского воспитания позволил выявить 
следующие преимущества: развитие 
физических качеств, обеспечение бла-
гоприятной адаптации к физическим 
нагрузкам, развитие основных систем 
жизнеобеспечения организма, коррек-
ция компонентного состава тела, по-
вышение умственной и физической ра-
ботоспособности, коррекция пси-
хоэмоционального состояния, обеспе-
чение мотивации к занятиям физиче-
ской культурой. 

Несмотря на активную цифро-
вую трансформацию физического вос-
питания исследований по оценке фи-
зиологического ответа организма сту-
дентов 18-22 лет при применении ин-
терактивных технологий в процессе 
физического воспитания недостаточно. 
Необходимы дальнейшие исследова-
ния по выявлению особенностей влия-
ния интерактивных технологий физи-
ческого воспитания на физиологиче-
ские ответы различных систем жизне-
обеспечения организма, когнитивные 
способности, изменения в опорно-
двигательном аппарате, энергетиче-
ские затраты во время тренировочного 
процесса, особенности саморегуляции 
студентов. 

Современные интерактивные 
технологии оказывают комплексное 
влияние на физиологические ответы 
организма студентов 18–22 лет, соче-
тая в себе как положительные, так и 
отрицательные аспекты. Анализ науч-
ных исследований позволяет выделить 
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ключевые тенденции и физиологиче-
ские последействия. 

Результаты научных исследова-
ний, представленных в публикациях, 
подчеркивают необходимость сбалан-
сированного подхода, при котором 
технологии становятся инструментом 
поддержки здоровья, а не угрозой ему. 
Ключевой задачей образовательных 
учреждений становится разработка фи-
зиологически обоснованных техноло-
гий цифровизации учебного процесса, 
в том числе физического воспитания. 
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