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ФИЗИОЛОГИЯ 
_______________________________________________________________ 

 
УДК 612.821.1 + 796.966 

Быков Е. В., Харина И. Ф., Сидоркина Е. Г., 
Перемазова Р. Г., Кошкина К. С., Жаворонков С. С. 

Уральский государственный университет физической культуры,  
Россия, Челябинск, 

bev58@yandex.ru 
 

ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ХОККЕИСТОВ СТУДЕНЧЕСКОЙ КОМАНДЫ 

ПО ПОКАЗАТЕЛЯМ СЕНСОМОТОРНЫХ РЕАКЦИЙ 
 

Аннотация. Студенческий спорт динамично развивается, при этом Студенче-
ская хоккейная лига является одной из высококонкурентной, по этой причине кон-
троль психофизиологических показателей эффективности соревновательной дея-
тельности в течение сезона является важной частью сопровождения учебно-
тренировочного и соревновательного процесса команды вуза. Цель исследования: 
проанализировать динамику психофизиологических показателей на основе анализа 
результатов сенсомоторных реакций хоккеистов студенческой команды различного 
амплуа на протяжении сезона для оценки эффективности соревновательной дея-
тельности. В исследовании приняли участие спортсмены команды УралГУФК по 
хоккею, n=37 (22 нападающих и 15 защитников), средний возраст составил 
20,10±0,35 лет. Диагностика психофизиологического статуса включала результаты 
тестов простой зрительно-моторной реакции, реакции выбора, критической частоты 
световых мельканий, оценки внимания, помехоустойчивости и красно-черные таб-
лицы Шульте-Платонова. На основе модельных характеристик квалифицированных 
спортсменов игровых видов спорта по показателям функциональной подготовлен-
ности выявлены хоккеисты с оптимальным, переходным и неустойчивым (низким) 
типом функционального состояния в различные периоды подготовки.  

Ключевые слова: хоккеисты, студенты, нападающие, защитники, психофи-
зиологические показатели, сенсомоторные реакции, эффективность соревнова-
тельной деятельности 
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EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF COMPETITIVE ACTIVITIES  

OF STUDENT TEAM HOCKEY PLAYERS BASED  
ON INDICATORS OF SENSORIMOTOR REACTIONS 

 
Annotation. Student sports are developing dynamically, while the Student Hockey 

League is one of the most competitive, for this reason, monitoring the psychophysiological 
indicators of the effectiveness of competitive activities during the season is an important 
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part of supporting the educational, training and competitive process of the university team. 
The purpose of the study: to analyze the dynamics of psychophysiological indicators based 
on the analysis of the results of sensorimotor reactions of student hockey players of vari-
ous roles during the season to assess the effectiveness of competitive activities. The study 
involved athletes from the UralGUFC hockey team, n=37 (22 forwards and 15 defenders), 
with an average age of 20.10±0.35 years. The diagnosis of the psychophysiological status 
included the results of tests of simple visual-motor reaction, choice reaction, critical fre-
quency of light flashes, assessment of attention, noise immunity and red-black Schulte-
Platonov tables. Based on the model characteristics of qualified athletes of game sports in 
terms of functional fitness, hockey players with optimal, transitional and unstable (low) 
type of functional condition were identified during various training periods. 

Keywords: hockey players, students, forwards, defenders, psychophysiological in-
dicators, sensorimotor reactions, effectiveness of competitive activity 

 
Актуальность. Эффективность 

(успешность) соревновательной дея-
тельности [6] понимается как макси-
мально возможный результат, который 
может достичь и удерживать спортс-
мен индивидуально и/или в составе 
команды на разных этапах многолет-
ней подготовки [12]. И если первона-
чально оценке подвергалось технико-
тактическое мастерство [9; 19], то в 
настоящее время фокус смещен в 
обоснование влияния психического 
компонента функционального состоя-
ния на эффективность соревнователь-
ной деятельности [5]. Г. Д. Бабушкин 
утверждает, что впервые к проблеме 
успешности соревновательной дея-
тельности обратились психологи, а 
именно А. В. Родионов [1].  

В публикационном поле пред-
ставлены работы общего (все виды 
спорта) и частного (конкретный вид 
спорта) характера. В первом блоке об-
суждаются преимущественно пробле-
мы и необходимость психофизиологи-
ческого мониторинга наиболее значи-
мых критериев эффективности сорев-
новательной деятельности одаренных 
обучающихся, реализующих спортив-
ную деятельность [10; 17]. Второй 
блок носит предметное обоснование 

оценки соревновательной деятельно-
сти и прогнозирование ее успешности. 
Для спортивных единоборств предло-
жена генеалогическая основа [2], рас-
крыта взаимосвязь психического и фи-
зического компонентов функциональ-
ного состояния спортсмена-
единоборца [4], обоснованы психофи-
зиологические маркеры соревнова-
тельной успешности [14]. Для цикли-
ческих видов спорта разработан «Ал-
горитм приоритетности оценки крите-
риев успешного прогноза спортивных 
результатов» [13, с. 139]. Для игровых 
видов спорта отмечается важность 
комплектования состава команды на 
основе индивидуально-
психологических особенностей парт-
неров [3], необходимость контроля со-
става тела [18], а также выбор адекват-
ных методов диагностики спортивной 
успешности [21]. 

И здесь необходимо обратить 
внимание, что данные исследования 
охватывают разные этапы многолетней 
подготовки, включая спорт высших до-
стижений при этом студенческий спорт 
остается без должного внимания, тогда 
как министр спорта РФ М. В. Дегтярев 
на Петербургском международном эко-
номическом форуме (ПМЭФ-2025) за-
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явил «Студенческий спорт – один из 
наших приоритетов» [8].  

Студенческий спорт выполняет 
множество задач, границы которых 
охватывают переходы в спортивной 
карьере (по Н. Б. Стамбуловой) [20], 
представление команды ВУЗа на все-
российских соревнованиях и отбор в 
сборные студенческие команды [11], 
поэтому вопрос обоснования критери-
ев эффективности (успешности), ста-
новится как никогда актуальным.  

Цель исследования: проанали-
зировать динамику психофизиологиче-
ских показателей на основе анализа ре-
зультатов сенсомоторных реакций 
хоккеистов студенческой команды 
различного амплуа на протяжении се-
зона для оценки эффективности сорев-
новательной деятельности. 

Организация и методы иссле-
дования. Исследование проведено на 
базе НИИ олимпийского спорта и 
научно-исследовательской лаборато-
рии УралГУФК. В исследовании при-
няли участие спортсмены команды 
УралГУФК по хоккею, n=37 (22 напа-
дающих и 15 защитников), средний 
возраст составил 20,10±0,35 лет.  

Мониторинг психофизиологиче-
ских показателей хоккеистов студен-
ческой команды проводился с учетом 
игрового амплуа в сезоне 2024-2025 гг. 
в следующих периодах тренировочно-
соревновательной деятельности: в со-
ревновательном (февраль-март 2025 
г.), в восстановительном (май-июнь 
2025 г.) и в подготовительном (август 
2025 г.). В сезоне 2024-2025 гг. хок-
кейная команда УралГУФК провела 58 
официальных матчей, пять высоко ре-
зультативных игроков вызывались в 
сборную региона и в сборную лиги, 
проведя до 10 дополнительных матчей. 

Диагностику психофизиологиче-
ских показателей реализовывали аппа-
ратно-программным комплексом 
(АПК) «НС-ПсихоТест» (ООО 
"Нейрософт") [7], из протоколов ис-
следования для анализа использовали 
результаты простой зрительно-
моторной реакции (ПЗМР), «реакция 
выбора», «Критическая частота свето-
вых мельканий», устойчивости и кон-
центрации внимания, особенности 
внимания уточнялись методиками 
«помехоустойчивость» и «Красно-
черные таблицы Шульте-Платонова».  

Простая зрительно-моторная 
реакции (ПЗМР) направлена на оценку 
текущего функционального состояния 
ЦНС и «… контроля эффективности 
деятельности в условиях дефицита 
времени» [7, с. 25]. 

«Реакция выбора» вариант слож-
ной сенсомоторной реакции, диагно-
стирует индивидуальную подвижность 
нервных процессов. «Показатель сред-
него значения времени сложной сен-
сомоторной реакции выбора отражает 
общую подвижность нервных процес-
сов: если индивидуальное среднее зна-
чение времени реакции выше средне-
статистического, то диагностируется 
инертность нервных процессов, если 
ниже – подвижность. Показатели по 
данной методике также дают инфор-
мацию об уравновешенности (стан-
дартное отклонение) и силе (коэффи-
циент точности) нервных процессов» 
[7, с. 31]. Диагностика индивидуальной 
подвижности нервных процессов реа-
лизуется совместно с оценкой средних 
значений ПЗМР.  

Критическая частота световых 
мельканий (КЧСМ) является субъек-
тивным психофизиологическим мето-
дом, используется в качестве критерия 
утомления коркового отдела зритель-
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ного анализатора, диагностики патоло-
гических процессов в зрительной си-
стеме, для определения степени утом-
ления глаз и функционального состоя-
ния ЦНС [7, с. 36]. 

Методика оценки внимания 
предназначена для диагностики кон-
центрации и устойчивости внимания 
[7, с. 35]. 

Помехоустойчивость – это ха-
рактеристика внимания, отражающая 
способность человека сопротивляться 
воздействию фоновых признаков (по-
мех) при восприятии какого-либо объ-
екта, удержанию высокой концентра-
ции внимания и работоспособности, 
для диагностики уровня помехоустой-
чивости необходимо одновременно 
анализировать данные по методике 
«Оценка внимания» [7, с. 35]. 

Методика «Красно-черные таб-
лицы Шульте-Платонова» предназна-
чена для изучения объема, переключа-
емости и распределения внимания, свя-
занных с подвижностью нервных про-
цессов; концентрации и устойчивости, 
связанных с силой и уравновешенно-
стью нервных процессов [7, с. 60]. 

Статистическая обработка. Ре-
зультаты исследования (Me, 25 %, 75 
%) обработаны на персональном ком-
пьютере с использованием электрон-
ных таблиц программы Microsoft Excel 
пакета Microsoft Office (2017) и SPSS 
Statistica (IBM, США). Проверка на 
нормальность распределения проводи-
лась по критерию Шапиро-Уилка. Для 
сравнения результатов между группа-
ми применялся критерий Манна-
Уитни. Достоверность различий опре-
делялась при p<0,05. 

Результаты исследования и их 
обсуждение. Результаты мониторинга 
психофизиологического статуса хок-

кеистов команды УралГУФК по хок-
кею представлены в таблицах 1-6. 

Диагностируя динамику функци-
онального состояния НС по показате-
лям функциональный уровень системы 
(далее ФУС), устойчивости реакции 
(далее УР) и уровень функциональных 
возможностей (далее УФВ) в тесте 
ПЗМР (Таблица 1) установили: у напа-
дающих и защитников идентичную 
картину по ФУС снижение абсолют-
ных значений от соревновательного 
(далее СП) к восстановительному (да-
лее ВП) с нарастанием к подготови-
тельному периоду (далее ПП); УР 
снижается у нападающих во все пери-
оды исследования, тогда как у защит-
ников наблюдается снижение абсо-
лютных значений к ВП и повышение к 
ПП. Аналогичная картина наблюдается 
и в показателе УФВ, при этом по всем 
параметрам уровень функционального 
состояния определен в диапазоне 
среднего уровня. Коэффициент точно-
сти Уиппла установлен в границе от 
высоких до очень высоких показателей 
у всех участников исследования. 
Необходимо отметить, что ФУС ПЗМР 
в СП у линии нападения и защиты 
установлен на хорошем уровне (75 
квартиль), удовлетворительном (Me), 
неудовлетворительный уровень (25 
квартиль); в ВП и ПП хороший уро-
вень [16] не выявлен. УР ПЗМР на вы-
соком уровне установлен в СП у линии 
нападения и защиты (75 квартиль), на 
хорошем уровне в СП (Me), неудовле-
творительный уровень не зафиксиро-
ван [16]. УФВ ПЗМР на высоком 
уровне выявлен в СП (75 квартиль) у 
линии нападения и защиты; хороший 
уровень у защитников и нападающих в 
СП (Ме), ВП и ПП (75 квартиль); во 
всех остальных случаях удовлетвори-
тельный уровень [16].  
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По результату методики «Реак-
ция выбора» (Таблица 2) в динамике 
исследования зафиксировали преиму-
щественно подвижность нервных про-
цессов, так у хоккеистов линии напа-
дения и защиты это 25 и 50 квартиль. 
Общее число ошибок у нападающих 
несколько возрастает в динамике ис-
следования (75 квартиль), у защитни-
ков снижается к ВП и возрастает к ПП. 
Скорость реакции на «Зеленый» сиг-
нал больше в сравнении с «Красным» у 
всех студентов-хоккеистов. У хоккеи-
стов линии нападения наблюдается 
снижение времени выполнения мето-
дики на «Красный» сигнал с СП к ПП, 
у защитников снижение времени вы-
полнения к ВП и повышение к ПП. 
Аналогичная картина отмечается и на 
«Зеленый» сигнал. 

У хоккеистов линии нападения 
средняя частота в тесте КЧСМ (Табли-
ца 3) в пределах нормы (40-46 Гц) 
установлена в СП (Me), ВП (Me, 25, 75 
квартили), и ПП (Me, 25 квартиль), 
значения ниже 40 Гц истолковываются 
нами как снижение функциональных 
резервов. У хоккеистов линии защиты 
снижение функциональных резервов 
зафиксировано в СП (25 квартиль), у 
всех в ВП и ПП (25 квартиль). 

Диагностируя внимание (Табли-
ца 4) у хоккеистов линии нападения 
вывили: устойчивость внимания нахо-
дится в пределах средних (Me и 25 
квартиль) и высоких (75 квартиль) зна-
чений, при этом наблюдается снижение 
от СП к ВП и повышение к ПП, по па-
раметру концентрация внимания 
наименьшее значение в ПП, в сравне-
нии с ВП. У хоккеистов линии защиты 
концентрация внимания снижается от 
СП к ПП, а устойчивость внимания 
снижается от СП к ВП и повышается к 
ПП. Среднее время реакции находится 

в пределах диапазона нормы, у всех 
хоккеистов; наблюдается снижение ско-
рости выполнения к ВП и повышение к 
ПП. Наименьшие значения по устойчи-
вости реакции установлены в ВП. 

Оценивая «помехоустойчивость» 
(Таблица 5) у хоккеистов студенческой 
команды выявили по параметру Устой-
чивость реакции хороший уровень [16] 
у линии нападения в СП, ВП и ПП (75 
квартиль), у линии защиты – СП, ВП и 
ПП (Ме, 75 квартиль). Неудовлетвори-
тельный уровень установили у линии 
нападения в ВП и ПП (25 квартиль) во 
всех остальных случаях – удовлетво-
рительный уровень. Удовлетворитель-
ный Уровень функциональных воз-
можностей зафиксирован у линии 
нападения в СП и ВП (75 квартиль), у 
линии защиты СП (75 квартиль), ВП и 
ПП (Ме, 75 квартиль), во всех осталь-
ных случаях – неудовлетворительный 
уровень, аналогичная картина по 
Функциональному уровню системы. 
Устойчивость внимания снижается к 
ВП у всех хоккеистов линии защиты, у 
хоккеистов линии нападения в ПП (Me 
и 25 квартиль), на фоне снижения 
устойчивости внимания концентрация 
находится в пределах нормы.  

Для уточнения свойств внимания 
использовали таблицы Шульте-
Горбова (Таблица 6). Объем внимания 
фиксируется в диапазоне от выше 
среднего до ниже среднего уровня, при 
этом в СП у хоккеистов линии нападе-
ния преобладает средний уровень (25 
квартиль, Ме), в ВП – выше среднего 
(25 квартиль, Ме), в ПП – средний (25 
квартиль, Ме) и ниже среднего (75 
квартиль) уровень. У хоккеистов ли-
нии защиты объем внимания в СП 
преобладает средний уровень (25 квар-
тиль, Me) и ниже среднего (75 квар-
тиль), в ВП – выше среднего (25 квар-
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тиль, Me) и средний уровень (75 квар-
тиль), в ПП – средний уровень (25 
квартиль, Me) и ниже среднего (75 
квартиль). По объему внимания не 
установлены высокий и низкий уров-
ни. Высокий уровень по показателю 
распределение внимания зафиксирован 
только у линии защиты в ВП (25 квар-
тиль, Ме). Уровень выше среднего 
продемонстрировали нападающие в 
СП, ВП (25 квартиль, Ме), защитники 
в СП и ПП (25 квартиль, Ме), в 
остальных случаях установлен средний 
уровень распределения внимания. Пе-
реключаемость внимания у линии 
нападения на высоком уровне опреде-
лена в ВП и ПП (25 квартиль); уровень 
выше среднего в СП (25 квартиль), ВП 
и ПП (Ме, 75 квартиль). У линии напа-
дения преобладает средний уровень 
переключаемости внимания: в СП, ВП 
и ПП (Ме, 75 квартиль). 

При сопоставлении результатов 
(U критерий Манна Уитни) достовер-
ные отличия были установлены в ПП в 
тесте ПЗМР между хоккеистами линии 
нападения и защиты по показателям 
число преждевременных нажатий 
(р=0,034), общее число ошибок 
(р=0,037), устойчивость внимания и 
оперативная память (р=0,037), Коэф-
фициент точности Уиппла (р=0,037). В 
СП ‒ в тесте КЧСМ между хоккеиста-
ми линии нападения и защиты по пока-
зателю средняя частота (р=0,036). В 
ВП ‒ в тесте «оценка внимания» по 
показателям Устойчивость реакции 
(р=0,005) и Уровень функциональных 
возможностей (р=0,005). По остальным 
показателям достоверных различий за-
регистрировано не было. 

В результате мониторингового 
исследования на основе модельных ха-
рактеристик квалифицированных 
спортсменов игровых видов спорта 
(футбол, хоккей) по показателям 
функциональной подготовленности 
[15] выявлены хоккеисты с оптималь-
ным, переходным и неустойчивым 
(низким) типом функционального со-
стояния. Принимая во внимание оцен-
ку функционального состояния и 
уровня функциональной подготовлен-
ности хоккеистов [16], констатируем, 
что среди хоккеистов линии нападения 
с оптимальным уровнем функциональ-
ного состояния установлено в СП – 
50,0 %, в ВП – 27,3 %, в ПП – 40,9 %, 
линии защиты – 53,3 %, 33,3 % и 46,7 
% (соответственно). С промежуточным 
типом функционального состояния у 
хоккеистов линии нападения выявлены 
36,4 %, 54,5 % и 40,9 %, у линии защи-
ты – 33,3 %, 60,0 % и 46,7 %. Неустой-
чивый (низкий) тип функционального 
состояния также выявлен в динамике 
мониторинга у линии нападения 13,6 
%, 18,2 % и 18,2 %, у линии защиты – 
13,4 %, 6,7 % и 6,6 %. Необходимо от-
метить, что спортсмены с неустойчи-
вым (низким) типом функционального 
состояния демонстрируют высокую 
«цену» адаптации к нагрузкам, предъ-
являют необходимость разработки 
коррекционных мероприятий и персо-
нализированного подхода к учебно-
тренировочному и соревновательному 
процессу. 
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Таблица 1 – Результаты теста простой зрительно-моторной реакции у хоккеистов студенческой команды  
в различные периоды тренировочно-соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Среднеквадратичное  
отклонение (Мс) 

57,97 
(43,94;68,99) 

47,81 
(40,55;55,20) 

43,54 
(34,28;69,88) 

62,12 
(29,17;65,02) 

52,13 
(42,18;62,73) 

52,01 
(44,58;54,04) 

Число пропусков 1,00 
(0,00;2,00) 

1,00 
(0,00;1,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

Число преждевременных  
нажатий 

1,00 
(0,00;5,00) 

1,00 
(0,00;1,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

Общее число ошибок 2,00 
(1,00;5,00) 

2,00 
(0,00;2,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

0,00 
(0,00;1,00) 

Устойчивость внимания  
и оперативная память (у.е.) 

2,00 
(1,00;5,00) 

2,00 
(0,00;2,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

dT 0,5 (у.е.) 61,58 
(44,01;73,45) 

52,99 
(35,39;62,16) 

59,15 
(46,71;66,35) 

46,94 
(40,56;63,61) 

65,21 
(61,12;69,90) 

58,52 
(46,10;63,94) 

Среднее значение времени  
реакции (Мс) 

206,77 
(195,71;226,75) 

216,29 
(206,04;221,94) 

210,66 
(182,84;218,74) 

201,87 
(189,14;208,03) 

197,54 
(187,90;212,46) 

206,50 
(199,81;225,79) 

Функциональный уровень  
системы (у.е.) 

4,64 
(4,27;4,96) 

4,63 
(4,34;4,96) 

4,51 
(4,18;4,64) 

4,49 
(4,16;4,75) 

4,47 
(4,38;4,53) 

4,55 
(4,40;4,84) 

Устойчивость реакции (у.е.)  2,21 
(1,73;2,42) 

2,21 
(1,76;2,67) 

2,05 
(1,61;2,37) 

1,88 
(1,62;2,02) 

1,76 
(1,57;2,22) 

1,89 
(1,76;2,05) 

Уровень функциональных 
возможностей (у.е.) 

3,86 
(3,40;4,15) 

3,84 
(3,38;4,36) 

3,72 
(3,20;3,99) 

3,62 
(3,17;3,71) 

3,42 
(3,13;3,90) 

3,59 
(3,43;3,73) 

Коэффициент точности  
Уиппла 

0,97 
(0,94;0,99) 

0,99 
(0,97;1,00) 

0,99 
(0,94;1,00) 

0,99 
(0,92;1,00) 

0,99 
(0,96;1,00) 

0,99 
(0,94;1,00) 
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Таблица 2 – Результаты теста реакция выбора у хоккеистов студенческой команды в различные периоды тренировочно-
соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Среднее значение времени  
реакции (Мс) 

338,51 
(304,60;360,71) 

340,87 
(326,00;347,34) 

340,39 
(318,05;360,74) 

339,49 
(309,91;352,11) 

319,00 
(306,25;348,90) 

333,63 
(316,85;357,63) 

Среднеквадратичное  
отклонение (Мс) 

85,65 
(70,90;92,63) 

81,39 
(70,78;86,33) 

85,04 
(75,14;94,14) 

93,97 
(74,23;111,96) 

81,06 
(70,94;87,13) 

77,08 
(71,29;81,32) 

Число пропусков 0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

Число преждевременных  
реакций 

1,00 
(0,00;2,00) 

0,00 
(0,00;2,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;0,00) 

0,00 
(0,00;2,00) 

3,00 
(1,00;5,00) 

Число ложных реакций 4,00 
(3,00;5,00) 

3,00 
(2,00;5,00) 

5,00 
(4,00;6,00) 

3,00 
(1,00;4,00) 

6,00 
(3,00;9,00) 

5,00 
(2,00;8,00) 

Коэффициент точности  
Уиппла 

0,94 
(0,92;0,96) 

0,96 
(0,92;0,97) 

0,93 
(0,89;0,94) 

0,94 
(0,93;0,96) 

0,93 
(0,84;0,96) 

0,93 
(0,89;0,96) 

Общее число ошибок 5,00 
(3,00;6,00) 

6,00 
(3,00;7,00) 

5,00 
(4,00;8,00) 

3,00 
(1,00;4,00) 

5,00 
(3,00;12,00) 

5,00 
(3,00;8,00) 

Время реакции (Красная), 
(Мс) 

351,00 
(322,00;365,00) 

350,00 
(341,00;364,00) 

347,00 
(317,00;366,00) 

337,00 
(315,00;352,00) 

332,00 
(323,00;353,00) 

353,00 
(311,00;362,00) 

Время реакции (Зелёная),  
(Мс) 

330,00 
(300,00;356,00) 

330,00 
(307,00;336,00) 

334,00 
(320,00;356,00) 

317,00 
(305,00;342,00) 

306,00 
(285,00;349,00) 

326,00 
(303,00;350,00) 
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Таблица 3 – Результаты теста критическая частота слияния световых мельканий у хоккеистов студенческой  
команды в различные периоды тренировочно-соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Средняя частота (Гц) 43,00 
(39,60;48,00) 

40,00 
(38,40;43,60) 

42,40 
(40,30;43,80) 

38,40 
(37,20;39,00) 

45,60 
(44,60;48,20) 

40,60 
(39,40;44,00) 

Средняя частота при возрас-
тании (Гц) 

40,40 
(36,40;46,00) 

38,00 
(34,40;39,20) 

40,40 
(36,80;43,20) 

35,20 
(34,80;37,20) 

43,20 
(41,60;46,80) 

36,80 
(34,40;43,60) 

Средняя частота при убыва-
нии (Гц) 

47,20 
(43,60;50,40) 

46,40 
(39,20;48,40) 

45,60 
(44,40;47,50) 

40,80 
(39,20;42,00) 

47,20 
(46,00;48,80) 

46,00 
(43,60;49,60) 

Герцы (Гц) -3,20 
(-8,80;-1,20) 

-5,60 
(-10,00;-2,00) 

-4,00 
(-5,60;-1,20) 

-4,40 
(4,00;-4,00) 

-6,00 
(-7,60;-0,4) 

-8,40 
(-11,10;-6,80) 
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Таблица 4 – Результаты теста «оценка внимания» у хоккеистов студенческой команды в различные периоды  
тренировочно-соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Среднее значение времени  
реакции (Мс)  

277,80 
(268,00;292,80) 

269,90 
(260,00;288,70) 

283,40 
(277,80;289,50) 

291,80 
(269,50;298,90) 

276,90 
(271,90;287,90) 

274,90 
(265,00;284,00) 

Среднеквадратичное  
отклонение  (Мс) 

54,10 
(38,60;80,30) 

53,40 
(44,20;62,20) 

69,30 
(47,10;95,40) 

64,20 
(46,70;84,30) 

62,40 
(51,50;80,90) 

56,40 
(40,80;68,70) 

Функциональный уровень 
 системы (у.е) 

4,10 
(3,90;4,40) 

4,20 
(4,00;4,50) 

1,90 
(1,80;2,20) 

2,30 
(1,40;2,30) 

4,10 
(3,90;4,30) 

4,10 
(3,90;4,30) 

Устойчивость реакции (у.е) 1,80 
(1,60;2,40) 

2,20 
(1,80;2,30) 

3,20 
(3,00;3,50) 

3,60 
(2,70;3,70) 

1,70 
(1,40;2,30) 

1,90 
(1,70;2,50) 

Уровень функциональных 
возможностей (у.е) 

3,10 
(2,90;3,70) 

3,50 
(3,10;3,70) 

3,30 
(3,20;3,50) 

3,20 
(3,00;3,40) 

3,10 
(2,70;3,60) 

3,30 
(2,90;3,40) 

Число ошибок опережения 2,00 
(1,00;5,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

0,00 
(1,00;2,00) 

1,00 
(0,00;3,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

Число ошибок запаздывания 2,00 
(1,00;6,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

0,97 
(0,96;0,99) 

0,96 
(0,92;1,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

Коэффициент точности  
Уиппла  

0,96 
(0,88;0,99) 

0,96 
(0,94;0,97) 

1,00 
(0,98;1,02) 

0,93 
(0,92;1,00) 

0,96 
(0,93;1,00) 

0,97 
(0,92;0,99) 

Устойчивость внимания (у.е) 1,01 
(0,95;1,11) 

0,99 
(0,97;1,04) 

0,92 
(0,90;0,99) 

0,91 
(0,88;0,94) 

0,99 
(0,90;1,05) 

0,97 
(0,94;1,05) 

Концентрация внимания (у.е) 0,98 
(0,95;1,01) 

0,97 
(0,93;1,01) 

0,99 
(0,96;1,02) 

0,96 
(0,92;0,98) 

0,94 
(0,88;0,99) 

0,92 
(0,89;0,98) 
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Таблица 5 – Результаты теста помехоустойчивость у хоккеистов студенческой команды в различные периоды 
тренировочно-соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Среднее значение време-
ни реакции (Мс) 

341,90 
(320,10;364,40) 

333,00 
(319,60;352,10) 

334,50 
(327,40;342,40) 

322,50 
(319,80;371,50) 

356,50 
(341,90;373,90) 

337,50 
(325,10;351,50) 

Среднеквадратичное  
отклонение(Мс) 

88,40 
(79,90;134,50) 

86,70 
(71,90;97,30) 

78,90 
(66,50;97,10) 

78,30 
(73,60;82,50) 

110,90 
(98,10;149,40) 

100,20 
(82,00;151,50) 

Функциональный уровень 
системы ( у.е.) 

3,30 
(3,00;3,70) 

3,40 
(3,20;3,50) 

3,40 
(3,20;3,60) 

3,60 
(3,20;3,90) 

3,20 
(3,00;3,30) 

3,50 
(3,20;3,60) 

Устойчивость реакции 
 ( у.е.) 

0,70 
(0,40;1,20) 

1,10 
(0,80;1,30) 

1,00 
(0,30;1,20) 

1,20 
(1,00;1,60) 

0,80 
(0,50;1,00) 

1,10 
(0,80;1,20) 

Уровень функциональных 
возможностей ( у.е.) 

1,80 
(1,50;2,40) 

2,10 
(1,80;2,40) 

2,00 
(1,60;2,20) 

2,50 
(1,90;2,60) 

1,80 
(1,60;2,00) 

2,40 
(1,90;2,50) 

Число ошибок  
опережения ( у.е.) 

3,00 
(1,00;4,00) 

3,00 
(2,00;6,00) 

2,00 
(1,00;5,00) 

1,00 
(0,000;2,00) 

4,00 
(3,00;7,00) 

2,00 
(0,00;5,00) 

Число ошибок  
запаздывания ( у.е.) 

4,00 
(1,00;6,00) 

5,00 
(3,00;6,00) 

3,00 
(2,00;6,00) 

4,00 
(1,00;6,00) 

5,00 
(2,00;6,00) 

4,00 
(2,00;7,00) 

Коэффициент точности 
Уиппла ( у.е.) 

0,93 
(0,86;0,97) 

0,92 
(0,89;0,96) 

0,93 
(0,85;0,94) 

0,80 
(0,69;0,93) 

0,89 
(0,83;0,92) 

0,93 
(0,82;0,97) 

Концентрация  
возбуждения  (%) 

65,00 
(52,00;70,00) 

59,00 
(53,00;65,00) 

57,00 
(51,00;64,00) 

55,00 
(52,00;69,00) 

72,00 
(62,00;80,00) 

69,00 
(63,00;75,00 

Устойчивость внимания 
( у.е.) 

1,00 
(0,90;1,10) 

1,00 
(0,90;1,10) 

1,00 
(0,90;1,10) 

0,80 
(0,70;0,90) 

0,90 
(0,80;1,00) 

1,00 
(0,90;1,10) 

Концентрация внимания  
( у.е.) 

1,00 
(0,90;1,10) 

1,10 
(1,00;1,20) 

1,00 
(0,90;1,10) 

1,00 
(0,90;1,10) 

1,00 
(0,70;1,10) 

1,10 
(1,00;1,20) 
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Таблица 6 – Результаты теста таблицы Шульте-Горбова у хоккеистов студенческой команды в различные периоды тре-
нировочно-соревновательного цикла (Me, 25 %, 75 %) 

Показатели Соревновательный период  Восстановительный Подготовительный период 
нападающие защитники нападающие защитники нападающие защитники 

Объем внимания 49,00 
(40,00;56,00) 

45,00 
(39,00;59,00) 

37,50 
(35,50;38,50) 

34,50 
(32,00;40,50) 

45,50 
(44,00;53,00) 

49,00 
(39,50;58,50) 

Распределение  
внимания 

209,00 
(166,00;247,00) 

200,00 
(139,00;271,00) 

169,00 
(138,00;245,00) 

121,00 
(114,00;155,00) 

207,00 
(196,00;236,00) 

159,00 
(150,00;186,00) 

Переключаемость  
внимания 

108,00 
(82,00;146,00) 

97,00 
(57,00;156,00) 

98,00 
(67,00;155,00) 

57,00 
(45,00;74,00) 

118,00 
(76,00;145,00) 

84,00 
(46,00;95,00) 

Общее количество  
ошибок 

4,00 
(1,00;6,00) 

3,00 
(1,00;6,00) 

4,00 
(1,00;6,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

3,00 
(2,00;5,00) 

1,00 
(0,00;4,00) 

Время выполнения 209,00 
(165,00;247,00) 

200,00 
(137,00;271,00) 

169,00 
(138,00;245,00) 

121,00 
(114,00;155,00) 

207,00 
(195,00;236,00) 

159,00 
(150,00;186,00) 

Количество ошибок 4,00 
(1,00;6,00) 

3,00 
(1,00;7,00) 

4,00 
(1,00;6,00) 

1,00 
(0,00;2,00) 

2,00 
(1,00;3,00) 

1,00 
(0,00;4,00) 
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Заключение. Динамично разви-
вающийся студенческий спорт приоб-
ретает популярность среди обучаю-
щейся молодежи. Студенческая хок-
кейная лига со множеством чемпиона-
тов и матчей является одной из высо-
коконкурентных, по этой причине кон-
троль психофизиологических показа-
телей эффективности соревнователь-
ной деятельности в течение всего сезо-
на является важной частью сопровож-
дения учебно-тренировочного и сорев-
новательного процесса команды вуза. 
Модельные характеристики квалифи-
цированных спортсменов игровых ви-
дов спорта по показателям функцио-
нальной подготовленности являются 
константой для обоснования типа 
функционального состояния и выбора 
стратегии удержания соревнователь-
ной эффективности обучающегося в 
вузе спортсмена, а именно в вопросе 
коррекционных мероприятий восста-
новления для неустойчивого (низкого) 
типа.  

Данное исследование продолжа-
ет уточнение модельных характери-
стик тренировочной и соревнователь-
ной деятельности хоккеистов студен-
ческой команды с учетом игрового ам-
плуа в разные периоды подготовки 
[15]. Выявлены хоккеисты с оптималь-
ным, переходным и неустойчивым 
(низким) типом функционального со-
стояния. Доля хоккеистов линий напа-
дения и защиты с оптимальным уров-
нем преимущественно представлена в 
СП, в ВП – хоккеисты-студенты с про-
межуточным типом функционального 
состояния. Установлена группа хокке-
истов студенческой команды с не-
устойчивым (низким) типом функцио-
нального состояния на всех диагности-
ческих этапах, с преобладанием у ли-
нии нападения в ВП и ПП, а у линии 
защиты в СП.  

Вектор дальнейшего исследова-
ния направлен на разработку системы 
управления подготовкой хоккеистов 
студенческой команды на основе учета 
психофизиологических и технико-
тактических характеристик. 

Исследование проведено в рам-
ках выполнения Государственного за-
дания НИР на тему «Повышение эф-
фективности спортивной подготовки 
хоккеистов студенческой хоккейной 
лиги на основе учета их психофизиоло-
гических и технико-тактических ха-
рактеристик» № 777-00014-25-00. 

 
Авторы заявляют об отсутствии 

конфликта интересов. 
Conflict of interest. The authors 

declare no conflict of interest. 
 

Список литературы 
1. Бабушкин, Г. Д. Соревнова-

тельная деятельность в спорте и факто-
ры, определяющие спортивный резуль-
тат / Г. Д. Бабушкин // Психопедагогика 
в правоохранительных органах. – 2023. 
– Т. 28, № 2(93). – С. 217‒222. – DOI 
10.24412/1999-6241-2023-293-217-222.  

2. Бакулев, С. Е. Генеалогиче-
ские основы прогнозирования успеш-
ности соревновательной деятельности 
единоборцев / С. Е. Бакулев,  
В. А. Таймазов // Ученые записки уни-
верситета им. П.Ф. Лесгафта. – 2006. – 
№ 19. – С. 7‒14.  

3. Березина, Л. А. Психологиче-
ская совместимость баскетболисток 
как фактор эффективности соревнова-
тельной деятельности / Л. А. Березина, 
О. Л. Быстрова, Д. Н. Немытов // Педа-
гогико-психологические и медико-
биологические проблемы физической 
культуры и спорта. – 2018. – Т. 13, № 
3. – С. 25‒32. – DOI 10.14526/2070-
4798-2018-13-3-25-32.  



18 

4. Игнатова, А. Ю. Влияние пси-
хологических особенностей и физиче-
ских способностей спортсменов-
единоборцев на успешность их сорев-
новательной деятельности / А. Ю. Иг-
натова, А. В. Сухих // Вестник Кузбас-
ского государственного технического 
университета. – 2007. – № 1(59). –  
С. 139‒143.  

5. Коломиец, О. И. Психофунк-
циональное состояние спортсменов с 
ациклической направленностью трени-
ровочного процесса / О. И. Коломиец 
Н. П. Петрушкина, Е. В. Быков // Акту-
альные проблемы современной психо-
физиологии : Материалы XI Междуна-
родной научной конференции (часть 
2). – Приложение международного 
научного журнала «Вестник психофи-
зиологии». – №1 (том 1). – Санкт-
Петербург : НЦП «ПСН», 2018. –  
С. 72‒75. 

6. Макаренко, Т. М. Повышение 
эффективности соревновательной дея-
тельности теннисисток на основе учета 
их индивидуально-психологических 
особенностей: дис. … канд. пед. наук / 
Т. М. Макаренко. – Волгоград,  
1996. – 205 с.  

7. Мантрова, И. Н. Методическое 
руководство по психофизиологической 
и психологической диагностике /  
И. Н. Мантрова. ‒ Иваново: Нейро-
софт, 2007. ‒ 216 с. 

8. Минспорт России и РССС 
подписали соглашение о сотрудниче-
стве [Электронный ресурс] // 
https://minsport.gov.ru/press-
center/news/minsport-rossii-i-rsss-
podpisali-soglashenie-o-sotrudnichestve/ 
(дата обращения 24.06.2025). 

9. Михнов, А. П. Оценка сорев-
новательной деятельности хоккеистов 
высокого класса с учетом групповых 
моделей игровых амплуа /  
А. П. Михнов // Слобожанский научно-

спортивный вестник. – 2014. – № 6(44). 
– С. 79‒86. – DOI 10.15391/snsv. 
2014-6.015.  

10. Отбор и медико-
биологическое сопровождение одарен-
ных обучающихся, реализующих обра-
зовательную и спортивную деятель-
ность / Д. З. Шибкова, П. А. Байгужин, 
В. В. Эрлих [и др.] // Science for 
Education Today. – 2020. – Т. 10, № 5. – 
С. 196‒210. – DOI 10.15293/2658-
6762.2005.11.  

11. «Ошибки, которые прощают-
ся в СХЛ – тут наказуемы»: сборная 
Студенческой хоккейной лиги уступи-
ла победу на Кубке Будущего [Элек-
тронный ресурс] // 
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_k
otorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazue
mi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy
_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_budusc
hego (дата обращения 20.05.2025). 

12. Потапкин, Д. И. Психофи-
зиологические характеристики хоккеи-
стов 14-15 лет как фактор успешности 
соревновательной деятельности /  
Д. И. Потапкин, Т. В. Сборцева, А. А. 
Кылосов // Современные научные ис-
следования и разработки. – 2016. – № 
4(4). – С. 68‒70.  

13. Приходько, А. Ю. Комплекс-
ная оценка критериев успешного про-
гноза спортивных результатов в цик-
лических видах спорта / А. Ю. При-
ходько, В. М. Климов, Р. И. Айзман // 
Человек. Спорт. Медицина. – 2021. –  
Т. 21, № 3. – С. 137‒146. – DOI 
10.14529/hsm210317 

14. Психофизиологические мар-
керы успешности в вольной борьбе / Л. 
И. Губарева, Р. Э. Гарунова, Л. В. Лит-
винова, М. М. Боташева // Физическое 
воспитание и спортивная тренировка. – 
2020. – № 4(34). – С. 101‒108.  

15. Разработка модельных пси-
хофизиологических характеристик 

https://minsport.gov.ru/press-center/news/minsport-rossii-i-rsss-podpisali-soglashenie-o-sotrudnichestve/
https://minsport.gov.ru/press-center/news/minsport-rossii-i-rsss-podpisali-soglashenie-o-sotrudnichestve/
https://minsport.gov.ru/press-center/news/minsport-rossii-i-rsss-podpisali-soglashenie-o-sotrudnichestve/
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_kotorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazuemi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_buduschego
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_kotorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazuemi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_buduschego
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_kotorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazuemi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_buduschego
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_kotorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazuemi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_buduschego
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_kotorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazuemi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_buduschego


19 

спортсменов игровых видов спорта 
(футбол и хоккей) / Е. В. Быков,  
Е. Г. Сидоркина, Е. А. Сазонова, О. В. 
Балберова // Современные вопросы 
биомедицины. – 2022. – Т. 6, № 3(20). – 
DOI 10.51871/2588-
0500_2022_06_03_38.  

16. Способ комплексной оценки 
функционального состояния и уровня 
функциональной подготовленности 
хоккеистов : Патент № 2682486 C1 
Российская Федерация, МПК A61B 
5/00 : № 2018107495 : заявл. 28.02.2018 
: опубл. 19.03.2019 / Е. Ф. Сурина-
Марышева, В. В. Эрлих, Ю. Б. Кораб-
лева ; заявитель Федеральное государ-
ственное автономное образовательное 
учреждение высшего образования 
«Южно-Уральский государственный 
университет (национальный исследо-
вательский университет)».  

17. Терехин, В. С. Систематиза-
ция психофизиологических критериев 
в методологии отбора спортивно ода-
ренных детей / В. С. Терехин, Ю. М. 
Макаров // Ученые записки универси-
тета имени П.Ф. Лесгафта. – 2023. – № 
10(224). – С. 448‒454. – DOI 
10.34835/issn.2308-1961.2023.10.p448-
454.  

18. Boland, M. Relationship Be-
tween Physiological Off-Ice Testing, On-
Ice Skating, and Game Performance in 
Division I Female Ice Hockey Players / 
M. Boland, K. Delude, E. M. Miele // 
Journal of Strength and Conditioning Re-
search. ‒ 2019. ‒ 33(6). ‒ P. 1619‒1628. 
‒ DOI: 10.1519/JSC.0000000000002265. 

19. Bracko, M. R. On-Ice Perfor-
mance Characteristics of Elite and Non-
elite Women's Ice Hockey Players / M. R. 
Bracko // Journal of Strength and Condi-
tioning Research. ‒ 2001. ‒ 15(1). ‒ p. 
42‒47.  

20. Mateu, P. Living Life Through 
Sport: The Transition of Elite Spanish 

Student-Athletes to a University Degree 
in Physical Activity and Sports Sciences / 
P. Mateu, E. Inglés, M. Torregrossa, 
RFR. Marques, N. Stambulova, A. Vila-
nova // Front Psychol. ‒ 2020. ‒ 11. ‒ Р. 
1367. ‒ DOI: 10.3389/fpsyg.2020.01367.  

21. Ben, J. Off-Ice Anaerobic Pow-
er Does Not Predict On-Ice Repeated 
Shift Performance in Hockey / J. Ben, J. 
S. Fitzgerald, C. C. Dietz, K. S. Ziegler, 
S. E. Baker, E. M. Snyder // Journal of 
Strength and Conditioning Research. ‒ 
2016. ‒ 30(9). ‒ P. 2375‒2381. ‒ DOI: 
10.1519/JSC.0000000000001341. 
 

References 
1. Babushkin, G. D. Sorevno-

vatel`naya deyatel`nost` v sporte i 
faktory`, opredelyayushhie sportivny`j re-
zul`tat / G. D. Babushkin // Psixopeda-
gogika v pravooxranitel`ny`x organax. – 
2023. – T. 28, № 2(93). – S. 217‒222. – 
DOI 10.24412/1999-6241-2023-293-217-
222.  

2. Bakulev, S. E. Genealogicheskie 
osnovy` prognozirovaniya uspeshnosti 
sorevnovatel`noj deyatel`nosti edi-
noborcev / S. E. Bakulev, V. A. Tajmazov 
// Ucheny`e zapiski universiteta im. P.F. 
Lesgafta. – 2006. – № 19. – S. 7‒14.  

3. Berezina, L. A. Psixo-
logicheskaya sovmestimost` basketbolis-
tok kak faktor e`ffektivnosti sorevno-
vatel`noj deyatel`nosti / L. A. Berezina, 
O. L. By`strova, D. N. Nemy`tov // Peda-
gogiko-psixologicheskie i mediko-
biologicheskie problemy` fizicheskoj 
kul`tury` i sporta. – 2018. – T. 13, № 3. – 
S. 25‒32. – DOI 10.14526/2070-4798-
2018-13-3-25-32.  

4. Ignatova, A. Yu. Vliyanie psixo-
logicheskix osobennostej i fizicheskix 
sposobnostej sportsmenov-edinoborcev 
na uspeshnost` ix sorevnovatel`noj 
deyatel`nosti / A. Yu. Ignatova, A. V. 
Suxix // Vestnik Kuzbasskogo gosudar-



20 

stvennogo texnicheskogo universiteta. – 
2007. – № 1(59). – S. 139‒143.  

5. Kolomiecz, O. I. Psixofunkcion-
al`noe sostoyanie sportsmenov s aciklich-
eskoj napravlennost`yu trenirovochnogo 
processa / O. I. Kolomiecz N. P. Petrush-
kina, E. V. By`kov // Aktual`ny`e prob-
lemy` sovremennoj psixofiziologii : Ma-
terialy` XI Mezhdunarodnoj nauchnoj 
konferencii (chast` 2). – Prilozhenie 
mezhdunarodnogo nauchnogo zhurnala 
«Vestnik psixofiziologii». – №1 (tom 1). 
– Sankt-Peterburg : NCzP «PSN», 2018. 
– S. 72‒75. 

6. Makarenko, T. M. Povy`shenie 
e`ffektivnosti sorevnovatel`noj 
deyatel`nosti tennisistok na osnove ucheta 
ix individual`no-psixologicheskix oso-
bennostej: dis. … kand. ped. nauk / T. M. 
Makarenko. – Volgograd, 1996. – 205 s.  

7. Mantrova, I. N. Metodicheskoe 
rukovodstvo po psixofiziologicheskoj i 
psixologicheskoj diagnostike / I. N. Man-
trova. ‒ Ivanovo: Nejrosoft, 2007. ‒ 216 s. 

8. Minsport Rossii i RSSS pod-
pisali soglashenie o sotrudnichestve 
[E`lektronny`j resurs] // 
https://minsport.gov.ru/press-
center/news/minsport-rossii-i-rsss-
podpisali-soglashenie-o-sotrudnichestve/ 
(data obrashheniya 24.06.2025). 

9. Mixnov, A. P. Ocenka sorevno-
vatel`noj deyatel`nosti xokkeistov 
vy`sokogo klassa s uchetom gruppovy`x 
modelej igrovy`x amplua / A. P. Mixnov 
// Slobozhanskij nauchno-sportivny`j 
vestnik. – 2014. – № 6(44). – S. 79-86. – 
DOI 10.15391/snsv.2014-6.015.  

10. Otbor i mediko-
biologicheskoe soprovozhdenie odaren-
ny`x obuchayushhixsya, realizuyushhix 
obrazovatel`nuyu i sportivnuyu 
deyatel`nost` / D. Z. Shibkova, P. A. Ba-
jguzhin, V. V. E`rlix [i dr.] // Science for 
Education Today. – 2020. – T. 10, № 5. – 

S. 196‒210. – DOI 10.15293/2658-
6762.2005.11.  

11. «Oshibki, kotory`e 
proshhayutsya v SXL – tut nakazuemy`»: 
sbornaya Studencheskoj xokkejnoj ligi 
ustupila pobedu na Kubke Budushhego 
[E`lektronny`j resurs] // 
https://studsport.ru/20.05.2025_oshibki_k
otorie_proschayutsya_v_shl_tut_nakazue
mi_sbornaya_studencheskoy_hokkeynoy
_ligi_ustupila_pobedu_na_kubke_budusc
hego (data obrashheniya 20.05.2025). 

12. Potapkin, D. I. Psixofiziolog-
icheskie xarakteristiki xokkeistov 14-15 
let kak faktor uspeshnosti sorevno-
vatel`noj deyatel`nosti / D. I. Potapkin, T. 
V. Sborceva, A. A. Ky`losov // Sov-
remenny`e nauchny`e issledovaniya i raz-
rabotki. – 2016. – № 4 (4). – S. 68‒70.  

13. Prixod`ko, A. Yu. Kom-
pleksnaya ocenka kriteriev uspeshnogo 
prognoza sportivny`x rezul`tatov v cikli-
cheskix vidax sporta / A. Yu. Prixod`ko, 
V. M. Klimov, R. I. Ajzman // Chelovek. 
Sport. Medicina. – 2021. – T. 21, № 3. – 
S. 137‒146. – DOI 10.14529/hsm210317. 

14. Psixofiziologicheskie markery` 
uspeshnosti v vol`noj bor`be / L. I. Guba-
reva, R. E`. Garunova, L. V. Litvinova, 
M. M. Botasheva // Fizicheskoe vospi-
tanie i sportivnaya trenirovka. – 2020. – 
№ 4(34). – S. 101‒108.  

15. Razrabotka model`ny`x psixof-
iziologicheskix xarakteristik sportsmenov 
igrovy`x vidov sporta (futbol i xokkej) / 
E. V. By`kov, E. G. Sidorkina, E. A. Sa-
zonova, O. V. Balberova // Sovremenny`e 
voprosy` biomediciny`. – 2022. – T. 6, № 
3(20). – DOI 10.51871/2588-
0500_2022_06_03_38.  

16. Sposob kompleksnoj ocenki 
funkcional`nogo sostoyaniya i urovnya 
funkcional`noj podgotovlennosti xokkeis-
tov : Patent № 2682486 C1 Rossijskaya 
Federaciya, MPK A61B 5/00 : № 
2018107495 : zayavl. 28.02.2018 : opubl. 



21 

19.03.2019 / E. F. Surina-Mary`sheva, V. 
V. E`rlix, Yu. B. Korableva ; zayavitel` 
Federal`noe gosudarstvennoe avtonomnoe 
obrazovatel`noe uchrezhdenie vy`sshego 
obrazovaniya Yuzhno-Ural`skij gosudar-
stvenny`j universitet (nacional`ny`j issle-
dovatel`skij universitet).  

17. Terexin, V. S. Sistematizaciya 
psixofiziologicheskix kriteriev v metod-
ologii otbora sportivno odarenny`x detej / 
V. S. Terexin, Yu. M. Makarov // Uche-
ny`e zapiski universiteta imeni  
P. F. Lesgafta. – 2023. – № 10(224). – S. 
448‒454. – DOI 10.34835/issn.2308-
1961.2023.10.p448-454.  

18. Boland, M. Relationship Be-
tween Physiological Off-Ice Testing, On-
Ice Skating, and Game Performance in 
Division I Female Ice Hockey Players / 
M. Boland, K. Delude, E. M. Miele // 
Journal of Strength and Conditioning Re-
search. ‒ 2019. ‒ 33(6). ‒ p. 1619‒1628. 
‒ DOI: 10.1519/JSC.0000000000002265. 

19. Bracko, M. R. On-Ice Perfor-
mance Characteristics of Elite and Non-
elite Womens Ice Hockey Players /  
M. R. Bracko // Journal of Strength and 
Conditioning Research. ‒ 2001. ‒ 15(1). ‒ 
P. 42‒47.  

20. Mateu, P. Living Life Through 
Sport: The Transition of Elite Spanish 
Student-Athletes to a University Degree 
in Physical Activity and Sports Sciences / 
P. Mateu, E. Inglés, M. Torregrossa, 
RFR. Marques, N. Stambulova, A. Vila-
nova // Front Psychol. ‒ 2020. ‒ 11. ‒ P. 
1367. ‒ DOI: 10.3389/fpsyg.2020.01367.  

21. Ben, J. Off-Ice Anaerobic Pow-
er Does Not Predict On-Ice Repeated 
Shift Performance in Hockey / J. Ben, J. 
S. Fitzgerald, C. C. Dietz, K. S. Ziegler, 
S. E. Baker, E. M. Snyder // Journal of 
Strength and Conditioning Research. ‒ 
2016. ‒ 30(9). ‒ P. 2375‒2381. ‒ DOI: 
10.1519/JSC.0000000000001341. 

 
СВЕДЕНИЯ ОБ АВТОРАХ 
Евгений Витальевич Быков - доктор медицинских наук, профессор, профес-

сор кафедры спортивной медицины и физической реабилитации; директор НИИ 
олимпийского спорта. Уральский государственный университет физической культу-
ры. Челябинск, Россия. E-mail: bev58@yandex.ru 

 
Ирина Федоровна Харина - кандидат педагогических наук, доцент, доцент 

кафедры анатомии, Уральский государственный университет физической культуры. 
Челябинск, Россия. E-mail: kharina.i.f@list.ru  

 
Елена Геннадьевна Сидоркина - научный сотрудник НИИ олимпийского 

спорта, Уральский государственный университет физической культуры. Челябинск, 
Россия. E-mail:  rezenchik@bk.ru 

 
Рамиля Ганиятовна Перемазова– лаборант-исследователь НИИ Олимпий-

ского спорта, Уральский государственный университет физической культуры, Челя-
бинск, e-mail: ram407@yandex.ru 

 
Ксения Сергеевна Кошкина – научный сотрудник НИИ Олимпийского спор-

та, Уральский государственный университет физической культуры, Челябинск, e-
mail: caseychica@mail.ru 



22 

Сергей Сергеевич Жаворонков - старший преподаватель кафедры теории и 
методики хоккея и футбола, Уральский государственный университет физической 
культуры. Челябинск, Россия. E-mail: zhavoronkov_s.22@mail.ru 

 
INFORMATION ABOUT THE AUTHORS 
Evgenii V. Bykov - Doctor of Medical Sciences, Professor, Professor of the De-

partment of Sports Medicine and Physical Rehabilitation. Director of the Olympic Sports 
Research Institute.Ural State University of Physical Culture. Chelyabinsk, Russia. E-mail: 
bev58@yandex.ru 

 
Irina F. Kharina - Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor, Asso-

ciate Professor of the Department of Anatomy, Ural State University of Physical Culture. 
Chelyabinsk, Russia. E-mail: kharina.i.f@list.ru 

 
Elena G. Sidorkina - Researcher, Research Institute of Olympic Sports, Ural State 

University of Physical Culture. Chelyabinsk, Russia. E-mail: rezenchik@bk.ru 
 
Ramilya G. Peremazova – Research Assistant at the Research Institute of Olympic 

Sports, Ural State University of Physical Education, Chelyabinsk, e-mail: 
ram407@yandex.ru 

 
Ksenia S. Koshkina ‒ Research Assistant at the Research Institute of Olympic 

Sports, Ural State University of Physical Education, Chelyabinsk, e-mail: caseychi-
ca@mail.ru 

 
Sergey S. Zhavoronkov - senior lecturer at the Department of Theory and Method-

ology of Hockey and Football, Ural State University of Physical Culture. Chelyabinsk, 
Russia. E-mail: zhavoronkov_s.22@mail.ru 

 
  



23 

УДК 612.00 
Звягина Е. В., Петрушкина Н. П. 

ФГБОУ ВО «Уральский государственный университет физической культуры» 
Россия, Челябинск 

zv-aev@mail.ru 
 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ ДЕЙСТВИЯ  
L-КАРНИТИНА НА ЭФФЕКТИВНОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

(ОБЗОР ЛИТЕРАТУРЫ) 
 
Аннотация. Цель исследования состоит в анализе научных данных о роли L-

карнитина в повышении работоспособности и эффективности восстановления 
спортсменов, а также изучить механизмы его воздействия на различные аспекты 
функционирования организма, такие как энергетический обмен, кровообращение, 
состояние мышечной ткани, эндокринную регуляцию и поддержание здоровья сер-
дечно-сосудистой системы. В статье обобщены имеющиеся знания о положитель-
ном влиянии L-карнитина на производительность и восстановление спортсменов 
высокого уровня, подчеркиваются биологические механизмы, лежащие в основе 
этого эффекта, и выявлены возможные перспективы дальнейших исследований. 
Материалы и методы исследования. Проведен анализ современных научных дан-
ных, демонстрирующих влияние L-карнитина на снижение маркеров повреждения 
мышечной ткани и окислительного стресса, вызванных интенсивными тренировка-
ми. Результаты. Особое внимание уделено влиянию L-карнитина на энергетиче-
ский обмен в миокарде, улучшение микроциркуляции и уменьшение воспалитель-
ных процессов, что в совокупности способствует более эффективному восстановле-
нию сердечно-сосудистой системы. Приведены сведения о влиянии L-карнитина на 
нейроэндокринную систему, в частности, на гормональный баланс и снижение 
утомляемости, что позволяет повысить функциональную готовность спортсмена к 
последующим тренировкам и соревнованиям. Рассматриваются различные формы 
L-карнитина (тартрат L-карнитина, ацетил-L-карнитин) и их специфическое влияние 
на процессы восстановления. Заключение. На основании анализа литературных дан-
ных делается вывод о целесообразности включения L-карнитина в рацион спортс-
менов, испытывающих высокие физические нагрузки, с целью оптимизации процес-
сов восстановления, снижения риска перетренированности и повышения общей 
функциональной подготовленности. 

Ключевые слова: L-карнитин, восстановление, спортсмены, мышечная боль, 
окислительный стресс, усталость 
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PHYSIOLOGICAL MECHANISMS OF L-CARNITINE EFFECT  
ON THE EFFECTIVENESS OF THE TRAINING PROCESS  

(REVIEW OF LITERATURE) 
 
Abstract. The aim of the study is to analyze scientific data on the role of L-carnitine 

in enhancing athletic performance and recovery efficiency, as well as investigate its mech-
anisms of action on various aspects of body functioning such as energy metabolism, blood 
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circulation, muscle tissue condition, endocrine regulation, and cardiovascular health 
maintenance. The article summarizes existing knowledge about the positive effects of L-
carnitine on high-level athletes' performance and recovery, emphasizes biological mecha-
nisms underlying these effects, and identifies potential directions for further research. Ma-
terials and methods. An analysis was conducted of contemporary scientific data demon-
strating the influence of L-carnitine on reducing markers of muscle damage and oxidative 
stress caused by intense training. Results. Special attention is given to the impact of L-
carnitine on myocardial energy metabolism, improved microcirculation, and reduced in-
flammatory processes, which collectively contribute to more effective cardiovascular sys-
tem recovery. Information is provided regarding the effect of L-carnitine on the neuroen-
docrine system, particularly hormonal balance and fatigue reduction, enabling increased 
athlete readiness for subsequent trainings and competitions. Various forms of L-carnitine 
(L-carnitine tartrate, acetyl-L-carnitine) are considered along with their specific influences 
on recovery processes. Conclusion. Based on an analysis of literature data, it is concluded 
that including L-carnitine in the diet of athletes experiencing heavy physical loads is ad-
visable to optimize recovery processes, reduce overtraining risks, and enhance overall 
functional preparedness. 

Keywords: L-carnitine, recovery, athletes, muscle pain, oxidative stress, fatigue 
 
Актуальность. L-карнитин был 

открыт в 1905 году учёными В.С. Гу-
левичем и Р.П. Кримбергом, которые 
выделили его из мышечной ткани. L-
карнитин – аминокислота, функцио-
нально называемая родственной вита-
минам группы В [2]. В спорте высоких 
достижений L-карнитин используется 
в первую очередь как источник энер-
гии. Во время интенсивных физиче-
ских упражнений организм восстанав-
ливает АТФ из различных источников, 
включая углеводы и жирные кислоты. 
Хорошо известно, что при длительных 
аэробных нагрузках после истощения 
источников углеводов в качестве до-
полнительного источника энергии ис-
пользуются жиры, в чем активно 
участвует L-карнитин. Чем эффектив-
нее этот процесс, тем дольше сохраня-
ется работоспособность. В спортивной 
практике L-карнитин, участвуя в энер-
гетических процессах, происходящих в 
митохондриях, повышает физическую 
выносливость и способность организма 
к восстановлению [3]. 

Вместе с тем эффекты примене-
ния L-карнитина распространяются и 
на функции многих висцеральных си-
стем, таким образом он участвует в 
поддержании гомеостаза и способен 
обеспечивать комплексное воздействие 
на организм. 

Цель исследования – проанали-
зировать современные научные публи-
кации, посвященные роли L-карнитина 
в повышении работоспособности и 
эффективности восстановления 
спортсменов, а также изучению меха-
низмов его воздействия на различные 
аспекты функционирования организма, 
такие как энергетический обмен, кро-
вообращение, состояние мышечной 
ткани, кровь, нервная эндокринную ре-
гуляцию и поддержание здоровья сер-
дечно-сосудистой системы. 

Методы исследования. Для 
подготовки обзора изучены современ-
ные научные публикации, доступные в 
российских и международных базах 
данных PubMed, Scopus, Web of 
Science, eLibrary и Google Scholar. Ос-
новные критерии отбора статей: тема-
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тическая направленность работ, их 
клинический характер, включающие 
проспективные исследования, мета-
анализы, систематические обзоры и 
качественные исследования, посвя-
щённые изучению метаболических ас-
пектов использования L-карнитина 
среди спортсменов. Период рассмот-
рения материалов охватывал 2000–
2025 гг. 

Результаты. Применение L-
карнитина сопровождается повышени-
ем выносливости в видах спорта с пре-
обладающим анаэробным механизмом 
энергообеспечения, в частности, таких 
как тяжелая атлетика, бодибилдинг и 
пауэрлифтинг, требующих больших 
силовых затрат. Тренировочные 
упражнения, свойственные представи-
телям разных видов спорта, ускоряют 
метаболизм L-карнитина, а его приме-
нение, в свою очередь, увеличивает 
порог субмаксимальных физических 
усилий [4]. 

В видах спорта с аэробным ме-
ханизмом энергообеспечения мышеч-
ной деятельности L-карнитин необхо-
дим для повышения общей и специ-
альной выносливости. Считается, что 
максимальный прирост энергетических 
ресурсов достигается при сочетании 
приема L-карнитина с повышенным 
количеством жиров в рационе, что 
позволит избежать потери веса во вре-
мя занятий спортом [1]. 

Повышенные тренировочные 
нагрузки усиливают потребность в 
энергии, что стимулирует повышен-
ный метаболизм жирных кислот и, как 
следствие, повышенное использование 
L-карнитина [5]. В связи с этим основ-
ная функция L-карнитина, рассматри-
ваемая в контексте спортивной физио-
логии и биохимии, заключается в том, 
что он способствует транспорту жир-
ных кислот из жировых депо в мышеч-

ные клетки, где они преобразуются в 
энергию путем транспортировки длин-
ноцепочечных жирных кислот в мито-
хондрии через их внутреннюю мембра-
ну. Жирные кислоты без помощи кар-
нитина не способны проникать через 
мембраны клеточных митохондрий [2]. 

Таким образом, являясь основ-
ным транспортным агентом жирных 
кислот, L-карнитин косвенно обеспе-
чивает длительную спортивную актив-
ность средней интенсивности энерге-
тической составляющей, косвенно эко-
номя гликоген, что способствует по-
вышению выносливости [6]. 

При изучении свойств L-
карнитина установлены и другие виды 
активности, свойственные его молеку-
ле (субстрат карнитинминидазы, инги-
битор L-лизин-6-трансаминазы, инги-
битор (R)-
аминопропанолдегидрогеназы, инги-
битор гомоцитратсинтазы), присущие 
карнитину и связанные с его метабо-
лизмом [1]. 

Исследования [3] отмечают, что 
L-карнитин способен снижать гипо-
ксический стресс и нейротрансмиттер-
ную дисфункцию, часто связанную с 
нервно-мышечным утомлением. Эти 
явления характерны для различных 
мышц, в том числе и дыхательных, что 
улучшает их работу при повышенных 
нагрузках. 

Ускоряя процессы восстановле-
ния, L-карнитин не только уменьшает 
повреждение мышц [7], но и уменьша-
ет накопление лактата в мышцах, что 
отдаляет наступление утомления во 
время тренировок и ускоряет восста-
новление после больших нагрузок. 
Этот эффект связан с улучшением кро-
вотока работающих мышц и их снаб-
жения кислородом. Влияя на метабо-
лизм мышц, L-карнитин может усили-
вать синтез белка и гликогена в ске-
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летных мышцах, что важно для вос-
становления после физических нагру-
зок [8]. Показано, что L-карнитин 
участвует в ускорении метаболизма 
лактата и пирувата, тем самым способ-
ствуя более эффективному выведению 
этих продуктов метаболизма, которые 
накапливаются во время интенсивной 
физической активности. L-карнитин 
способствует расщеплению молочной 
и пировиноградной кислот, участвуя в 
процессе их транспортировки в мито-
хондрии, внутри которых они подвер-
гаются дальнейшему метаболизму, 
превращаясь в АТФ и другие энерге-
тические молекулы [9]. Таким образом, 
L-карнитин помогает оптимизировать 
использование энергии в клетках, осо-
бенно в условиях интенсивных физи-
ческих нагрузок, когда уровни молоч-
ной и пировиноградной кислот увели-
чиваются [10] Эти результаты подчер-
кивают важность L-карнитина для 
поддержания оптимальной производи-
тельности и процессов восстановления 
у спортсменов. 

Тренировочные упражнения, 
свойственные представителям разных 
видов спорта, ускоряют метаболизм L-
карнитина, а его применение, в свою 
очередь, повышает порог субмакси-
мальных физических усилий [4]. 

В ряде исследований были изу-
чены механизмы действия L-карнитина 
на систему кровообращения. Увеличи-
вая приток крови, L-карнитин снижает 
последствия гипоксии и улучшает пи-
тание сердечной мышцы, что особенно 
важно при высоких нагрузках. В ис-
следовании [11] влияние L-карнитина 
на деятельность сердечно-сосудистой 
системы объясняется тем, что значи-
тельная часть энергетической состав-
ляющей в работе миокарда реализуется 
с помощью жирных кислот. L-
карнитин может улучшать работу 

сердца, помогая сердцу лучше исполь-
зовать жирные кислоты и увеличивать 
частоту сердечных сокращений. Это 
подтверждено в исследовании [12, 13], 
в котором изучается положительное 
влияние L-карнитина на функцию 
миокарда за счет влияния L-карнитина 
на уровень холестерина и триглицери-
дов в крови. 

При идиопатических и митохон-
дриальных кардиомиопатиях L-
карнитин значительно увеличивает 
функцию выброса левого желудочка и 
уменьшает недостаточность кровооб-
ращения, улучшает потребление кис-
лорода митохондриями и увеличивает 
сократимость миокарда без повышения 
давления в левом желудочке [14; 15]. 

Поскольку при ишемической бо-
лезни сердца, а также при хронической 
обструктивной болезни легких, муко-
висцидозе наблюдается дефицит L-
карнитина, предполагается, что аце-
тил-L-карнитин может выступать мар-
кером при оценке состояния кардиоре-
спираторной системы [16]. 

Результаты одного из рандоми-
зированных клинических исследова-
ний показали, что длительная терапия 
L-карнитином в достаточно высоких 
дозах у больных инфарктом миокарда 
ограничивает дилатацию левого желу-
дочка [17]. К числу важных свойств L-
карнитина относится также его спо-
собность снижать уровень холестерина 
в организме и замедлять образование 
атеросклеротических бляшек в сосу-
дах. Показано, что повышение концен-
трации карнитина в плазме крови и 
миокарде улучшает энергетическое 
обеспечение сердечной мышцы и по-
вышает ее устойчивость к мышечным 
нагрузкам [18]. 

Отмечено, что L-карнитин может 
улучшить функцию эндотелия (внут-
ренней оболочки кровеносных сосу-
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дов) [19]. Улучшение эндотелиальных 
клеток играет ключевую роль в регу-
ляции сосудистого тонуса и образова-
нии новых сосудов [20]. Здоровый эн-
дотелий важен для поддержания нор-
мального кровотока и регулирования 
артериального давления. Исследования 
показывают, что L-карнитин может 
улучшить функцию эндотелия и, таким 
образом, способствовать лучшему кон-
тролю артериального давления. 

Кроме того, поддерживая нор-
мальное артериальное давление, L-
карнитин, играя ключевую роль в 
энергетическом обмене, помогает ор-
ганизму более эффективно использо-
вать жирные кислоты в качестве ис-
точника энергии [21], а также может 
способствовать улучшению общей фи-
зической формы и снижению риска 
развития сердечно-сосудистых заболе-
ваний, связанных с гипертонией. 

Предполагается, что L-карнитин 
может оказывать прямое влияние на ар-
териальное давление, хотя эти данные 
требуют дальнейшего изучения [22]. 

Имеющиеся экспериментальные 
исследования влияния L-карнитина на 
клеточный состав крови не затрагива-
ют вопросы применения у спортсменов 
и носят единичный характер [23]. Так, 
изучение L-карнитина на мембранах 
клеток крови (эритроцитов, лейкоци-
тов и тромбоцитов) выявило несколько 
механизмов, с помощью которых эти 
клетки сохраняют свои мембранные 
структуры от повреждения окисли-
тельным стрессом и модуляцию кле-
точных функций [11]. Это достигается 
путем взаимодействия с фосфолипи-
дами мембран эритроцитов, что стаби-
лизирует их структуру и снижает веро-
ятность повреждения. L-каротин обла-
дает антиоксидантными свойствами, 
т.е. снижает уровень радикалов, раз-

рушающих липидный слой мембран 
эритроцитов. 

При этом стабилизируется или 
(стимулируется) эритропоэз, а, следо-
вательно, увеличивается аэробная ра-
ботоспособность. Достаточное количе-
ство эритроцитов и кислорода способ-
ствуют более быстрому восстановле-
нию после физической нагрузки, поз-
воляя спортсмену вернуться к трени-
ровкам и соревнованиям и предупре-
ждает развитие анемии. Кроме того, 
стабилизация мембран эритроцитов 
обеспечивает их пластичность и про-
ходимость через узкие капилляры. L-
каротин также влияет на функцию 
тромбоцитов, уменьшая их агрегацию. 
Как и в случае с мембранами эритро-
цитов и лейкоцитов, он помогает за-
щитить мембраны от окислительного 
повреждения, сохраняя их функцио-
нальную способность [9; 11; 14]. 

L-карнитин усиливает детокси-
кационную функцию печени, ускоряет 
ресинтез белка и гликогена, приводит к 
более активному расщеплению молоч-
ной и пировиноградной кислот, кото-
рые накапливаются при интенсивных 
физических нагрузках [9]. 

L-карнитин играет ключевую 
роль в регуляции гомеостаза и под-
держании нормальной функции нерв-
ной ткани, участвуя в процессах очи-
щения межклеточного пространства 
мозга от метаболитов. L-карнитин 
успешно помогает организму справ-
ляться с перетренированностью и пе-
реутомлением, одной из причин разви-
тия которых является снижение энер-
гетического потенциала нервных цен-
тров, обеспечивающих движение. Ан-
тиоксидантные свойства L-карнитина 
способствуют защите тканей мозга от 
окислительного стресса, поддерживая 
общее самочувствие и нормальное 
функционирование центральной нерв-
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ной системы [24]. Он способствует 
процессам высвобождения энергии в 
клетках мозга, обеспечивая необходи-
мые ресурсы для синтеза и передачи 
нейромедиаторов и влияя на различные 
нейропептиды, в том числе ацетилхо-
лин, адреналин, участвующие в пере-
даче нервных импульсов и регуляции 
энергетического обмена. 

Фармакологическое действие L-
карнитина (метаболизм, детоксикация, 
восстановление и т. д.) описано в лите-
ратуре, и имеются данные о ноотроп-
ной активности при длительном при-
менении [25]. 

Активность карнитина по отно-
шению к ГАМК-С-рецепторам и гли-
циновому участку NMDA-рецепторов 
(эти рецепторы локализованы в цен-
тральной нервной системе), а также их 
взаимодействие с карнитином объяс-
няют широкий спектр нейромодуля-
торной активности препаратов на ос-
нове L-карнитина: повышение устой-
чивости к стрессу, стимуляция функ-
ций мозга, защита клеток нервной си-
стемы от метаболических нарушений, 
скорость нервно-мышечной передачи, 
стабилизация нервных центров, влия-
ние на когнитивные функции, такие 
как внимание, память и др. 

Стоит обратить внимание на 
влияние карнитина на ацетилхолин. 
Известно, что ацетилхолин имеет ре-
шающее значение для когнитивных 
функций, таких как память, обучение и 
внимание, и поэтому L-карнитин спо-
собен оптимизировать использование 
ацетилхолина, что может иметь особое 
значение при возрастных изменениях 
или нейродегенеративных состояниях, 
при которых наблюдается дефицит 
этого нейротрансмиттера [26]. 

Ацетилхолин играет ключевую 
роль в синаптической пластичности и 
нейронной регенерации, облегчая уда-

ление метаболитов и транспортировку 
необходимых молекул. Гиппокамп и 
кора головного мозга, для которых 
ацетилхолин также важен, являются 
основными структурами, ответствен-
ными за связанные функции, включая 
консолидацию памяти и высшие ко-
гнитивные задачи [10; 11; 22; 25]. 

Кроме того, L-карнитин оказыва-
ет положительное влияние на другие 
нейротрансмиттеры, такие как глута-
мат и гамма-аминомасляная кислота, 
которые играют ключевую роль в ре-
гуляции возбудимости и торможения 
нейронов в центральной нервной си-
стеме [27]. Эти эффекты могут быть 
связаны с антиоксидантными свой-
ствами L-карнитина, его способностью 
нейтрализовать свободные радикалы и 
защищать нейроны от окислительного 
стресса [28]. Таким образом, молекула 
L-карнитина имеет известные меха-
низмы действия, благодаря которым 
это фармакологическое вещество мо-
жет использоваться в спорте. Наиболее 
изученным является антигипоксиче-
ское действие L-карнитина, связанное 
с блокадой транспорта жирных кислот 
в митохондрии. К полезным свойствам 
L-карнитина можно отнести повыше-
ние работоспособности за счет таких 
механизмов, как: ускорение метабо-
лизма, улучшение насыщения мышеч-
ных тканей кислородом и уменьшение 
в них объема молочной кислоты, анти-
оксидантное действие, выведение ток-
синов из организма, защитное действие 
при апоптозе, снижение уровня триг-
лицеридов в крови, стимуляция реге-
нерации тканей и поддержание опти-
мальной массы тела. 

L-карнитин синтезируется в ор-
ганизме из гамма-бутиробетаина под 
действием фермента гамма-
бутиробетаингидроксилазы в печени, 
почках и мозге, а затем поступает в 
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другие ткани [19; 20; 26]. Основная 
часть накапливается в сердце и скелет-
ных мышцах (около 95%). Пищевыми 
источниками L-карнитина являются 
красное мясо (говядина, баранина, 
свинина), рыба, птица, молоко, творог, 
сыр. Синтез L-карнитина требует уча-
стия витаминов С, В3, В6, В9, В12, же-
леза, лизина, метионина и некоторых 
ферментов [2]. Как правило, эти веще-
ства входят в состав БАДов, содержа-
щих карнитин. 

Количество L-карнитина в орга-
низме существенно зависит от типа 
тренировки и вида спорта. Интенсив-
ные аэробные тренировки, такие как 
бег на длинные дистанции, езда на ве-
лосипеде и плавание, обычно вызыва-
ют повышение уровня L-карнитина в 
плазме крови и скелетных мышцах 
[29]. Это связано с увеличением по-
требности в энергии и более активным 
использованием жирных кислот в ка-
честве основного источника топлива. В 
то же время анаэробные тренировки, 
характерные для силовых видов спор-
та, таких как тяжелая атлетика и пау-
эрлифтинг, могут приводить к сниже-
нию уровня L-карнитина в организме, 
поскольку эти виды спорта используют 
креатинфосфат и гликоген в качестве 
основных источников энергии [30]. 

Важно отметить, что уровень L-
карнитина в организме и его эффек-
тивность зависят от индивидуальных 
генетических факторов, диеты, типа и 
интенсивности тренировок, а также 
общего состояния здоровья спортсмена 
[31; 32; 33]. 

Некоторые исследования пока-
зывают, что у спортсменов, специали-
зирующихся в определенных видах 
спорта, могут быть определенные 
адаптации в уровне L-карнитина и его 
использовании в зависимости от ха-

рактера тренировок и соревнователь-
ной деятельности [34]. 

Физические упражнения могут 
увеличить экспрессию ферментов, 
участвующих в биосинтезе L-
карнитина в организме, что дополни-
тельно поддерживает его повышенный 
уровень [35]. 

Упражнения увеличивают мета-
болизм L-карнитина, увеличивая по-
требность в этом веществе. Во время 
интенсивных физических упражнений 
организм восстанавливает АТФ из раз-
личных источников, включая углеводы 
и жирные кислоты. Повышенные тре-
нировочные нагрузки увеличивают по-
требность в энергии, что стимулирует 
повышенный метаболизм жирных кис-
лот и, следовательно, повышенное ис-
пользование L-карнитина [36; 37; 38]. 

Другие виды активности L-
карнитина, описанные выше, связаны с 
воздействием на ферменты или рецеп-
торы, что расширяет понимание эф-
фектов этого соединения. 

Заключение. Таким образом, 
анализ современных литературных ис-
точников подтвердил значимость L-
карнитина для повышения общей и 
специальной выносливости. Вместе с 
тем имеются работы, свидетельствую-
щие о повышении устойчивости к 
стрессу и стимуляции функций мозга, 
стабилизации работы нервных центров 
и влиянии на когнитивные функции. 
Изучались механизмы действия L-
каротина на клетки крови (эритроци-
тов, лейкоцитов и тромбоцитов) благо-
даря чему они не только сохраняют 
свои мембранные структуры от повре-
ждения окислительным стрессом, но и 
модулируют клеточные функции. Опи-
сано улучшение энергетического обес-
печения миокарда и повышение толе-
рантности к мышечным нагрузкам, а 
также улучшение регуляции сосуди-
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стого тонуса и образование новых со-
судов. Благодаря влиянию L-карнитина 
на все висцеральные системы имеет 
место комплексный эффект препарата 
на спортивную деятельность и восста-
новление. 

Современная спортивная наука 
испытывает значительный интерес к 
изучению путей повышения эффектив-
ности энергообеспечения организма и 
ускорению элиминации метаболитов, 
накапливающихся вследствие физиче-
ских нагрузок. Наряду с этими аспек-
тами, заслуживающим пристального 
внимания является исследование влия-
ния метаболизма L-карнитина на 
функциональные характеристики 
внутренних органов и систем. Очевид-
но, что данная область требует про-
должения фундаментальных экспери-
ментов и клинических наблюдений, 
направленных на детальное изучение 
физиологических эффектов L-
карнитина [1], способствующих улуч-
шению адаптации организма к высо-
ким физическим нагрузкам. 

Все вышеизложенное обосновы-
вает целесообразность использования 
препаратов на основе L-карнитина для 
представителей различных видов спор-
та на разных этапах подготовки, а ис-
следование его новых биологических 
свойств остается актуальным. 
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ДИНАМИКА НЕЙРОВЕГЕТАТИВНОЙ РЕГУЛЯЦИИ РИТМА СЕРДЦА  

ПРИ АКТИВНОЙ ОРТОСТАТИЧЕСКОЙ ПРОБЕ  
У СПОРТСМЕНОВ АЦИКЛИЧЕСКИХ ВИДОВ СПОРТА  

С ДЕПРИВАЦИЕЙ СЛУХА С РАЗЛИЧНЫМ ИСХОДНЫМ 
ВЕГЕТАТИВНЫМ ТОНУСОМ 

 
Аннотация. В статье рассматриваются особенности нейровегетативного обес-

печения сердечного ритма в процессе проведения активной ортостатической пробы 
в зависимости от преобладания типа волн в общей мощности спектра у спортсме-
нов-инвалидов по слуху, специализирующихся в ациклических видах спорта. Было 
обследовано 26 спортсменов мужского и женского пола, возраст 18-30 лет, имею-
щих инвалидность по слуху, занимающихся ациклическими видами адаптивного 
спорта (баскетбол, керлинг). Все обследованные спортсмены были ранжированы на 
подгруппы с учетом преобладания типа волн в общей мощности спектра (высоко-, 
низко- и очень низкочастотных колебаний). В качестве метода исследования приме-
нялась запись ритмокардиографии с применением аппаратно-программного ком-
плекса «Поли-Спектр», фирмы ООО «Нейрософт» (Россия) в два этапа, по 5 минут 
каждый: первый этап – лежа в состоянии относительного покоя; второй этап – в по-
ложении активной ортостатической пробы. Результаты исследования. Установлено, 
что у спортсменов-инвалидов по слуху с различным типом преобладания волн в об-
щей мощности спектра в состоянии покоя отмечается различная степень вегетатив-
ной реактивности на проведение активной ортостатической пробы. Чем выше ис-
ходное напряжение регуляторных механизмов, тем меньшая реактивность наблюда-
ется в ответ на изменение положения тела в пространстве. Меньшее напряжение 
адаптационных механизмов сопряжено у спортсменов-инвалидов по слуху, как и у 
здоровых лиц, с влиянием сегментарного контура регуляции с преобладанием пара-
симпатических влияний вегетативной нервной системы. В то же время, существен-
ный процент спортсменов-инвалидов по слуху (38,5%) с преобладанием очень низ-
кочастотных колебаний в общей мощности спектра позволяет предположить,  
что депривация слуха (нейросенсорная тугоухость) приводит к напряжению регуля-
торных механизмов как в покое, так и в ответ на изменение положения тела в про-
странстве. 

Ключевые слова: вариабельность сердечного ритма, спортсмены, деприва-
ция слуха, активная ортостатическая проба, типы волн, общая мощность  
спектра. 
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DYNAMICS OF NEUROVEGETATIVE REGULATION OF HEART RHYTHM 
DURING AN ACTIVE ORTHOSTATIC TEST ATHLETES  
IN ACYCLIC SPORTS WITH HEARING DEPRIVATION  

AND DIFFERENT INITIAL VEGETATIVE TONE 
 
Annotation. The article discusses the features of neurovegetative heart rate support 

during an active orthostatic test, depending on the predominance of the type of waves in 
the total power spectrum of athletes with hearing disabilities specializing in acyclic sports. 
26 male and female athletes, aged 18-30 years, with hearing disabilities, engaged in acy-
clic types of adaptive sports (basketball, curling), were examined. All the athletes sur-
veyed were ranked into subgroups, taking into account the predominance of the type of 
waves in the total power spectrum. As a research method, rhythmocardiography recording 
was used using the Poly-Spectrum hardware and software complex from Neurosoft LLC 
(Russia) in two stages, 5 minutes each: the first stage was lying in a state of relative rest; 
the second stage was in the position of an active orthostatic sample. The results of the 
study. It has been established that athletes with hearing disabilities with different types of 
wave predominance in the total spectrum power at rest have varying degrees of vegetative 
reactivity to an active orthostatic test. The higher the initial voltage of the regulatory 
mechanisms, the less reactivity is observed in response to a change in body position in 
space. A lower strain of adaptive mechanisms is associated in athletes with hearing disa-
bilities, as in healthy individuals, with the influence of a segmental regulatory circuit with 
a predominance of parasympathetic influences of the autonomic nervous system. At the 
same time, a significant number of athletes with hearing disabilities (38.5% of the total 
number of athletes surveyed) with a predominance of very low-frequency waves in the to-
tal power spectrum suggests that hearing deprivation (sensorineural hearing loss) leads to 
stress regulatory mechanisms both at rest and in response to changes in body position in 
space. 

Keywords: heart rate variability, athletes, hearing deprivation, active orthostatic 
test, wave types, total power of the spectrum. 
 

Актуальность. Анализ вариа-
бельности сердечного ритма (ВСР) яв-
ляется одним из наиболее распростра-
ненных методов оценки состояния ме-
ханизмов регуляции физиологических 
функций в организме человека, в част-
ности, общей активности регулятор-
ных механизмов, нейрогуморальной 
регуляции сердца, соотношения между 
симпатическим и парасимпатическим 
отделами вегетативной нервной систе-
мы [2, 7]. Широкое распространение 

применения метода ВСР в спортивной 
практике позволяет использовать его 
для диагностики состояния здоровья 
спортсмена, оценки переносимости 
физических нагрузок с целью повыше-
ния эффективности спортивной подго-
товки [4, с. 96-97]. D. Donelli et al. 
(2023) показали, что тишина оказывает 
влияние на вегетативную нервную си-
стему: состояние, близкое к медита-
ции, и глубокое расслабление (так 
называемая «внутренняя тишина») 
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приводят к усиленной активности вен-
трального ядра блуждающего нерва, 
что снижает активность симпатическо-
го отдела ВНС, а в случае отсутствия 
возможности восприятия звуков окру-
жающей среды (так называемая, 
«внешняя тишина») – приводит к сня-
тию вагусного торможения и активи-
рует симпатический отдел ВНС [8]. S. 
Schulz et al. (2013) и E. S. Saba et al. 
(2023) отмечают, что развитию нейро-
сенсорной тугоухости способствуют 
нарушения сосудистого тонуса капил-
ляров, питающих внутреннее ухо, то-
нус которых, в свою очередь, регули-
руется вегетативной нервной системой 
[10; 11]. S. Park et al. (2021) выявили, 
что нарушение звуковосприятия связа-
но с нарушением сосудистого тонуса и 
нарушениями в деятельности вегета-
тивной нервной системе [9].  

Более существенную информа-
цию об особенностях ВСР дают раз-
личные функциональные пробы, в 
частности, ортостатическая [3]. 

Отсутствие публикаций об осо-
бенностях нейровегетативного обеспе-
чения сердечного ритма в процессе 
проведения активной ортостатической 
пробы у спортсменов-инвалидов по 
слуху, специализирующихся в ацикли-
ческих видах спорта, в зависимости от 
преобладания у них исходного типа 
волн в общей мощности спектра (в со-
стоянии покоя) [1, 5, 6] обусловило ак-
туальность исследования. 

Цель исследования – изучить 
особенности нейровегетативной регу-
ляции сердечного ритма при активной 
ортостатической пробе в зависимости 
от преобладания типа волн в общей 
мощности спектра у спортсменов с де-
привацией слуха, специализирующих-
ся в ациклических видах спорта. 

Организация и методы иссле-
дования. Исследование проводилось в 

течение 2023-2025 гг. на базе НИИ 
Олимпийского спорта УралГУФК (г. 
Челябинск). Было обследовано 26 
спортсменов, мужского и женского по-
ла, возраст 18-30 лет, имеющих инва-
лидность по слуху, занимающихся 
ациклическими видами адаптивного 
спорта (баскетбол, керлинг). Все об-
следованные спортсмены были ранжи-
рованы на подгруппы с учетом преоб-
ладания типа волн в общей мощности 
спектра (ОМС).  

Сформировано три группы: пер-
вая группа включала спортсменов с 
преобладанием HF-волн в ОМС (n=8); 
вторая группа – с преобладанием LF-
волн в ОМС (n=8); третья группа – с 
преобладанием VLF-волн в ОМС 
(n=10).  

Критериями включения в иссле-
дование являлись наличие инвалидно-
сти по слуху, занятие адаптивным ви-
дом спорта (ациклическими видами 
спорта), отсутствие обострения хрони-
ческих заболеваний, отсутствие бере-
менности на момент проведения об-
следования для спортсменок. Все 
спортсмены дали информированное 
добровольное согласие на проведение 
обследования.  

В качестве метода исследования 
применялась запись ритмокардиогра-
фии с применением аппаратно-
программного комплекса «Поли-
Спектр», фирмы ООО «Нейрософт» 
(Россия). Запись ритмокардиографиии 
(РКГ) проводилась в два этапа, по 5 
минут каждый: первый этап – лежа в 
состоянии относительного покоя; вто-
рой этап – в положении активной орто-
статической пробы (АОП).  

Обработка результатов исследо-
вания проводилась с применением ПО 
Microsoft Excel-2017 для Windows и 
IBM SPSS Statistica V.10 (IBM, США). 
Проверка на нормальность распреде-
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ления проводилась по критерию Ша-
пиро-Уилка. Для сравнения внутриг-
рупповых результатов применялся 
критерий Вилкоксона, для сравнения 
результатов между группами – крите-
рий Манна-Уитни. Достоверность раз-
личий определялась при p˂0,05. 

Результаты исследования и их 
обсуждение.  

Нами установлено, что у 30,7% 
спортсменов (8 человек) преобладает 
активность HF-волн в ОМС, у 30,7 (8 
человек) – активность LF-волн в ОМС 
и у 38,5% (10 человек) – активность 
VLF-волн в ОМС. 

В первой группе спортсменов с 
преобладанием активности HF-волн в 
ОМС повышение ЧСС составляло от 
24 до 28 уд/мин; у двух человек (25 %) 
отмечалось увеличение ЧСС более, 
чем на 30 уд/мин. При индивидуаль-
ном рассмотрении параметров ВСР в 
состоянии относительного покоя (в по-
ложении лежа) у этих спортсменов 
также отмечалось преобладание высо-
кочастотных волн в ОМС (HF-волн), а 
при проведении АОП отмечался сдвиг 
процессов нейровегетативного обеспе-
чения сердечного ритма (таблица 1).  

 
Таблица 1 – Показатели абсолютной волновой структуры (мощности колебаний) 
спектра вариабельности сердечного ритма у глухих спортсменов и реакция на ак-
тивную ортостатическую пробу в зависимости от доминирующего преобладания 
типа волн в общей мощности спектра (Ме, 25 %, 75 %) 
Показа-
тели 

Преобладание волн ВСР Z; р 
1 груп-

па 

Z, р 
2 груп-

па 

Z, р 
3 груп-

па 
в положении лежа в положении АОП 

HF 
1 груп-

па 

LF 
2 груп-

па 

VLF 
3 груп-

па 

HF 
1 груп-

па 

LF 
2 груп-

па 

VLF 
3 груп-

па 
ЧСС 
уд/мин 

62,20 
(56,20; 
63,30) 

70,20 
(65,40; 
75,80) 

70,40 
(64,30; 
78,70) 

90,70 
(81,40; 
97,60) 

90,20 
(82,60; 
97,60) 

94,20 
(90,50; 
96,70) 

2,520;  
0,011 

2,380; 
0,017 

2,803; 
0,005 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

ТР, мс2 2917,00 
(1951,00

; 
4796,00) 

2864,00 
(2362,00

; 
3039,00) 

2731,00  
(2141,00

; 
3189,00) 

3421,00 
(2340,0; 
3671,0) 

3005,00 
(1771,0; 
3421,0) 

2518,00 
(1409,0; 
6483,0) 

0,280;   
0,779 

0,140; 
0,888 

0,662; 
0,507 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

HF, мс2 1805,00 
(1214,0; 
2619,00) 

797,00 
(591,00; 
1113,00) 

623,00  
(523,00; 
842,00) 

268,00 
(172,00; 
319,00) 

319,00 
(110,00; 
392,00) 

193,00 
(94,00; 
510,00) 

2,520; 
0,011 

2,380; 
0,017 

 

1,579;  
0,114 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˂0,05 
**р˂0,05 
***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

LF, мс2 596,00 
(332,00; 
1163,00) 

1132,00 
(1036,00

; 
1227,00) 

663,00  
(572,00; 
1016,00) 

1579,00 
(1007,00

; 
2373,00) 

1218,00 
(1120,00

; 
2373,00) 

1216,00 
(670,00; 
2511,00) 

1,400; 
0,161 

0,560; 
0,575 

1,987; 
0,046 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˂0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 
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VLF, 
мс2 

977,00 
(515,00; 
1014,00) 

931,00 
(729,00; 
935,00) 

1244,00  
(1077,00

; 
1523,00) 

1126,00 
(881,00; 
1220,0) 

729,00 
(553,00; 
1566,0) 

1386,00 
(509,00; 
3174,0) 

0,980; 
0,326 

0,507; 
0,612 

0,356; 
0,721 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˂0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˂0,05 
LF/HF, 
у.е. 

0,44 
(0,32; 
0,62) 

1,42 
(1,12; 
1,75) 

1,23 
(0,92; 
1,40) 

7,62 
(4,87; 
8,40) 

7,15 
(5,39; 
7,44) 

6,30 
(5,49; 
6,65) 

2,520; 
0,011 

2,380; 
0,017 

2,803; 
0,005 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˂0,05 
**р˂0,05 
***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

ИН, у.е. 27,20 
(17,90; 
73,90) 

53,80 
(43,50; 
58,50) 

47,30 
(36,40; 
60,50) 

122,60 
(73,60; 
127,10) 

136,20 
(67,50; 
137,50) 

106,60 
(55,90; 
142,0) 

2,380; 
0,017 

2,520; 
0,011 

2,089; 
0,036 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

Примечание: * р1-2 ˂ 0,05 между спортсменами с преобладанием HF-волн и LF-волнами; ** р1-3 ˂ 
0,05 между спортсменами с преобладанием HF-волн и VLF-волнами; *** р2-3 ˂ 0,05 между 
спортсменами с преобладанием LF-волн и VLF-волнами. 

 
У одного спортсмена из первой 

группы отмечался сдвиг нейровегета-
тивного обеспечения сердечного ритма 
при проведении АОП в сторону преоб-
ладания сегментарного контура регу-
ляции с преобладанием симпатических 
влияний на синусовый узел миокарда 
(LF-волн), что обеспечивало прирост 
ЧСС на 56,91 % от исходного уровня (с 
62,2 уд/мин до 97,6 уд/мин). У второго 
спортсмена из первой группы отмечал-
ся сдвиг нейровегетативного обеспече-
ния сердечного ритма при проведении 
АОП в сторону преобладания надсег-
ментарного контура регуляции с пре-
обладающим влиянием вазомоторных 
волн (VLF-волн) на синусовый узел 
миокарда, что объясняет наибольший 
прирост ЧСС при проведении АОП (на 
84,55 % от исходного, с 55,8 уд/мин до 
103,2 уд/мин). 

Во второй группе спортсменов с 
преобладанием активности LF-волн в 
ОМС у одного человека (12,50 %) вы-
явлено увеличение ЧСС более, чем на 
30 уд/мин. Увеличение ЧСС на 56,55 % 

при проведении АОП от исходного с 
70,20 уд/мин до 109,90 уд/мин было 
обусловлено увеличением на 128,61 % 
медленно волновых колебаний волн 
первого порядка (LF-волн) и большим 
влиянием сегментарного контура регу-
ляции и симпатического отдела ВНС 
на синусовый узел.  

В третьей группе спортсменов с 
преобладанием активности VLF-волн в 
ОМС у одного человека (10,00 %) вы-
явлено увеличение ЧСС более, чем на 
30 уд/мин, что сопровождалось сдви-
гом процессов нейровегетативного 
обеспечения сердечного ритма и ха-
рактеризовалось преобладанием сег-
ментарного контура регуляции с пре-
обладанием симпатических влияний на 
синусовый узел миокарда (LF-волн) 
что обеспечивало прирост ЧСС на 
38,67 % от исходного уровня (с 83,00 
уд/мин до 115,10 уд/мин). 

В состоянии относительного по-
коя (в положении лежа) в первой груп-
пе спортсменов с преобладанием HF-
волн в ОМС выявлено наибольшее 
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значение ТР (мс2) в сравнении с дру-
гими группами. Наибольшее значение 
в параметре ТР (мс2) в первой группе 
обусловлено преобладанием высокоча-
стотных колебаний (HF-волн). Увели-
чение высокочастотных колебаний в 
ОМС в сравнении со второй группой 
спортсменов составила 126,47 % 
(р˂0,05) и 189,43 % (р˂0,05) в сравне-
нии с третьей группой. Выявлены 
наименьшие показатели ЧСС 
(уд./мин.), LF/HF (у.е.) и ИН (у.е.).  

При сопоставлении по параметру 
ЧСС (уд/мин) между первой и второй 
группой спортсменов выявлено сниже-
ние на 11,40 % в пользу первой группы 
(р˂0,05). При сопоставлении по пара-
метру ЧСС (уд/мин) между первой и 
третьей группой спортсменов выявле-
но снижение на 11,65 % в пользу пер-
вой группы (р˂0,05).  

При сопоставлении по параметру 
LF/HF (у.е.) между первой и второй 
группой спортсменов выявлено сниже-
ние на 69,01 % в пользу первой группы 
(р˂0,05). При сопоставлении по пара-
метру LF/HF (у.е.) между первой и 
третьей группой выявлено снижение 
на 64,23 % в пользу первой группы 
(р˂0,05). При сопоставлении по пара-
метру ИН (у.е.) между первой и второй 
группой спортсменов выявлено сниже-
ние на 49,44 % у лиц первой группы. 
При сопоставлении по параметру ИН 
(у.е.) между первой и третьей группой 
спортсменов выявлено снижение на 
42,49 % у лиц первой группы.   

Во второй группе спортсменов с 
преобладанием LF-волн в ОМС в со-
стоянии относительного покоя (в по-
ложении лежа) не выявлено снижения 
в параметре ТР (мс2) на 1,82 % в срав-
нении с первой группой спортсменов 
(р˃0,05). Во второй группе спортсме-
нов отмечено преобладание низкоча-
стотных флюктуаций  в ОМС (LF-

волн), что было выше на 89,93 % в 
сравнении с показателями первой 
группы и выше на 70,74 % в сравнении 
с третьей подгруппой (р˂0,05). 

В третьей группе спортсменов с 
преобладанием VLF-волн в ОМС в со-
стоянии относительного покоя (в по-
ложении лежа) выявлены наименьшие 
значения ТР (мс2) в сравнении с дру-
гими группами, однако отмечалось 
преобладание высокочастотных коле-
баний волн второго порядка в ОМС 
(VLF-волн), что было выше на 27,33 % 
в сравнении с первой группой и выше 
на 33,62% в сравнении с третьей груп-
пой.  

При переходе в активную орто-
статическую пробу (АОП) в первой 
группе спортсменов с преобладанием 
HF-волн в ОМС выявлено увеличение 
ТР (мс2) на 17,28 % (с 2917,00 до 
3421,00 мс2 (р=0,779)), что сопровож-
далось увеличением флюктуаций мед-
ленно волновых колебаний волн пер-
вого порядка (LF-волн) в ОМС, при-
рост которого от исходного составил 
164,93 % (р=0,161). Также отмечено 
увеличение следующих параметров 
ВСР при переходе в АОП: ЧСС на 
45,82 % (р=0,011), VLF-волн – на 15,25 
% (р=0,326), LF/HF – на 1631,82 % 
(р=0,011), ИН – на 350,74 % (р=0,017), 
относительных значений LF-волн – на 
137,19 % (р=0,017), относительных 
значений VLF-волн – на 74,89 % 
(р=0,011).  

В таблице 2 представлены пока-
затели относительной мощности коле-
баний в структуре общей мощности 
спектра вариабельности сердечного 
ритма у глухих спортсменов и реакция 
на активную ортостатическую пробу в 
зависимости от доминирующего пре-
обладания типа волн в общей мощно-
сти спектра.  
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В первой подгруппе спортсменов 
при проведении АОП отмечалось сни-
жение следующих параметров ВСР: 
HF-волн с 1805,00 мс2 до 268,00 мс2 
(р=0,011), относительных значений 
HF-волн – на 520,45 % (с 54,60 % до 
8,80 %, р=0,011). При переходе в ак-
тивную ортостатическую пробу (АОП) 
во второй группе спортсменов с пре-
обладанием LF-волн в ОМС выявлена 
тенденция к увеличению флюктуаций 
медленно волновых колебаний волн 
первого порядка (LF-волн) в ОМС на 
7,60% от исходного (с 1132,00 мс2 до 
1218,00 мс2 (р=0,575)). Также отмечено 
увеличение следующих параметров 

ВСР при переходе в АОП: ЧСС на 
28,49 % (р=0,017), LF/HF – на 403,52 % 
(р=0,011), ИН – на 153,16 % (р=0,011), 
относительных значений LF-волн – на 
41,73 % (р=0,025). Во второй подгруп-
пе спортсменов при проведении АОП 
отмечалось снижение следующих па-
раметров ВСР: HF-волн – на 149,84 % 
(с 797,00 мс2 до 319,00 мс2 (р=0,017)), и 
только на уровне тенденции – VLF-
волн – на 27,71 % (с 931,00 мс2 до 
729,00 мс2 (р=0,612)), %HF-волн – на 
249,46 % (с 32,50 % до 9,30 % 
(р=0,123)) и % VLF-волн – на 0,93 % (с 
32,70 % до 32,40 % (р=0,888)). 

 
Таблица 2 – Показатели относительной мощности колебаний в структуре общей 
мощности спектра вариабельности сердечного ритма у глухих спортсменов и реак-
ция на активную ортостатическую пробу в зависимости от доминирующего преоб-
ладания типа волн в общей мощности спектра (Ме, 25 %, 75 %) 
Показатели Преобладание волн ВСР Z; р 

1 
группа 

Z, р 
2 

группа 

Z, р 
3 

группа 
в положении лежа в положении АОП 

HF 
1 груп-

па 

LF 
2 груп-

па 

VLF 
3 груп-

па 

HF 
1 груп-

па 

LF 
2 груп-

па 

VLF 
3 груп-

па 
%HF 54,60 

(48,30; 
54,70) 

32,50 
(23,10; 
32,90) 

29,30 
(16,50; 
31,40) 

8,80 
(7,30; 
9,00) 

9,30 
(7,00; 
10,60) 

8,00 
(4,50; 
8,70) 

2,520; 
0,011 

1,540; 
0,123 

2,701; 
0,006 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˂0,05 
**р˂0,05 
***р˃0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

%LF 24,20 
(17,60; 
31,6) 

40,50 
(38,80; 
41,80) 

30,90 
(24,10; 
31,90) 

57,40 
(43,00; 
69,00) 

57,40 
(45,40; 
64,00) 

47,50 
(33,40; 
54,80) 

2,380;  
0,017 

2,240; 
0,025 

2,803; 
0,005 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˂0,05 
**р˃0,05 

***р˂0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 
***р˃0,05 

%VLF 22,30 
(18,10; 
27,70) 

32,70 
(29,20; 
36,40) 

49,70 
(38,60; 
58,10) 

39,00 
(23,60; 
48,1) 

32,40 
(30,20; 
34,60) 

49,00 
(39,60; 
60,60) 

2,520;  
0,011 

0,140; 
0,888 

0,356; 
0,721 

р1-2 
р1-3 
p2-3 

*р˃0,05 
**р˂0,05 
***р˂0,05 

*р˃0,05 
**р˃0,05 

***р˂0,05 
Примечание: * р1-2 ˂ 0,05 между спортсменами с преобладанием HF-волн и LF-волнами; ** р1-3 ˂ 
0,05 между спортсменами с преобладанием HF-волн и VLF-волнами; *** р2-3 ˂ 0,05 между 
спортсменами с преобладанием LF-волн и VLF-волнами. 
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При переходе в активную ортостатическую пробу (АОП) в третьей группе 
спортсменов с преобладанием VLF-волн в ОМС выявлено увеличение следующих 
параметров ВСР при переходе в АОП: ЧСС – на 33,81 % (р=0,005), LF-волн – на 
83,41 % (р=0,046), LF/HF – на 412,20 % (р=0,005), ИН – на 125,37 % (р=0,036), % LF-
волн – на 53,72 % (р=0,005). В третьей подгруппе спортсменов при проведении АОП 
отмечалось снижение следующих параметров ВСР: HF-волн – на 222,80 % (с 
р=0,014)), относительной мощности HF-колебаний – на 266,25 % (р=0,006). 

При сопоставлении обследованных подгрупп между собой выявлено, что в 
положении лежа отмечаются достоверные различия между показателями 1-й и 2-й 
подгруппы, а также между 1-й и 3-й подгруппой по параметрам абсолютных значе-
ний высокочастотных волн (HF) (1805,00 мс2 против 797,00 мс2, p˂0,05; 1805,00 мс2 

против 623,00 мс2, p˂0,05 соответственно), индекса вагосимпатического взаимодей-
ствия (LF/HF) (0,44 усл.ед. против 1,42 усл.ед.,  p˂0,05 соответственно; 0,44 усл.ед. 
против 1,23 усл.ед., p˂0,05 соответственно) и относительных значений высокоча-
стотных волн (HF) (54,60 % против 32,50 %, p˂0,05 соответственно; 54,60 % против 
29,30 %, p˂0,05 соответственно).  

Сопоставляя исходные параметры ВСР между второй подгруппой и третьей 
подгруппой, мы выявили достоверные различия (p˂0,05) LF и VLF –1132,00 мс2 про-
тив 663,00 мс2, p˂0,05 и 931,00 мс2 против 1244,00 мс2, p˂0,05, соответственно.  

При сопоставлении обследованных подгрупп между собой при проведении 
АОП выявлены достоверные различия между 2-й и 3-й подгруппами по параметрам 
медленных волн второго порядка –729,00 мс2 против 1386,00 мс2, p˂0,05 и 32,40 % 
против 49,00 %, p˂0,05(таблицы 1 и 2 и на рисунках 1-5).  
 

 
Рисунок 1 – Динамика абсолютной мощности колебаний в различных диапа-

зонах спектра у глухих спортсменов при проведении активной ортопробы в зависи-
мости от исходного преобладания типа волн в общей мощности спектра 
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Рисунок 2 – Динамика относительной мощности колебаний в различных диа-

пазонах спектра у глухих спортсменов при проведении активной ортопробы в зави-
симости от исходного преобладания типа волн в общей мощности спектра 

 

 
Рисунок 3 – Динамика показателей частоты сердечных сокращений  

у глухих спортсменов при проведении активной ортопробы в зависимости  
 от исходного преобладания типа волн в общей мощности спектра  
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Рисунок 4 – Динамика показателей индекса вагосимпатического взаимодей-

ствия у глухих спортсменов при проведении активной ортопробы  
в зависимости от исходного преобладания типа волн  

в общей мощности спектра 
 

 
Рисунок 5 – Динамика показателей индекса напряжения у глухих спортсменов 

при проведении активной ортопробы в зависимости  
от исходного преобладания типа волн в общей мощности спектра 
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ленные преобладающим влиянием па-
расимпатического отдела ВНС на си-
нусовый узел миокарда. При переходе 
в АОП отмечалось снижение его влия-
ния с активацией симпатического зве-
на ВНС и деятельности вазомоторного 
центра, что привело к повышению 
ЧСС, вагосимпатического индекса и 
индекса напряжения. Обращает на себя 
внимание тот факт, что при переходе в 
АОП в 1-й группе спортсменов отме-
чаются наибольшие показатели абсо-
лютных низкочастотных колебаний 
(вазомоторных LF-волн) в сравнении с 
другими группами глухих спортсме-
нов. Данная особенность может быть 
сопряжена с процессами перераспре-
деления объема циркулирующего кро-
вотока (ОЦК) и активацией влияния 
вазомоторного центра на стенки сосу-
дов в ответ на изменение тела в про-
странстве. Эта особенность соответ-
ствует физиологической норме реак-
ции в ответ на изменение тела в про-
странстве (АОП). 

Во 2- группе спортсменов с пре-
обладанием LF-волн в ответ на АОП 
отмечалось увеличение ЧСС, абсолют-
ных колебаний волн 1-го порядка (низ-
кочастотные колебания), вагосимпати-
ческого индекса и индекса напряже-
ния. Выявлено снижение высокоча-
стотных колебаний и VLF-волн. При 
переходе в АОП не было существен-
ных сдвигов в абсолютных значениях 
медленно волновых колебаний 1-го 
порядка, хотя отмечались достоверные 
изменения в их относительных значе-
ниях, что связано с деятельностью ва-
зомоторного центра и его влияния на 
сосудистую стенку и на рецепторы си-
нокаротидной зоны миокарда, приво-
дящее к увеличению показателей ЧСС, 
вагосимпатического индекса и индекса 
напряжения в ответ на изменение тела 
в пространстве (АОП). Отмечено, что 

уровень показателей ЧСС в покое во 
второй группе спортсменов в сравне-
нии с первой группой обусловлен ис-
ходной повышенной активностью 
симпатического отдела ВНС.  

В третьей группе спортсменов с 
преобладанием медленных волн 2-го 
порядка в ОМС (VLF-волн) в исходном 
состоянии отмечается напряженный 
вегетативный баланс, а в ответ на АОП 
отмечалось наибольшее увеличение 
ЧСС в сравнении с другими группами 
спортсменов. Исходное высокое зна-
чение ЧСС, так и его повышенное зна-
чение в ответ на АОП обусловлено 
наименьшими показателями парасим-
патических влияний на синусовый узел 
миокарда. Как показано Д. А. Катае-
вым с соавт. (2023) «преобладающие 
значения VLF-волн в общей мощности 
спектра указывают на модулирующую 
роль метаболитов, в. т. ч. миокарда, 
которая реализуется с участием симпа-
тического и парасимпатического отде-
ла ВНС» [4, с. 97]. Обращает на себя 
внимание тот факт, что у спортсменов-
инвалидов по слуху, отнесенных к тре-
тьей группе, наблюдается снижение 
вегетативной реактивности при прове-
дении АОП, что согласуется с ранее 
описанным А. М. Вейном (2000) «за-
коном исходного уровня», «согласно 
которому, чем выше исходный уро-
вень, тем в более деятельном и напря-
женном состоянии находится орган 
или система, тем меньший ответ воз-
можен при действии возмущающих 
стимулов» [2, с. 68], в нашем случае, 
при проведении АОП.   

При сопоставлении исходных (в 
положении лежа) значений ВСР между 
первой и второй, первой и третьей 
группами нами выявлены достоверные 
различия в параметрах абсолютных и 
относительных значений мощности 
высокочастотной составляющей спек-
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тра (HF-волны), вагосимпатического 
индекса, а при выполнении АОП не 
было зафиксировано достоверных раз-
личий по этим парам показателей.  

Наличие в исходном состоянии 
достоверных различий в параметре HF-
волн позволяет применять его в каче-
стве маркера степени напряжения 
адаптационных процессов у спортсме-
нов-инвалидов по слуху, специализи-
рующихся в ациклических видах спор-
та, а также эти показатели могут вы-
ступать в качестве модельных характе-
ристик ВСР у этой группы спортсме-
нов. 

При сопоставлении исходных (в 
положении лежа) значений ВСР между 
второй и третьей группами нами уста-
новлены достоверные различия в па-
раметрах абсолютных значений мед-
ленноволновых колебаний 1-го и 2-го 
порядка (LF- и VLF-волн), а при пере-
ходе в АОП – лишь в VLF-волнах. Вы-
явленные особенности позволяют 
предположить, что поскольку регуля-
ция ритма сердца во второй группе 
спортсменов-инвалидов по слуху в ис-
ходном состоянии реализуется за счет 
сегментарного контура регуляции, то 
это снижает выраженность реакции ве-
гетативной нервной системы на АОП 
(что также характеризуется отсутстви-
ем достоверных различий внутри вто-
рой группы по параметру LF-волн в 
ответ на изменение перемещения тела 
в пространстве при проведении АОП). 
Преобладание как абсолютных, так и 
относительных значений LF-колебаний 
в состоянии относительного покоя во 
второй группе спортсменов позволяет 
сделать вывод о напряжении механиз-
мов нейровегетативной регуляции, и 
оно проявляется в меньшей степени 
выраженности изменений в ответ на 
возмущающий стимул (также можно 

трактовать как проявление «закона ис-
ходного уровня» [2, с. 68]).   

Заключение. Таким образом, 
проведенное нами исследование пока-
зало, что у спортсменов-инвалидов по 
слуху в зависимости от преобладания 
волн в общей мощности спектра в со-
стоянии покоя отмечаются различные 
проявления вегетативной реактивности 
на проведение активной ортостатиче-
ской пробы: чем выше исходное 
напряжение регуляторных механизмов, 
тем меньшая реактивность наблюдает-
ся в ответ на изменение положения те-
ла в пространстве. Меньшее напряже-
ние адаптационных механизмов в по-
кое сопряжено у спортсменов-
инвалидов по слуху, как и у здоровых 
лиц, с влиянием сегментарного конту-
ра регуляции с преобладанием пара-
симпатических влияний вегетативной 
нервной системы. В то же время, су-
щественная численность спортсменов-
инвалидов по слуху (38,5 % от общего 
числа обследованных спортсменов) с 
преобладанием очень низкочастотных 
волн в общей мощности спектра поз-
воляет предположить, что депривация 
слуха (нейросенсорная тугоухость) 
приводит к напряжению регуляторных 
механизмов как в покое, так и в ответ 
на изменение положения тела в про-
странстве. 
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В УСЛОВИЯХ СОВРЕМЕННОГО ВУЗА 

 
Аннотация. В работе обобщён опыт организации и совершенствования учеб-

ных занятий по физической культуре для студентов специальной медицинской 
группы. При исследовании среди обучающихся выявлено преобладание четырёх но-
зологических категорий: сердечно-сосудистых, опорно-двигательных, эндокринных 
и респираторных заболеваний. Предложена модель оптимизации, включающая ме-
дико-педагогический скрининг, дифференцированный подбор упражнений и непре-
рывный контроль функциональных показателей. 
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Abstract. The paper summarizes experience in organizing and improving physical-
education classes for university students assigned to a special medical group. A survey of 
the students revealed four predominant nosological categories: cardiovascular, musculo-
skeletal, endocrine, and respiratory diseases. An optimization model is proposed that in-
cludes medical-pedagogical screening, a differentiated selection of exercises, and continu-
ous monitoring of functional indicators. 

Keywords: adaptive physical education; special medical groups; student health; 
class optimization; chronic diseases; physical education. 

 
Актуальность. В настоящее 

время заметно увеличение числа сту-
дентов вузов, имеющих различные от-
клонения в состоянии здоровья, то есть 
хронические заболевания или функци-
ональные нарушения. Эта проблема 

приобретает особую актуальность, по-
скольку обеспечение равных возмож-
ностей в обучении, включая занятия 
физической культурой, для лиц с огра-
ниченными возможностями здоровья 
(ОВЗ) закреплено в государственной 
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политике и законодательстве РФ [6]. 
Вместе с тем многочисленные иссле-
дования свидетельствуют о тенденции 
снижения уровня здоровья студенче-
ской молодежи за время обучения в ву-
зе [7]. Например, при поступлении в 
университет около 50–65% первокурс-
ников относятся к «основной» меди-
цинской группе (практически здоро-
вы), однако к старшим курсам эта доля 
снижается (до ~40% к третьему курсу) 
за счет роста числа студентов, отне-
сенных по состоянию здоровья к спе-
циальным медицинским группам [7]. 
Это означает, что значительная часть 
обучающихся имеет хронические па-
тологии, требующие адаптации учеб-
ного процесса по физическому воспи-
танию. Таким образом, разработка эф-
фективных подходов к оптимизации 
занятий физической культурой для 
студентов с отклонениями в здоровье 
является насущной задачей, направ-
ленной на сохранение и укрепление 
здоровья молодежи, повышение их 
функциональных возможностей и 
успешную интеграцию в образователь-
ную среду вуза.  

Цель исследования. Целью 
настоящего исследования является 
разработка и обоснование модели оп-
тимизации учебного процесса по фи-
зической культуре для студентов со 
специфическими отклонениями в со-
стоянии здоровья, направленной на по-
вышение их функциональных возмож-
ностей и сохранение общего состояния 
здоровья в условиях высшего учебного 
заведения. 

Материалы и методы: Иссле-
дование проходило на базе Института 
спорта, туризма и сервиса Южно-
Уральского государственного универ-
ситета (НИУ). Выборку составили сту-
денты 1-3 курсов специальной меди-
цинской группы (СМГ) с III – IV груп-

пой здоровья (в соответствии с прило-
жением №1 приказа Минздрава России 
от 01.03.2016г. №134н) (n = 98). Для 
проведения исследования применялся - 
медико-педагогический скрининг с ис-
пользованием анкетирования и функ-
циональных тестов для первичной 
оценки состояния здоровья и физиче-
ской подготовленности студентов. 
Дифференцированный подбор упраж-
нений, осуществлялся на основании 
классификации студентов по нозоло-
гическим группам и индивидуальных 
противопоказаниях. Проводился не-
прерывный мониторинг ключевых по-
казателей (ЧСС, АД, пикфлоуметрия) в 
процессе занятий и последующий ана-
лиз динамики. Статистическая обра-
ботка результатов осуществлялась с 
применением методов вариационной 
статистики для оценки эффективности 
предложенной модели. 

Студенты специальной медицин-
ской группы (СМГ) характеризуются 
большим разнообразием диагнозов и 
функциональных ограничений. Орга-
низация занятий должна учитывать 
широкий диапазон патологий у данной 
категории обучающихся [3]. Принято 
разделять студентов СМГ на подгруп-
пы в зависимости от характера заболе-
вания и медицинских показаний: 
например, выделяют группы студентов 
с заболеваниями сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, с нарушениями 
обмена веществ и заболеваниями эндо-
кринной или пищеварительной систе-
мы, с патологиями опорно-
двигательного аппарата, а также с 
нарушениями зрения и другими забо-
леваниями [6]. В рамках данного ис-
следования под наиболее часто встре-
чающимися патологиями среди сту-
дентов будут рассмотрены четыре 
ключевые категории: заболевания сер-
дечно-сосудистой системы, патологии 
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опорно-двигательного аппарата, эндо-
кринные заболевания и нарушения ре-
спираторной (дыхательной) системы. 
Эти группы охватывают основные ти-
пы хронических отклонений, наиболее 
характерных для студенческого воз-
раста. По данным многолетних наблю-
дений, ни одна из этих нозологических 
групп не имеет устойчивого домини-

рования по частоте: все они представ-
лены примерно на сопоставимом 
уровне [7], что подтверждает необхо-
димость комплексного подхода к адап-
тации физического воспитания. В таб-
лице 1 приведены указанные категории 
патологий и их краткая характеристика 
в контексте влияния на физическую 
активность студентов. 

 
Таблица 1 ‒ Наиболее часто встречающиеся категории патологий здоровья 

среди студентов вузов и их характеристика 
Категория патологии Примеры и влияние на физическую активность 
Сердечно-сосудистые 
заболевания 

Вегетативно-сосудистая дистония, артериальная гипертензия, 
аритмии. Ограничивают выносливость, требуют дозирования 
нагрузок и контроля ЧСС. 

Патологии опорно-
двигательного аппара-
та 

Нарушения осанки (сколиоз, кифоз), остеохондроз, плоскосто-
пие. Могут требовать специальных упражнений ЛФК, исключе-
ния осевых нагрузок. 

Эндокринные заболе-
вания 

Ожирение, сахарный диабет, заболевания щитовидной железы. 
Влияют на обмен веществ, требуют осторожного увеличения 
нагрузки с учетом состояния. 

Респираторные (дыха-
тельные) нарушения 

Бронхиальная астма, хронический бронхит, последствия пере-
несенных пневмоний. Ограничивают аэробные возможности, 
требуют применения дыхательных упражнений, контроля за 
дыханием. 

 
Несмотря на обязательное рас-

пределение студентов по медицинским 
группам на основе первичного медо-
смотра, на практике наблюдается ряд 
трудностей в организации занятий для 
СМГ. Во-первых, состав специальной 
группы может быть неоднородным: 
одновременно занимаются студенты с 
разными диагнозами и уровнем физи-
ческой подготовки, что затрудняет од-
новременное удовлетворение их инди-
видуальных потребностей. Во-вторых, 
отмечается тенденция к увеличению 
численности СМГ от курса к курсу, 
вплоть до «переполнения» групп осо-
бого внимания [1]. Это чревато сниже-
нием качества обучения и нарушением 
требований техники безопасности, по-
скольку один преподаватель вынужден 

контролировать многих студентов с 
различными ограничениями, что объ-
ективно затруднительно [7]. Еще одной 
проблемой является мотивация и пси-
хологический комфорт студентов 
СМГ. Многие из них испытывают не-
уверенность в своих силах, страх усу-
губить состояние или выделиться на 
фоне здоровых сверстников. У некото-
рых отмечается повышенный уровень 
тревожности и снижение интереса к 
физической активности, особенно если 
прошлый негативный опыт (обостре-
ние заболевания при нагрузке) под-
крепляет их опасения. Все это требует 
от преподавателей особого педагоги-
ческого подхода: создания доброжела-
тельной атмосферы, убеждения сту-
дентов в безопасности и пользе заня-
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тий, постепенности в нагрузке. Также 
необходимо тесное взаимодействие с 
медицинскими работниками: регуляр-
ный врачебный контроль, корректи-
ровка допусков и противопоказаний. 
Отмечается, что в последние годы в 
студенческой среде выросла распро-
страненность ряда хронических забо-
леваний, в частности эндокринных 
нарушений (например, ожирения) [7]. 
Это ставит дополнительные задачи пе-
ред организаторами физического вос-
питания – необходимо включать в про-
грамму занятия, направленные на кор-
рекцию массы тела и обмена веществ, 
использовать дифференцированный 
подход. 

Оптимизация учебного процесса 
по физической культуре для студентов 
с отклонениями в здоровье предпола-
гает внедрение специальных методик и 
организационных мер, направленных 
на максимальное оздоровление этой 
категории молодежи. Одним из ключе-
вых условий эффективности является 
развитие у студентов внутренней мо-
тивации к занятиям и интереса к физи-
ческой активности. Исследования по-
казывают, что специально спланиро-
ванный педагогический процесс, 
включающий мотивационно-
ценностный этап, этап активного усво-
ения двигательных навыков и рефлек-
сивно-оценочный этап, способствует 
формированию устойчивой позитив-
ной мотивации к занятиям у студентов 
с ОВЗ [3]. Так, М.П. Спирина и соавт. 
разработали трехэтапную программу 
обучения, ориентированную на лич-
ностное развитие студентов СМГ, под-
бор интересных и посильных упражне-
ний, активизацию самостоятельности 
обучающихся и создание поддержива-
ющей образовательной среды [7]. В ре-
зультате реализации такого подхода 
были достигнуты заметные успехи: по 

итогам контроля успеваемости 82% 
студентов СМГ получили оценку «от-
лично» по дисциплине «Физическая 
культура», ни один студент не имел 
неудовлетворительной оценки. Данный 
пример свидетельствует, что правиль-
ная организация занятий способна не 
только улучшить физическое состоя-
ние, но и повысить успеваемость и 
уверенность студентов с отклонениями 
в здоровье. 

Другим направлением оптимиза-
ции является применение оздорови-
тельных технологий и адаптивных ви-
дов физической активности, учитыва-
ющих специфику заболеваний. В 
научной литературе описаны успеш-
ные примеры использования нетради-
ционных средств физического воспи-
тания. Например, введение в програм-
му занятий для студентов СМГ специ-
ально организованных тренировок по 
настольному теннису (с умеренной ин-
тенсивностью упражнений) позволило 
достичь значимого улучшения функ-
циональных показателей сердечно-
сосудистой и дыхательной систем по 
сравнению с традиционной програм-
мой занятий [1]. Настольный теннис в 
данном случае выступил как эффек-
тивное средство, повышающее вовле-
ченность студентов и одновременно 
щадящее по нагрузке. Аналогично, 
применяются дыхательная гимнастика 
для лиц с астмой, упражнения на рас-
тяжку и укрепление мышечного корсе-
та для студентов с нарушениями осан-
ки, специальные комплексы для нор-
мализации веса при ожирении и т.д. 
Важно, что такие инновации вводятся 
на фоне строгого соблюдения медико-
педагогического контроля: перед нача-
лом цикла занятий проводится углуб-
ленное обследование, в ходе семестра 
мониторируются ключевые показатели 
здоровья (пульс, давление, пикфло-
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уметрия и др.), что позволяет своевре-
менно корректировать нагрузки. 

Неотъемлемой частью оптимиза-
ции процесса является методическое 
обеспечение и повышение квалифика-
ции педагогических кадров. Препода-
ватели физической культуры в совре-
менном вузе должны владеть знаниями 
в области адаптивной физической 
культуры, основ реабилитологии, 
уметь разрабатывать индивидуальные 
планы занятий для студентов с различ-
ными диагнозами. Разработка учебно-
методических материалов, включаю-
щих вариативные модули (например, 
лечебная физкультура, элементы фит-
нес-технологий, плавание, йога) для 
специальных медицинских групп, спо-

собствует систематизации работы. 
Кроме того, рекомендуется практико-
вать междисциплинарный подход: 
привлекать специалистов (врачей 
спортивной медицины, физиотерапев-
тов, психологов) к разработке про-
грамм и участию в мониторинге ре-
зультатов. Администрации вузов, в 
свою очередь, важно поддерживать 
инициативы по укреплению здоровья 
студентов – от оснащения спортивных 
залов необходимым инвентарем (тре-
нажеры для ЛФК, дыхательные трена-
жеры и пр.) до создания условий для 
внеучебной двигательной активности 
(группы здоровья, секции адаптивного 
спорта). 

 
Рисунок 1 ‒ Блок-схема процесса оптимизации организации занятий физической 

культурой для студентов специальной медицинской группы 
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На рис. 1 представлена упрощен-
ная блок-схема, иллюстрирующая про-
цесс оптимизации физического воспи-
тания студентов с отклонениями в здо-
ровье. Процесс носит цикличный ха-
рактер: начинаясь с всестороннего ме-
дицинского обследования и распреде-
ления студентов по медицинским 
группам, он переходит к этапу плани-
рования адаптированной программы 
занятий. Затем следует непосредствен-
но проведение занятий с использова-
нием специальных средств и методов, 
и параллельно осуществляется теку-
щий контроль состояния студентов. По 
результатам контроля и итоговой 
оценки эффективности при необходи-
мости вносятся коррективы в про-
грамму, после чего цикл продолжается. 
Такой подход обеспечивает гибкость и 
непрерывное улучшение учебного 
процесса. 

Заключение. Оптимизация заня-
тий по физической культуре для сту-
дентов с отклонениями в состоянии 
здоровья – сложная, но крайне важная 
задача современного высшего образо-
вания. Реализация дифференцирован-
ного подхода, учитывающего меди-
цинские показания, применение инно-
вационных оздоровительных техноло-
гий, создание мотивирующей образо-
вательной среды и междисциплинар-
ное сопровождение позволяют суще-
ственно повысить эффективность фи-
зического воспитания студентов спе-
циальной медицинской группы. Объ-
ективные данные свидетельствуют о 
том, что при правильной организации 
занятий возможно не только предот-
вратить ухудшение состояния здоровья 
студентов в период обучения, но и до-
биться положительной динамики по 
ряду показателей (выносливость, 
функциональные пробы, физическая 
подготовленность) [1]. Одновременно 

улучшается психоэмоциональное со-
стояние обучающихся, повышается их 
вера в собственные силы и активность 
в социальной жизни вуза. 

Тем не менее, процесс совершен-
ствования системы адаптивного физи-
ческого воспитания продолжается. 
Необходимо дальнейшее накопление 
научных данных о наиболее эффектив-
ных формах и методах занятий для 
различных категорий патологий, обмен 
передовым опытом между образова-
тельными организациями. Также важ-
но преодолевать существующие труд-
ности – от дефицита ресурсов до недо-
статочного участия самих студентов – 
путем системных мер на уровне как 
отдельных вузов, так и системы обра-
зования в целом. Только комплексный, 
научно обоснованный подход к орга-
низации занятий физической культу-
рой для студентов с отклонениями в 
здоровье позволит реализовать потен-
циал физического воспитания как 
средства укрепления здоровья нации и 
профессионального становления моло-
дежи. 
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НАПРАВЛЕННОЕ РАЗВИТИЕ СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

ХОККЕИСТОВ НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ 
 
Аннотация. Современному хоккеисту для успешного выполнения своих иг-

ровых функций необходимо иметь высокий уровень развития стартовой и дистан-
ционной скорости, мгновенно реагировать на изменение игровой ситуации, иметь 
навык выполнения технико-тактических приемов на максимальной скорости, уметь 
резко изменять направление при движении, в связи с чем, преимущество получают 
игроки, обладающие высоким уровнем скоростных способностей. Вследствие этого 
появилась необходимость в совершенствовании методики развития скоростных спо-
собностей юных хоккеистов, так как именно в сенситивный период наиболее благо-
приятен для развития указанного качества. В работе представлен комплекс упраж-
нений, способствующий направленному развитию скоростных способностей юных 
хоккеистов, а также даны результаты оценки уровня скоростных способностей.  

Ключевые слова: скоростные способности, сенситивный период, направлен-
ное развитие скоростных способностей, учебно-тренировочный этап. 
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TARGETED DEVELOPMENT OF SPEED ABILITIES  
OF HOCKEY PLAYERS AT THE TRAINING STAGE 

 
Abstract. For a modern hockey player to successfully perform his playing func-

tions, it is necessary to have a high level of development of starting and distance speed, 
instantly react to changes in the game situation, have the skill to perform technical and tac-
tical techniques at maximum speed, be able to dramatically change direction when mov-
ing, and therefore, players with a high level of speed abilities gain an advantage. As a re-
sult, there is a need to improve the methods of developing the speed abilities of young 
hockey players, since it is during the sensitive period that it is most favorable for the de-
velopment of this quality. The paper presents a set of exercises that promote the directed 
development of speed abilities of young hockey players, as well as the results of assessing 
the level of speed abilities. 
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Keywords: speed abilities, sensitive period, directed development of speed abilities, 
educational and training stage. 

Актуальность. Основной осо-
бенностью соревновательной и трени-
ровочной деятельности в хоккее явля-
ется постоянное и внезапное измене-
ние игровых моментов, характеризу-
ющихся высоким уровнем интенсивно-
сти. В связи с этим современному хок-
кеисту для успешного выполнения 
своих игровых функций необходимо 
иметь высокий уровень развития стар-
товой и дистанционной скорости, 
мгновенно реагировать на изменение 
игровой ситуации и принимать рацио-
нальное решение, иметь навык выпол-
нения технико-тактических приемов на 
максимальной скорости, уметь резко 
изменять направление при движении 
из стороны в сторону. Для того чтобы 
юные хоккеисты имели возможность 
совершенствовать все эти различные 
формы проявления скоростных спо-
собностей и применять их непосред-
ственно в игре необходима методика 
подготовки, с одной стороны, учиты-
вающая возрастные особенности орга-
низма и не допускающая появления 
состояния перетренированности, с дру-
гой – позволяющая максимально эф-
фективно реализовать потенциал раз-
вития, заложенный в сенситивных пе-
риодах. 

В современной теории и практики 
подготовки хоккеистов существует до-
статочно большое количество исследо-
ваний, посвященных проблеме развития 
скоростных способностей у юных хок-
кеистов. В то же время, несмотря на 
проведенные исследования, методика 
тренировки требует уточнения в соот-
ветствии с новыми требованиями, 
предъявляемыми измененными прави-
лами соревнований. Также необходимо 
дальнейшее изучение и уточнение сен-
ситивных периодов развития скорост-

ных способностей в хоккее в процессе 
многолетней тренировки [5; 6]. 

Цель исследования – обосно-
вать эффективность предложенного 
комплекса упражнений, способствую-
щего направленному развитию ско-
ростных способностей юных хоккеи-
стов. 

Организация и методы иссле-
дования. В работе нами были исполь-
зованы следующие методы исследова-
ния: анализ научно-методической и 
специальной литературы по исследуе-
мой проблеме, педагогическое тести-
рование, статистическая обработка по-
лученных данных. 

Исследование проводилось на 
базе МБУ СШОР по хоккею имени 
Сергея Макарова г. Челябинска. В ис-
следовании участвовали хоккеисты на 
учебно-тренировочном этапе в количе-
стве 30 человек, из которых были 
сформированы контрольная (n=15) и 
основная (экспериментальная) группы 
(n=15). Все хоккеисты 11–13 лет, при-
нявшие участие в исследованиях, име-
ют стаж занятий хоккеем 7–9 лет. В 
экспериментальной группе использо-
вался специально разработанный ком-
плекс упражнений, способствующий 
направленному развитию скоростных 
качеств хоккеистов. Контрольная 
группа во время учебно-
тренировочного процесса занималась 
по традиционной методике. На началь-
ном и заключительном этапах прово-
дилось тестирование физической под-
готовленности хоккеистов. Все иссле-
дования проведены с информирован-
ного согласия хоккеистов-
спортсменов, родителей и администра-
ции МБУ СШОР по хоккею имени 
Сергея Макарова г. Челябинска при 
соблюдении принципов равенства 
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условий, конфиденциальности личных 
данных. 

Результаты. Тренировочный 
процесс, направленный на развитие 
скоростных способностей, проводится 
на всех этапах многолетней 
подготовки хоккеистов, однако его 
эффективность менятется в различные 
возрастные периоды. 

Л. П. Матвеев считает, что 
«биологические возможности поступа-
тельного развития скоростных способ-
ностей довольно жестко лимитированы 
генетически, прогрессирует в течение 
жизни существенно меньше и раньше 
других двигательных способностей 
начинают подвергаться инволюцион-
ным возрастным изменениям, даже при 
условии многолетнего специально 
направленного воспитания» [7]. 

По мнению А. Ю. Букатина «… 
скоростные способности существенно 
зависят от факторов генотипа, ско-
рость простой реакции определяется 

наследственностью на 60–85 %, ско-
рость одиночного движения и частота 
движений испытывают среднее гене-
тическое влияние, скорость, проявля-
емая в целостных двигательных ак-
тах, беге, зависит примерно в равной 
степени от генотипа и среды на 40–60 
%» [1]. 

Возрастные периоды снижения 
наследственного влияния и повышен-
ной чувствительности организма к 
внешним воздействиям, т. е. наиболее 
благоприятные для развития опреде-
ленных физических качеств, называ-
ются сенситивными. Сенситивные пе-
риоды развития различных физических 
способностей протекают в разные пе-
риоды онтогенетического развития. У 
отдельных индивидуумов сроки их 
наступления могут значительно отли-
чаться, однако, в целом можно опреде-
лить следующие закономерности, 
представленные в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития  
физических качеств и двигательных способностей (по А. П. Матвееву) 

Морфофункциональные  
показатели 

физических качеств 

Возраст, лет 
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост     + + + + + + 
Мышечная масса       + + + + 
Быстрота   + +  + + + +  
Скоростно-силовые  
качества 

       + + + 

Сила        + + + 
Выносливость  
(аэробные возможности) 

     + + + + + 

Анаэробные  
возможности 

       + + + 

Гибкость + + + +       
Координационные  
способности 

+ + + + + + + + + + 

Равновесие + + + + + + +    
 
В своих исследованиях  

В. П. Савин утверждает, что: «… 
скоростные способности в 

значительной степени обусловлены 
генетически, их воспитание является 
сложным процессом, наибольшие 
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темпы прироста наблюдаются в 
возрасте от 12-ти до 14-ти лет» [10]. 

Одинаковые объем и интенсив-
ность, и другие характеристики трени-
ровочной нагрузки в сенситивных пе-
риодах позволяют добиться макси-
мального тренировочного эффекта. 
Именно поэтому знание этих периодов 
так важно для тренеров, исполняющих 
свои обязанности в ДЮСШ и 
СДЮШОР. Достижение такого же 
тренировочного эффекта в другие воз-

растные периоды является невыполни-
мой задачей. В процессе онтогенетиче-
ского развития скоростные способно-
сти увеличиваются до возраста 22–26 
лет, далее происходит снижение пока-
зателей, характеризующих их уровень. 
При этом интенсивное развитие всех 
элементарных форм проявления ско-
ростных способностей происходит до 
возраста 15–16 лет, данные представ-
лены в таблице 2.  

 

Таблица 2 – Наиболее благоприятные периоды совершенствования различных  
сторон скоростных способностей  

Виды скоростных способностей 
Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 

Скорость реакции + + + + + +   
Скорость одиночного движения   + + + + + + 
Скорость частоты движений + + +   + +  

 
В дальнейшем развитие соб-

ственно скоростных способностей 
происходит в комплексе с силовыми, 
скоростно-силовыми способностями, 
параллельно проводится специальная 
техническая подготовка, подбираются 
нагрузки, способствующие совершен-
ствованию анаэробных механизмов 
энергообеспечения, повышению их 
мощности и емкости т. д.  

По мнению Ю. В. Верхошанско-
го «… уменьшение скрытого времени 
двигательной реакции происходит по-
стоянно, но неравномерно, до возраста 
18 лет, иногда и до 22 лет. Максималь-
ные значения прироста можно наблю-
дать в возрасте от семи до 12 лет» [3]. 

Анализируя возрастные особен-
ности развития скоростных способно-
стей, необходимо учитывать тот факт, 
что, по мнению исследователей, 
«наибольших значений скорость оди-
ночного движения большого числа 
мышечных групп (в том числе и важ-
ных для хоккеистов мышц разгибате-

лей и сгибателей бедра, голени и сто-
пы) достигает в 9–11 и 13–14 лет» [10]. 
В возрасте 13–15 лет показатели уров-
ня развития различных сторон ско-
ростных способностей достигают мак-
симальных значений. До 16-летнего 
возраста можно наблюдать увеличение 
скорости только в сложных двигатель-
ных действиях. Максимальные темпы 
прироста скорости, проявляемой в ча-
стоте двигательных действий, зафик-
сированы в возрасте семи-девяти и 12–
13 лет. В дальнейшем по наступлению 
возраста 15–16 лет увеличение показа-
телей скорости, проявляемой в частоте 
движений, прекращается.  

Необходимо отметить высокую 
специфичность всех компонентов ско-
ростных способностей. В. А. Ермаков 
считает, что: «… диапазон взаимного 
переноса скоростных способностей 
ограничен, прямой положительный пе-
ренос скоростных способностей 
наблюдается лишь в двигательных 
действия, имеющих одинаковые смыс-
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ловые и программирующие стороны, а 
также двигательный состав» [4]. 

На основании представленных 
выше данных, можно сделать вывод о 
том, что сенситивные периоды для раз-
вития всех компонентов скоростных 
способностей сгруппированы в воз-
растном периоде от семи до 14 лет. В 
дальнейшем по достижению возраста 
15–16 лет происходит снижение темпов 
естественного прироста скоростных 
способностей, эффективность их целе-
направленного развития также стано-
вится незначительной. Скорость двига-
тельных действий, однако, можно по-
высить путем их комплексного разви-
тия вместе с силовыми способностями, 
параллельным совершенствованием 
технической подготовленности, анаэ-
робного механизма энергообеспечения 
и т. д. 

В процессе исследования для 
оценки уровня общих и специальных 
скоростных способностей использова-
лись контрольные испытания, реко-
мендованные Федерацией хоккея Рос-
сии [8; 11]. Во всех тестах учитывается 
только лучшая попытка:  

«1 Бег на 30 м с высокого старта. 
Данный тест определяет уровень ско-
ростных качеств. Суть теста состоит в 
том, что двое испытуемых в высокой 
стойке становятся к линии старта, не 
наступая на нее, по сигналу оба бегут 
вперед и на полной скорости пересе-
кают линию финиша. Выполняются 
две попытки.  

2 Бег 30 м на коньках. Определя-
ет уровень специальных скоростных 
качеств и техники катания лицом впе-
ред. Двое испытуемых в высокой стой-
ке становятся к линии старта так, что-
бы коньки и клюшка находились за 
ней. По сигналу оба катятся вперед и 
на полной скорости пересекают линию 
финиша. Выполняются две попытки.  

3 Бег 30 м на коньках, спиной 
вперед. Этот тест определяет уровень 
координационных способностей, спе-
циальных скоростных качеств и тех-
ники катания спиной вперед. Двое ис-
пытуемых в высокой стойке становят-
ся к линии старта спиной вперед так, 
чтобы коньки и клюшка находились за 
ней. По сигналу оба катятся спиной 
вперед и на полной скорости пересе-
кают линию финиша. Выполняются 
две попытки.  

4 Челночный бег на коньках 9 м 
по 6 раз. Определяет уровень специ-
альных скоростно-силовых качеств и 
техники передвижения на коньках и 
торможений. Испытуемый в высокой 
стойке становится к линии старта так, 
чтобы коньки и клюшка находились за 
ней. По сигналу хоккеист катится впе-
ред до отметки 9 м, где выполняет рез-
кое торможение, затем бежит обратно. 
Ему необходимо преодолеть девяти-
метровый отрезок шесть раз. Тормо-
жения выполняются поочередно пра-
вым и левым боком. Результат теста не 
засчитывается, если хоккеист, прежде 
чем двигаться в обратную сторону, не 
коснется коньком линии старта или 
противоположной линии и если он 
тормозит только одним боком. 

5 Бег на коньках слаломный без 
шайбы. Определяет уровень координа-
ционных способностей, техники ма-
невренного катания. Испытуемый в 
высокой стойке становится к линии 
старта (расположена на расстоянии 10 
см от линии ворот по направлению к 
кругу вбрасывания) так, чтобы коньки 
и клюшка находились за ней. По сиг-
налу хоккеист стартует и обегает пять 
стоек. Четыре стойки расположены по 
периметру круга вбрасывания, и одна – 
на расстоянии 17 м 36 см от линии 
старта, напротив верхней стойки, раз-
мещенной на круге вбрасывания. Та-
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ким образом, три стойки находятся на 
осевой линии, проходящей через точку 
вбрасывания, и по одной стойке – 
справа и слева перпендикулярно осе-
вой линии. Прежде чем дать старт, 
надо убедиться, что испытуемому из-
вестен маршрут, по которому он дол-
жен пройти. Выполняются две попыт-
ки» [9].  

Подбор эффективных средств в 
процессе организации тренировочного 
процесса юных хоккеистов имеет 
большое значение. Как говорилось 
выше, основными средствами развития 
скоростных качеств юных хоккеистов 
являются выполняемые с максималь-
ной скоростью, хорошо освоенные и 
изученные с технической стороны 
упражнения. Скорость выполнения 

данных упражнений не должна сни-
жаться несмотря на утомление. 

Для формирования комплекса 
упражнений, способствующего 
направленному развитию скоростных 
способностей юных хоккеистов, мы 
использовали следующие упражнения: 

1 Различные виды ускорений с 
места, представленные в таблице 3. 

2 Различные виды эстафет, вы-
полняемые в режимах, обеспечиваю-
щих прирост скоростных способно-
стей. 

3 Различные виды игровых 
упражнений с атакой ворот, способ-
ствующие направленному развитию 
скоростных способностей, представ-
ленные в таблице 4. 
 

 

Таблица 3 – Ускорения, применяемые при формировании комплексов упражнений 
скоростной направленности 
Упраж-
нения 

Дистан-
ция, м 

Продолжи-
тельность, с 

Интенсивность, 
% 

Количе-
ство по-
вторений 
и серий 

Интервал 
отдыха 
между по-
вторения-
ми и сери-
ями, с 

Направлен-
ность 

Ускоре-
ния 

10, 15, 20 2–4 100 3–5 по-
вторений 
2–4 се-

рии 

30 между 
повторе-

ниями 
До полно-
го восста-
новления 
между се-

риями 

Скорость 
реакции 

Стартовая 
скорость 

40, 50, 60 6–11 100 3–4 по-
вторения 
1–2 се-

рии 

60 между 
повторе-

ниями 
До полно-
го восста-
новления 
между се-

риями 

Дистанци-
онная ско-

рость 
Макси-
мальная 
скорость 

80, 100 14–18 90 5–6 по-
вторений 
1–2 се-

рии 

120 между 
повторе-

ниями 
300 между 
сериями 

 

Скоростная 
выносли-

вость 
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150, 200 25–35 80 2–4 по-
вторения 
1 серия 

240 между 
повторе-

ниями 

Скоростная 
выносли-

вость 
150, 200, 

300 
  1–2 по-

вторения 
1 серия 

До полно-
го восста-
новления 

Скоростная 
выносли-

вость 
Ускоре-
ния с хо-

ду 

20, 30 2–3 100 2–4 по-
вторения 
1–2 се-

рии 

45 между 
повторе-

ниями 
До полно-
го восста-
новления 
между се-

риями 

Макси-
мальная 
скорость 

 
Таблица 4 – Игровые упражнения с атакой ворот, способствующие развитию 

скоростных способностей 

Упраж-
нения 

Дистан-
ция, м 

Продолжи-
тельность, 

с 

Интенсив-
ность, % 

Количе-
ство по-
вторений 

Интервал от-
дыха между 
повторения-

ми, с 

Виды скоростной 
направленности 

Один в 
ноль 

15 5–7 100 8 30 Стартовая ско-
рость 

45 20–25 90 8 100 Дистанционная 
скорость 

Два в 
ноль 

30 10–15 80 6 80 Скорость пере-
ключений 

Один в 
один 

40 30–35 100 10 100 Дистанционная 
скорость 

Два в 
один 

60 45 90 4 120 Дистанционная 
скорость 

Три в 
два 

180 120 70 4 300 Скоростная вы-
носливость 

 
4 Различные виды спортивных 

игр (помимо хоккея это футбол, бас-
кетбол, ручной мяч, регби), в которых 
создаются дополнительные специаль-
ные условия, способствующие разви-
тию скоростных способностей (напри-
мер, организация игры в баскетбол та-
ким образом, чтобы смены составов 
происходили каждые 40–60 с по анало-
гии с хоккеем, или уменьшение разме-
ров игрового поля в футболе). 

Для развития скоростной вынос-
ливости авторы отечественных методик 
предлагают использовать упражнения, 
представленные в таблице 5. 

Большая часть средств, применя-
емых в тренировочном процессе ско-
ростной направленности, воздействует 
одновременно на различные формы 
проявления скоростных способностей, 
то есть применяется комплексно. В 
определенных случаях используется 
избирательное воздействие.  

Для развития скорости простой и 
сложной двигательной реакции ис-
пользуются следующие упражнения, 
представленные в таблице 6. 

 

  



67 

Таблица 5 – Упражнения, способствующие развитию скоростной выносливости 

Упражнения Дистанция, 
м 

Продолжи-
тельность, с 

Интенсив-
ность, % 

Количество 
повторов и 

серий 

Интервал отдыха 
между повторами 

и сериями, с 
Ускорения с 
партнёром на 
плечах 

100 45 70 3 повтора 
3 серии 

120 между повто-
рами 

600 между сери-
ями 

Челночный 
бег пять раз 
по 54 м на 
льду 

270 50–60 90 3 повтора 
2 серии 

150 между повто-
рами 

500 между сери-
ями 

Два против 
двух на огра-
ниченном 
пространстве 

– 60 100 3 повтора 
3 серии 

150 между повто-
рами 

600 между сери-
ями 

Трое против 
трех на все 
игровое поле 

– 60–90 80 5–6 повторов 
1 серия 

120–180 

 
Таблица 6 – Упражнения, способствующие развитию простой и сложной дви-

гательной реакции 

Упражнения Дистанция, 
м 

Продолжи-
тельность, с 

Интенсив-
ность, % 

Количество по-
второв и серий 

Интервал от-
дыха между 
повторами 

и сериями, с 
Ускорения из 
различных 
исходных 
положений 

10–30 3–5 100 5–10 повторов 
2–4 серии 

30–45 между 
повторами 

60–90 между 
сериями 

Ускорения в 
движении 

5–10 1–3 100 8–10 повторов 
2–4 серии 

10–15 между 
повторами 

30–45 между 
сериями 

Броски в 
мишени по 
сигналу 

– 0,5 100 10 повторов 
5 серий 

2–4 между по-
вторами 

60 между се-
риями 

Передачи в 
группе в ка-
сание 

– 0,3 100 20 повторов 
5 серий 

1–2 между по-
вторами 

60 между се-
риями 

 
Также для развития скорости 

двигательной реакции используются 
парные упражнения, в которых ведо-
мый игрок повторяет за ведущим раз-
личные двигательные действия. Суще-
ствует множество вариаций этого 
упражнения на льду и на земле, со сна-
рядами и без, спиной и лицом и т. д. 

Необходимо учитывать тот факт, 
что добиться положительного переноса 
в формировании между двигательными 
навыками, способствующими проявле-
нию разных форм проявления скорост-
ных способностей довольно тяжело. 
Это связано с тем, что скоростные спо-
собности имеют многофакторную 
структуру, их формы проявления отно-



68 

сительно независимы друг от друга. К 
этому следует добавить особенности 
тренировочного процесса в хоккее, со-
четающего занятия на льду и в зале. 

Методика развития стартовой 
скорости включает упражнения, харак-
терной особенностью которых являет-
ся небольшая дистанция и продолжи-
тельность выполнения, а также резкое, 
взрывное начало движения. Примером 
таких упражнений могут служить 
ускорения на земле и на ледовом поле 
на короткие дистанции до 15 м; 
упражнения с усложненными условия-
ми старта (в гору, с песка или воды, с 
отягощениями); упражнения скорост-
но-силового характера (различные ви-
ды прыжков); эстафеты и игровые 
упражнения, отвечающие приведен-
ным выше условиям. 

Упражнения, применяемые в 
направленном на развитие дистанци-
онной скорости тренировочном про-
цессе, отличает средняя или большая 
дистанция. Однако в отличие от 

упражнений на скоростную выносли-
вость, общий объем тренировочной 
нагрузки снижен, выполняется мень-
шее количество повторений и серий. 
Основным средством являются много-
кратные повторные ускорения, допус-
кается выполнение в усложненных 
условиях.  

Для определения эффективности 
используемых нами тренировочных 
средств и методов, было проведено пе-
дагогическое тестирование в начале и в 
конце эксперимента. Использовались 
тесты, включенные в Федеральный 
стандарт по виду спорта хоккей и 
НППХ «Красная Машина» [8; 9]. 

В таблице 7 представлена дина-
мика результатов в контрольных испы-
таниях у юных хоккеистов. Анализ по-
лученных данных показал, что до 
начала эксперимента юные хоккеисты 
контрольной и экспериментальной 
групп не имели достоверных различий 
во всех тестах (p ≥ 0,05).  

 

Таблица 7 – Динамика результатов в контрольных испытаниях хоккеистов на 
учебно-тренировочном этапе 

Тесты Группы 
До 

эксперимента 
После  

эксперимента p 
x̅ ± m x̅ ± m 

Бег 30 м с высокого старта, с 
ЭГ 4,44 ± 0,01 4,16 ± 0,07 ≤ 0,05 
КГ 4,41± 0,15 4,37 ± 0,05 ≥ 0,05 
p ≥ 0,05 ≤ 0,05 - 

Бег 30 м на коньках, с 
ЭГ 4,76 ± 0,27 4,31 ± 0,0041 ≤ 0,05 
КГ 4,72 ± 0,15 4,68 ± 0,0015 ≥ 0,05 
p ≥ 0,05 ≤ 0,05 - 

Бег 30 м на коньках, спиной впе-
ред, с 

ЭГ 6,68 ± 0,13 6,34 ± 0,06 ≤ 0,05 
КГ 6,62 ± 0,21 6,59 ± 0,33 ≥ 0,05 
p ≥ 0,05 ≤ 0,05 - 

Челночный бег на коньках 9 м по 
6 раз, с 

ЭГ 16,43 ± 0,0079 15,41 ± 0,0087 ≤ 0,05 
КГ 16,49 ± 0,0025 16,29 ± 0,0095 ≥ 0,05 
p ≥ 0,05 ≤ 0,05 - 

Бег на коньках слаломный без 
шайбы, с 

ЭГ 12,43 ± 0,0065 11,41 ± 0,0037 ≤ 0,05 
КГ 12,49 ± 0,0029 12,29 ± 0,054 ≥ 0,05 
p ≥ 0,05 ≤ 0,05 - 

Примечание:  
р – уровень статистической значимости;  
x̅ – средняя арифметическая величина;  

m – ошибка средних арифметических;  
ЭГ – экспериментальная группа;  
КГ – контрольная группа. 
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Анализируя данные, представ-
ленные в таблице 7, можно сделать 
вывод о том, что в тесте «Бег 30 м с 
высокого старта», позволяющем оце-
нить динамику стартовой скорости 
хоккеистов в течение эксперимента, в 
экспериментальной группе достоверно 
улучшились результаты, в контроль-
ной группе же только на правах тен-
денции, статистически значимых из-
менений выявлено не было.  

Прирост результатов в процент-
ном соотношении в эксперименталь-
ной группе составил 6,3 %, в кон-
трольной – 1,2 %. После проведения 
эксперимента результаты эксперимен-
тальной и контрольной групп досто-
верно отличались, уровень статистиче-
ской значимости p ≤ 0,05. 

Тестовое испытание «Бег 30 м на 
коньках» позволило нам оценить дина-
мику специализированной стартовой 
быстроты у испытуемых. В экспери-
ментальной группе произошло стати-
стически значимое (p ≤ 0,05) улучше-
ние результатов. В контрольной группе 
достоверных изменений отмечено не 
было. В процентном соотношении хок-
кеисты экспериментальной группы 
улучшили свои результаты на 9,5 %, в 
то же время хоккеисты контрольной 
группы показали прирост всего в 0,8 %. 

В тесте «Бег 30 м на коньках, 
спиной вперед», позволяющим оце-
нить специальную выносливость юных 
хоккеистов, статистически значимые 
изменения (p ≤ 0,05) были выявлены 
только в экспериментальной группе. В 
процентном соотношении хоккеисты 
экспериментальной группы улучшили 
свои результаты на 5,1 %, в то же вре-
мя хоккеисты контрольной группы по-
казали прирост всего в 0,5 %. 

Тестовое испытание «Челночный 
бег на коньках 9 м по 6 раз» позволило 
нам оценить динамику специальной 

скоростной выносливости у испытуе-
мых. В экспериментальной группе 
произошло статистически значимое (p 
≤ 0,05) улучшение результатов. В кон-
трольной группе достоверных измене-
ний отмечено не было. В процентном 
соотношении хоккеисты эксперимен-
тальной группы улучшили свои ре-
зультаты на 6,2 %, в то же время хок-
кеисты контрольной группы показали 
прирост всего в 1,2 %. 

Тестовое испытание «Бег на 
коньках слаломный без шайбы» позво-
лило нам оценить динамику специаль-
ной скоростной выносливости у испы-
туемых. В экспериментальной группе 
произошло статистически значимое (p 
≤ 0,05) улучшение результатов. В кон-
трольной группе достоверных измене-
ний отмечено не было. В процентном 
соотношении хоккеисты эксперимен-
тальной группы улучшили свои ре-
зультаты на 8,2 %, в то же время хок-
кеисты контрольной группы показали 
прирост всего в 1,6 %. 

Заключение. Таким образом, 
проведенное нами исследование, под-
твердило эффективность предложен-
ного нами комплекса упражнений, что 
подтверждается примененными нами 
математико-статистическими расчета-
ми. По результатам проведенных те-
стов можно сделать вывод о том, что 
хоккеисты экспериментальной группы 
достоверно улучшили свои результаты, 
показали прирост в процентном соот-
ношении, тогда как в контрольной 
группе достоверных изменений отме-
чено не было.  
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ИННОВАЦИОННЫЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ  
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 11-12 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ УШУ  
 
Аннотация. Представлены результаты использования дифференцированного 

подхода к организации учебно-тренировочного процесса детей, занимающихся ушу: 
учет индивидуального уровня физического развития и развития двигательных ка-
честв (уравнение регрессии отражает высокую значимость координационной и ско-
ростно-силовой подготовки и развития гибкости для занимающихся ушу); использо-
вание сопряженных нагрузок с учетом степени усвоения технических приемов, со-
ревновательных комплексов; мониторинг физической и технической подготовлен-
ности, объективизация степени адаптации к физическим нагрузкам с помощью фи-
зиологических тестов (проба Штанге, проба Руфье и др.), а также инструментальных 
методов исследования (стабилография, вариабельность сердечного ритма). Установ-
лено положительное влияние предложенного инновационного подхода на показате-
ли физического развития, развития двигательных качеств, толерантности к гипоксии 
юных спортсменов 11-12 лет, занимающихся ушу.  

Ключевые слова: ушу, дети, физическое развитие, толерантность к гипо-
ксии, дифференцированный подход, учебно-тренировочный процесс. 
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INNOVATIVE APPROACH TO THE ORGANIZATION  

OF THE EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS FOR YOUNG ATHLETES 
11-12 YEARS OLD, ENGAGED IN WUSHU 

 
Annotation. The results of using a differentiated approach to the organization of the 

educational and training process of children engaged in wushu are presented: taking into 
account the individual level of physical development and the development of motor quali-
ties (the regression equation reflects the high importance of coordination and speed-
strength training and flexibility development for wushu students); the use of combined 
loads, taking into account the degree of assimilation of techniques, competitive complex-
es; monitoring of physical physical fitness, objectification of the degree of adaptation to 
physical exertion using physiological tests (Stange test, Roufier test, etc.), as well as in-
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strumental research methods (stabilography, heart rate variability). The positive effect of 
the proposed innovative approach on the indicators of physical development, development 
of motor qualities, and tolerance to hypoxia of young athletes aged 11-12 years engaged in 
wushu has been established. 

Keywords: wushu, children, physical development, tolerance to hypoxia, differenti-
ated approach, educational and training process. 

 
Введение. Процесс спортивной 

подготовки детей, занимающихся ушу, 
требует развития всех основных двига-
тельных способностей. Зачисление в 
группы на этап начальной подготовки 
согласно ФССП осуществляется с 7 
лет, на учебно-тренировочный (спор-
тивной специализации) – с 10 лет [21]. 
В этом возрасте имеется несколько 
сенситивных периодов, наиболее бла-
гоприятных для развития гибкости, 
ловкости, быстроты, что требует тща-
тельного отбора упражнений и их до-
зировки и должно быть учтено при со-
ставлении тренировочных планов, в 
особенности при формировании 
средств и методов физической подго-
товки [8; 9; 13]. Несоблюдение соот-
ветствия объема и интенсивности воз-
можностям организма, отсутствие ре-
гулярных контрольных мероприятий в 
подготовке спортивного резерва, зна-
чительно ухудшают уровень подготов-
ленности и перспективы выхода на 
максимальные спортивные результаты 
в будущем [12, с. 87-93; 13, с. 860-900]. 
Наряду с этим следует учитывать, что 
в спортивные школы приходят дети с 
разным уровнем здоровья. В этой связи 
недочеты в планировании физических 
нагрузок ведут к большому проценту 
отсеивания детей, а еще хуже – к трав-
матизму и невозможности продолже-
ния спортивной деятельности [2, c. 85], 
и все больше воспитанников спортив-
ных школ завершает занятия на уровне 
первого разряда – кандидата в мастера 
спорта из-за исчерпания возможностей 

организма адаптироваться к нагрузкам 
[20, c. 48]. Также Н. Н. Чесноковым с 
соавт. (2023) показано, что акцент на 
технико-тактической и специальной 
физической подготовке в детско-
юношеском спорте приводит к серьез-
ным упущениям в развитии собственно 
физических качеств из-за однообраз-
ной и специфической работы [20, c. 
49]. Низкий показатель эффективности 
работы у детей в спорте может указы-
вать на то, что ребёнок испытывает 
трудности с концентрацией внимания, 
скоростью обработки информации и 
психофизиологической готовностью к 
нагрузкам, и можно предположить, что 
психофизиологический статус на дан-
ном этапе спортивной подготовки 
начинает формироваться под воздей-
ствием направленности тренировочно-
го процесса [10]. 

В этой связи учет анатомо-
физиологических особенностей явля-
ется одним из основных условий эф-
фективного управления подготовкой 
юных спортсменов; организацию 
учебно-тренировочного процесса надо 
строить таким образом, чтобы обеспе-
чить оптимальное развитие определен-
ного физического качества в полном 
соответствии с его развитием в рамках 
сенситивного периода. Учитывая, что 
на начальном этапе учебно-
тренировочного процесса ведущим ви-
дом занятий являются групповые заня-
тия, авторами предлагается несколько 
простых комплексов с учетом индиви-
дуальных особенностей занимающихся 
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в качестве домашнего задания [17, с. 
157]. Для успешного выполнения со-
ревновательной комбинации по дан-
ным Т. А. Шилько (2016) спортсмен 
должен обладать высоким уровнем 
развития всех физических качеств [24, 
c. 92]. «Двигательный навык вообще, и 
двигательный навык, который напря-
мую количественно оценивается, явля-
ется сложным явлением для изучения и 
требует всестороннего подхода» [16, с. 
188]. В то же время, анализ концепций 
организации, например, координаци-
онной подготовки в различных видах 
единоборств, показывает, что взгляды 
специалистов на определение роли и 
функций координационных трениро-
вок в процессе подготовки спортсме-
нов достаточно разнообразны. «Неко-
торые ученые считают, что развитие 
координационных способностей долж-
но происходить совместно в ходе тех-
нической подготовки единоборцев. 
Другие эксперты высказывают мнение 
о том, что воспитание и развитие коор-
динационных способностей нельзя 
рассматривать как одну из сторон фи-
зической или технической подготовки 
спортсменов, а следует определять как 
стержневую основу всего содержания 
подготовки единоборцев» [3, с. 63]. D. 
Gierczuk et al. (2013) показали, что ко-
ординационная подготовка занимала 
27 % от общего времени тренировок в 
течение 6-месячного цикла, и 
наибольшее количество времени уде-
лялось специальным и смежным сред-
ствам координационной подготовки; 
больше всего времени уделялось со-
вершенствованию ритма движений, 
адаптивности движений и их сочета-
нию. В тренировках борцов больше 
всего времени занимали упражнения с 
самой высокой координационной 
сложностью [26, p. 23]. 

А. Ю. Осипов с соавт. (2018) от-
мечают, что уровень развития коорди-
национных способностей и способно-
стей сохранения устойчивого баланса 
тела будет существенно повышаться 
вместе с возрастом и способность со-
хранения статического баланса тела у 
молодых самбистов, у большинства ат-
летов повышается в ходе регулярных 
занятий борьбой и не требует использо-
вания специальных методик [15, с. 94]. 

В этой связи необходимо исполь-
зовать разнообразные средства и мето-
ды тренировок с учетом специфики 
вида спорта, а также с учетом сенси-
тивных периодов развития двигатель-
ных качеств, темпов биологического 
созревания ребенка, базируясь на точ-
ной оценке адаптации к предлагаемым 
физическим нагрузкам, то есть, осу-
ществление комплексного контроля. 
Согласно информации Чжун Лэй с со-
авт. (2024) при анализе 2985 публика-
ций по единоборствам и боевым ис-
кусствам из архива электронной биб-
лиотеки Российского университета 
спорта «ГЦОЛИФК», Интернета, 42 
публикаций по восточным единобор-
ствам и 22 публикаций по ушу не вы-
явлено ни одного источника, непо-
средственно и детально рассматрива-
ющего концепцию циклической подго-
товки спортсменов ушу, что указывает 
на необходимость определенной кор-
рекции и адаптации к специфике куль-
туры ушу [22, с. 23]. На сегодняшний 
день отсутствуют целенаправленные 
методические рекомендации по совер-
шенствованию учебно-тренировочного 
процесса, способствующие  эффектив-
ному развитию комбинационных дей-
ствий при выполнении технического 
приёма с учетом требований совре-
менных правил соревнований в ушу 
[25]. Следовательно, важное значение 
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приобретает учет физического разви-
тия занимающихся спортом детей, си-
стематический контроль за его дина-
микой и динамикой функционального 
состояния юных спортсменов. Однако 
проведенный А. П. Морозовым (2023) 
«анализ документов, регламентирую-
щих спортивную подготовку, и педаго-
гическое наблюдение свидетельствует 
о недостаточном с точки зрения теории 
и методики детско-юношеского спорта 
разнообразии контрольных испытаний, 
не учитывающих специфику вида 
спорта. Кроме того, минимальные зна-
чения тестовых показателей, указан-
ные, например, в федеральных стан-
дартах спортивной подготовки, не поз-
воляют в полной мере оценить реаль-
ные возможности юных спортсменов, 
поскольку требуется большее разнооб-
разие форм и видов тестовых процедур 
для детального анализа динамики 
спортивной формы. Вместе с тем, ко-
личество тестов, позволяющих оценить 
уровень развития физических качеств, 
задача воспитания которых является 
ведущей на начальном и тренировоч-
ном этапах спортивной подготовки, по 
существу ограничивается указанными 
в федеральных стандартах спортивной 
подготовки по видам спорта» [9]. По 
мнению автора «регулярное примене-
ние на учебно-тренировочном этапе 
мониторинга уровня физической, тех-
нической и тактической подготовлен-
ности у юных легкоатлетов различных 
специализаций и различной спортив-
ной квалификации позволяет своевре-
менно выявлять ранние признаки деза-
даптации к физическим нагрузкам, ко-
торые требуют срочной коррекции 
объема и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок, и позволяет оперативно 
оценивать динамику спортивной фор-
мы» [9]. С этим согласуется мнение Т. 

А. Шилько (2016) о том, что «приме-
нение комплексного контроля в про-
цессе подготовки спортсменок к со-
ревнованиям позволяет всесторонне 
оценивать уровень их подготовленно-
сти, осуществлять необходимую кор-
ректировку тренировочных нагрузок, 
значительно повышать эффективность 
тренировок и спортивные результаты, 
избегать переутомления и патологиче-
ских сдвигов в организме. Анализ 
научно-методической литературы по 
ушу, показал, что в данном виде спор-
та имеются лишь фрагментарные дан-
ные о методике комплексного кон-
троля на этапе предсоревновательной 
подготовки» [24]. 

А. А. Шаломеевой (2018) для те-
стирования развития физических ка-
честв у юных спортсменок были ото-
браны 13 тестов, 5 из них являются 
общепринятыми и применяются в со-
ответствии с федеральным стандартом 
спортивной подготовки по виду спорта 
«ушу», а 8 были отобраны в ходе экс-
перимента. В качестве критерия ин-
формативности тестов был выбран со-
ревновательный результат. Получен-
ные в ходе расчетов наибольшие ко-
эффициенты корреляции (0,906–0,803) 
указывают на высокую информатив-
ность тестов «Шпагат», «Мост», 
«Двойной прыжок в длину», «Челноч-
ный бег 3х10 м», «Усложненная проба 
Ромберга» – они отражают роль разви-
тия гибкости, координации, скоростно-
силовой выносливости в достижении 
высоких результатов спортсменами-
ушуистами [23]. Надежность тестов 
определялась методом повторного те-
стирования. Количественную меру 
надежности показывает коэффициент 
надежности (rtt). Тесты, обладающие 
высокой информативностью, имеют 
хорошую и отличную надежность 
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(0,90–0,99). В соответствии с рекомен-
дациями ведущих тренеров тестирова-
ние проводилось после дня отдыха, 
сразу после разминки [27]. Для опре-
деления уровня технической подготов-
ленности спортсменов использовался 
метод экспертной оценки. Оконча-
тельным результатом являлся средний 
балл, полученный спортсменкой за 
выполнение всех групп элементов. 
Оценка функционального состояния 
организма включала измерение систо-
лического и диастолического артери-
ального давления, проведение услож-
ненной проба Ромберга и пробы Генча, 
пробы Руфье и расчет индекса Руфье. 
Выявлена прямая связь между трени-
рованностью и устойчивостью поло-
жения тела в пространстве: чем лучше 
тренированность, тем стабильнее по-
ложение тела [23]. 

Показано, что спортсмены, за-
нявшие призовые места, имели более 
высокие показатели в тестах на коор-
динацию (р < 0,01) и теппинг-тесте (р 
< 0,05) по сравнению со второй груп-
пой спортсменов, не занявших призо-
вых мест, поэтому, учитывая различ-
ный уровень физического развития и 
подготовленности спортсменов, реко-
мендуется дополнительно индивидуа-
лизированно и дифференцированно 
включать средства для их воспитания и 
совершенствования с целью оптимиза-
ции тренировочного процесса. Корре-
ляционный анализ выявил большое ко-
личество связей между показателями 
функционального состояния и специ-
альной работоспособности. Среди них 
наиболее значимыми являются: пока-
затели сердечно-сосудистой системы 
(частота сердечных сокращений в по-
кое и при выполнении комплексного 
теста, артериальное давление и индекс 
Робинсона), координационные, психо-

моторные и когнитивные способности) 
[4, с. 324]. М. Н. Танцура с соавт. 
(2024) выявили, что тестирования ре-
зультаты тестирования в контрольной 
группе юных спортсменов, занимаю-
щихся по стандартной программе 
тхэквондо в течение года, отражали 
низкую динамику двигательных воз-
можностей, что подтверждалось незна-
чительным увеличением количества 
взаимосвязей изучаемых показателей 
координационных способностей [19, с. 
79]. В ряде наших предыдущих работ 
также выявлено положительное влия-
ние использования дифференцирован-
ных нагрузок на развитие двигатель-
ных качеств, толерантность к гипо-
ксии, статокинетическую устойчивость 
ушуистов 7-10 лет, а также представ-
лены их взаимосвязи на основе корре-
ляционного анализа [5; 6; 7]. 

Таким образом, в настоящее 
время сохраняет актуальность поиск 
эффективных методов управления 
спортивной подготовкой детей на 
начальных этапах подготовки для ис-
пользования физических нагрузок, 
адекватных состоянию организма, для 
чего необходимо использование инди-
видуально-дифференцированного под-
хода и комплексного мониторинга со-
стояния юных спортсмен. 

Цель работы: оценить влияние 
дифференцированного подхода к учеб-
но-тренировочному процессу детей 11-
12, занимающихся ушу, на основе 
комплексного контроля по показателям 
физического развития и толерантности 
к гипоксии. 

Методика и организация ис-
следования. 

Исследование проводилось на 
базе Московского дворца ушу ГБОУ 
ЦСиО «МЭШ» Москомспорта и ЧОУ 
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«Спортивная школа ушу» (г. Челя-
бинск).  

В исследованиях в период 2023-
2024 гг. принимали участие мальчики 
11-12 лет, занимающиеся ушу на учеб-
но-тренировочном этапе (60 человек), 
стаж занятий на начало исследований 
три года (этап начальной подготовки с 
7 до 10 лет) – основная группа, а также 
их сверстников (30 человек). Основная 
группа была разделена на 2: основная 1 
– дети занимались по стандартной про-
грамме тренировок согласно требова-
ний ФССП по виду спорта ушу [20], 
основная 2 – использован дифферен-
цированный подход. 

Проводилось определение физи-
ческого развития (антропометрия), 
развития физических качеств в рамках 
предлагаемых комплексом «Готов к 
труду и обороне» тестов для детей 11 и 
12 лет, и толерантности к гипоксии 
(проба Штанге – задержка дыхания на 
вдохе). 

А. П. Морозов (2023) предложил 
«особо выделить следующие условия 
повышения эффективности управления 
параметрами тренировочной нагрузки 
на данных этапах спортивной подго-
товки: использование эффективных 
организационно-методических прие-
мов, повышающих результативность 
тренировочного процесса; регулярный 
учет сенситивных периодов развития 
физических качеств и темпов физиоло-
гического роста организма при форми-
ровании тренировочных программ, с 
регулярной их коррекцией на основе 
систематического комплексного кон-
троля уровня подготовленности; орга-
низация, начиная с момента зачисле-
ния на начальный этап спортивной 
подготовки, системы комплексного 
контроля состояния спортивной формы 
юных спортсменов на основе объек-

тивных данных; систематическое веде-
ние методической работы тренером, в 
том числе проведение дифференциро-
ванного анализа выполнения трениро-
вочных объемов и результатов сорев-
новательной деятельности в течение не 
только годичного цикла подготовки, но 
и всего этапа в целом» [9]. 

Как показано в обзоре литерату-
ры, необходимо вводить дополнитель-
ные по отношению к ФССП тесты, в 
частности, пробу Ромберга, дулибу 
(предложено нами), тесты для оценки 
функционального состояния кардиоре-
спираторной системы – Генча, Штанге 
(используется в нашем исследовании), 
Руфье с расчетом индекса Руфье (так-
же нами используется при проведении 
комплексного подхода), объективиза-
ция степени адаптации к физическим 
нагрузкам может проводиться с помо-
щью физиологических тестов (проба 
Штанге, проба Руфье и др.), а также 
инструментальных методов исследова-
ния (стабилография, вариабельность 
сердечного ритма, описаны нами в 
предыдущих публикациях). 

Важным методическим аспектом 
подготовки является использование 
сопряженных нагрузок, к числу кото-
рых можно отнести тренировочные 
комплексы – они сочетают в себе все 
виды подготовки –ОФП, СФП, техни-
ческую, т.е. может быть реализован 
интегративный подход. Это обуслов-
лено тем, что тренировочный процесс 
является сложной многокомпонентной 
системой, в которой интегрируются 
все виды подготовки спортсмена (фи-
зическая, техническая, психологиче-
ская, тактическая и другие). Поэтому 
при построении тренировочного про-
цесса в структуре тренировочного цик-
ла необходимо учитывать их возмож-
ное взаимовлияние. А. А. Аришин 
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(2024) отмечает, что в современной 
науке до настоящего времени остается 
недостаточно изученной системная 
роль сопряжения отдельных видов 
подготовки, в частности физической и 
технической, неясен механизм их ин-
теграции [1]. А. И. Табаков (2020) так-
же считает перспективным использо-
вать методику физической подготовки 
легкоатлетов-спринтеров, предусмат-
ривающую использование средств со-
пряженного развития координацион-
ных, силовых, скоростных способно-
стей с учетом последовательности 
применения упражнений, объемов и 
сочетания нагрузок различной направ-
ленности в одном тренировочном заня-
тии, микроциклах, мезоциклах подго-
товительного периода [17]. Пэн Цун 
(2023) указывает, что лишь недавно в 
системе подготовки спортсменов стал 
применяться интегративный подход, 
который особенно актуален при работе 
не только на этапе спортивного совер-
шенствования, но и с детьми на этапе 
специализированной подготовки, он 
позволяет осуществлять принцип «со-
пряженности»– поиска путей экономии 
процесса подготовки, решение одно-
временно нескольких задач, а именно 
сочетать техническую и физическую 
подготовку, предметную и хореогра-
фическую [27]. 

Разработанный нами дифферен-
цированный подход осуществлялся на 
основании результатов комплексного 
контроля: при выявлении отставания в 
развитии того или физического каче-
ства (результаты тестов ниже рекомен-
дуемых нормативов – на этапе началь-
ной подготовки НП2, результаты в 
НП3 пределах «нижней» трети испы-
туемых; на этапе спортивной специа-
лизации СС1 и СС2 – если по итогам 
тестирования спортсмены имели ре-

зультаты ниже среднего по их группе) 
или уровня функционального состоя-
ния (толерантность к гипоксии, стато-
кинетическая устойчивость) вносились 
коррективы в процесс подготовки: 
вводились дополнительные упражне-
ния на учебно-тренировочном занятии 
(юные спортсмены разбивались на 
подгруппы), также давались задания 
для самостоятельной работы.  

Предлагаемая методика преду-
сматривает следующие положения. 

1) Комплексы начинают учить со 
второго-третьего месяца тренировок, 
когда самые простые базовые навыки 
освоены (основные положения ладо-
ней, рук и ног). 

2) Базовая техника, техническая 
подготовка. Однако часто выступает и 
как специальная физическая подготов-
ка (СФП), совмещая в себе и работу на 
технику, и на развитие специальной 
физической подготовки. 

3) развитие координационных 
способностей – неотъемлемый компо-
нент в СФП. Ввиду того, что большин-
ство технических действий в ушу тре-
буют осознанного выполнения опреде-
ленных одновременных действий ру-
ками, ногами, корпусом и головой, ко-
ординационные способности также ак-
тивно включены в работу. 

Так, нельзя правильно принять 
положение «гунбу чунуюань», не вы-
полнив одновременно следующие дей-
ствия: 

1) стопа задней ноги довернута 
носком вперёд, пяткой назад, внешняя 
часть стопы прижата к полу. 

2) колено задней ноги выпрям-
лено. 

3) бедро задней ноги довернуто 
вперёд так, чтобы тазобедренный су-
став оказался перпендикулярно уси-
лию руки вперёд. 
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4) плечо бьющей руки выведено 
вперёд, локоть выпрямлен. 

5) кулак бьющей руки сжат и 
развернут ладонью вниз. 

6) кулак второй руки прижат к 
тазобедренному суставу, локоть этой 
руки стремится обратно по направле-
нию движения бьющей руки и в ту же 
сторону, что и пятка задней ноги. 

7) лопатки собраны, раскрывая 
грудную клетку. 

8) корпус слегка наклонен по 
направлению удара  

9) взгляд направлен в сторону 
удара. 

Согласно анализа экспертного 
мнения тренеров ушу эффективно раз-
вивает все многообразие координаци-
онных способностей через специаль-
ную физическую подготовку, соответ-
ствующую возрастам из нашего иссле-
дования. В рамках реализации диффе-
ренцированного подхода было пред-
ложено разбивать основные сложно-
координационные упражнения на со-
ставляющие, выявляя неточности в 
выполнении и работая затем фрагмен-
тарно с «отстающими». Аналогичным 
образом вводятся в тренировочный 
процесс соревновательные комплексы. 
Выполнение соревновательного ком-
плекса целиком является пиковой ча-
стью в тренировках, проводится мно-
гократно.  

Существует вариативность вы-
полнения соревновательного комплек-
са по размеру части комплекса, кото-
рый тренируется: комплекс обычно де-
лится по частям или половинам. Ча-
стями работают во все периоды подго-
товки, так как это позволяет на корот-
ких связках движений работать над 
мелкими деталями, исправлять ошиб-
ки, не перегружая сердечно-
сосудистую и нервную системы 

спортсменов. Обычно в подготови-
тельный период каждая часть выпол-
няется по 3-8 раз за тренировку. В 
предсоревновательный период – по 2-3 
раза. Половинами комплекс начинает 
тренироваться примерно за 4 недели до 
соревнований. Это оптимальный вари-
ант для работы как над техникой, так и 
над функциональной подготовкой 
спортсмена. Обычно выполняется по 2-
3 раза каждая половина комплекса за 
тренировку. Также используется мето-
дика, в которой для работы над функ-
циональной подготовленностью 
спортсмены выполняют 1-ую или 2-ую 
половину комплекса по 2-3 раза под-
ряд. 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/тэ, то цели-
ком 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 5 физических качеств, в особенно-
сти скоростно-силовые качества, вы-
носливость и ловкость (статокинетиче-
ская устойчивость, умение соблюдать 
требуемый ритм, согласованность 
движений рук, ног и головы, статоки-
нетическую и динамическую устойчи-
вость). В процессе разучивания новых 
движений, элементов повышенной 
сложности и комплексов всегда есть 
ряд критериев, которые демонстриру-
ют степень освоения программы. На 
примере комплекса: начинаем учить с 
детьми соревновательный комплекс. 
Учим чаще всего все вместе путем по-
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каза с параллельным разбором (тренер 
показывает, вербально уточняет дета-
ли, дети повторяют). Берутся первые 5 
движений в комплексе. Каждое из этих 
пяти движений состоит из движения 
ногами, руками, корпусом, головой. 
Повторяют и разбирают в течение 10-
15-20 минут. Тренер показывает, уточ-
няет детали, дети с тренером вместе 
повторяют, после чего дети уже сами 
показывают все вместе, как они вы-
учили. И на основании того, насколько 
точно они выполняют каждое состав-
ляющее (движения руками , ногами, 
головой, корпусом и т.д.) из этих 5 
движений, тренер определяет качество 
усвоенного материала и отстающие 
моменты. 

Приоритетным направлением ре-
ализации индивидуального подхода в 
учебно-тренировочном процессе явля-
ется дозировка и создание оптималь-
ных условий выполнения специальных 
комплексов. По критерию легкости и 
быстроты формирования двигательных 
навыков индивидуализация обучения 
заключается в том, что для спортсме-
нов с лёгкой обучаемостью (сильных) 
планируется меньшее число повторе-
ний при овладении новыми приёмами, 
но больше времени отводится на за-
крепление освоенных двигательных 
навыков. Выделим как один из важных 
методических моментов – дифферен-
циация нагрузок может быть осу-
ществлена в соответствии со степенью 
скорости усвоения комплексов: 
спортсменам, у которых навык форми-
руется более длительно, рекомендуется 
большую часть времени уделять фор-
мированию новых навыков и относи-
тельно меньше – их повторению. У та-
ких спортсменов двигательный навык 
более устойчив по времени, соревнова-
тельный мотив вначале частично 

улучшает, а при длительном его ис-
пользовании снижает эффективность 
обучения. «Сильным» спортсменам в 
процессе формирования навыка целе-
сообразно использовать соревнова-
тельный метод. Они могут быстрее пе-
реходить к более сложным формам 
обучения и совершенствования техни-
ческих действий. 

В рамках соревнований выше 
всегда будет оцениваться выступление 
того спортсмена, который чище вы-
полняет перемещения и технические 
действия, а также имеет возможность 
полностью останавливаться в позици-
ях, демонстрируя правильный ритм. 
Помимо этого, уже на этапе НП необ-
ходимо начинать разучивать с детьми 
элементы повышенной сложности а 
также их составные части, что невоз-
можно будет качественно реализовать 
без необходимого уровня развития 
скоростно-силовых способностей, по-
скольку с 1-го 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 спортсмены перехо-
дят в возрастную категорию «юно-
ши/девушки 9-11 лет» с более высокой 
в сравнении с предыдущими годами 
конкуренцией, а также качественно 
более сложными комплексами. По 
этим причинам уже с первого года НП 
спортсмены должны демонстрировать 
высокий уровень развития ловкости (в 
частности координации), гибкости и 
скоростно-силовых способностей. Ко-
ординация необходима для слаженного 
и наиболее точного выполнения сорев-
новательных комплексов. Система су-
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действа не дает поблажек в виду воз-
раста юных спортсменов, к ним предъ-
являются те же требования по выпол-
нению технических действий, что и во 
всех остальных возрастных категори-
ях. Разница лишь в сложности сорев-
новательных комплексов. Гибкость 
нужна для выполнения технических 
действий руками и ногами. Без необ-
ходимой амплитуды спортсмен не бу-
дет в состоянии принять определенные 
позиции, сделать махи ногами или 
продемонстрировать необходимую ам-
плитуду раскрытия в плечевом суставе, 
следовательно, будет получать техни-
ческие снижения в рамках соревнова-
ний. Скоростно-силовые способности 
юных спортсменов также немаловаж-
ны на этапе начальной подготовки.  

Для реализации дифференциро-
ванного подхода необходимо анализи-
ровать выступления спортсмена, выяв-
лять область ошибок и неточностей в 
СФП, повышать уровень подготовлен-
ности в конкретной области и опти-
мально интегрировать в соревнова-
тельные комплексы. Основные изме-
нения в правилах: 1) Разделение 70 ко-
да на 70А и 70В. 70-ый код был техни-
ческим снижением на 0.1 за любое по-
шатывание. В новой редакции правил 
было принято решение дифференциро-
вать пошатывания. 70А – это пошаты-
вания преимущественно верхем плече-
ным поясом и реже нижними конечно-
стями (преимущественно в 
тайцзицюань/тайцзицзянь). 70В – это 
снижение на 0,1 при передвижениях, 
перепрыжках стопой опорной ноги. 2) 
Ужесточились требования к приземле-
ниям. Приземление диеча (в шпагат) 
теперь необходимо выполнять с нога-
ми, параллельными друг другу, в то 
время как в прошлой редакции правил 
требования к углу между ногами в 

шпагате были лояльнее. 3) В новой ре-
дакции правил сделан больший акцент 
на базовых позициях (бусин) и соблю-
дении плоскостей в технике короткого 
и длинного оружия. В особенности это 
касается строго регламентированных 
комплексов (гуйдин таолу). 4) Появи-
лись новые соединения в элементах 
повышенной сложности. Новые соче-
тания элементов и новые вариации 
приземлений. Соответственно, ещё 
больше возрастает важность развития 
координационных способностей. 5) 
Стали запрещены паузы перед элемен-
том дольше 2 секунд. Соответственно, 
современное ушу становится динамич-
нее, что в свою очередь повышает роль 
координационных способностей и в 
частности координационной выносли-
вости. Необходимо с самого раннего 
возраста закладывать правильную ба-
зовую технику.  

В качестве примера можно рас-
смотреть выполнение базового трени-
ровочного 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 сложно-координационных 
движений мы развиваем ловкость (спо-
собность к дифференцированию пара-
метров движений, умение соблюдать 
правильный ритм, способность к свое-
временному перестроению движений, 
динамическая устойчивость, способ-
ность 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-
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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. 

Статистическая 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 регрессионный анализ. 
Достоверность различий определяли 
по параметрическому T-критерию 
Стьюдента. Уровень значимости при-
нимался при p<0,05.  

Результаты исследования и их 
обсуждение.  

Полученные в ходе исследования 
результаты антропометрии и пробы 
Штанге представлены в таблице 1. 

 
Таблица 1 – Показатели длины и массы тела, окружности грудной клетки мальчиков 
11-12 лет (n=30 в основной и в контрольной группе) (M ± m)  

Возраст, 
лет Группа Длина тела (см) Масса тела (кг) 

Окружность 
грудной клетки 

(см) 

Проба Штан-
ге (с) 

11 

осн. 1 146,64 ± 1,98 38,21 ± 1,46 70,94 ± 0,71 68,06 ± 2,80 
осн. 2 146,56 ± 1,93 38,47 ± 1,29 71,28 ± 0,64 70,47 ± 2,54 
контр. 146,47 ± 2,05 37,09 ± 2,06 68,97 ± 0,82 34,93 ± 3,76 

р > 0,05 > 0,05 > 0,05 < 0,001* 
< 0,001*** 

12 

осн. 1 150,64 ± 1,81 43,12 ± 1,28 72,98 ± 0,70 70,26 ± 2,24 
осн. 2 150,60 ± 1,90 44,05 ± 1,20 73,93 ± 0,66 73,30 ± 2,15 
контр. 150,39 ± 2,12 41,16 ± 2,08 70,88 ± 0,91 41,71 ± 3,43 

р > 0,05 > 0,05 < 0,05* < 0,01* 
< 0,001*** 

Примечание: * – наличие  достоверных различий между показателями группы 1 в сравнении с по-
казателями группы 3; ** – наличие  достоверных различий между показателями группы 2 в срав-
нении с показателями группы 3. 

 
Результаты отражают положи-

тельное влияние дифференцированно-
го подхода на все изученные показате-
ли. И если длина тела не являлась по-
казателем, подверженным влиянию за-
нятий ушу, то очевидно превосходство 
юных спортсменов над сверстниками 
по показателям массы тела и окружно-
сти грудной клетки, при этом в основ-
ной группе 2 они более высокие, чем в 
группе 1. Увеличение массы тела от-
ражает развитие силовых качеств. 

Аналогичным выглядя и результаты 
пробы Штанге – у юных спортсменов 
выше показатели и их динамика в про-
цессе занятий и проводимых исследо-
ваний. 

Уровень развития двигательных 
качеств в основной группе 2 был са-
мый высокий, практически у всех 
спортсменов он в возрасте 11 и 12 лет 
соответствовал уровню золотого знака 
(таблица 2). 
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Таблица 2 – Показатели тестирования двигательных качеств юных спортсменов 11-
12 лет основной группы (1-я и 2-я группа) и контрольной группы (M ± m) 

Тесты Лет  Осн. 1 Осн. 2 Контр. гр. р 

Челночный бег 3х10 м, с 
11 8,14 ± 0,22 8,11 ± 0,21 9,14 ± 0,36 < 0,05х 

< 0,05* 

12 7,65 ± 0,20 7,62 ± 0,18 8,76 ± 0,37 < 0,05х 
< 0,05* 

Наклон вперед из положе-
ния стоя на гимнастической 
скамье, см 

11 8,73 ± 1,04 8,58 ± 0,97 3,52 ± 2,24 < 0,05х 
< 0,05* 

12 9,36 ± 0,91 10,82 ± 0,85 3,78 ± 2,25 < 0,05х 
< 0,05* 

Бег 30 м, с 
 
Бег 60 м, с 

11 5,55 ± 0,16 5,39 ± 0,15 6,51 ± 0,65 > 0,05х 
> 0,05* 

12 9,37 ± 0,19 9,30 ± 0,17 10,26 ± 0,61 > 0,05х 
> 0,05* 

Бег 1, км, мин. 
 
Бег 1,5 км, мин. 

11 4,63 ± 0,42 4,32 ± 0,33 5,89 ± 0,59 < 0,05х 
< 0,05* 

12 6,48 ± 0,48 6,06 ± 0,39 7,94 ± 0,96 < 0,05х 
< 0,05* 

Подтягивание из виса на вы-
сокой перекладине, кол-во 
раз за 1 мин. 

11 6,94 ± 0,91 8,15 ± 0,80 4,04 ± 1,73 < 0,05х 
< 0,05* 

12 7,54 ± 0,85 9,47 ± 0,76 5,21 ± 1,53 < 0,05х 
< 0,05* 

Поднимание туловища из 
положения лежа на спине, 
кол-во раз за 1 мин 

11 41,13 ± 2,94 44,92 ± 2,49 28,54 ± 3,68 < 0,01х 
< 0,01* 

12 45,93 ± 1,76 49,51 ± 1,68 36,87 ± 3,72 < 0,01х 
< 0,01* 

Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами, см 11 159,87 ± 3,17 165,05 ± 2,72 140,38 ± 7,25 < 0,05х 

< 0,01* 

12 177,68 ± 2,93 184,40 ± 2,60 162,52 ± 7,75 < 0,05х 
< 0,05* 

Примечание: х – наличие достоверных различий между показателя группы 1 в сравнении с показа-
телями контр. группы; * – наличие достоверных различий между показателями группы 2 в сравне-
нии с показателями контр. группы. 

 
Показатели основной группы 1 

находились на уровне золотого знака 
более чем у 75 % юных спортсменов и 
значительно превышали их значения в 
контрольной группе. 

Оценивая комплексно уровень 
развития двигательных качеств и вли-
яние их на спортивный результат, мы 
при регрессионном анализе получили 
следующее уравнение: 

Y =14602,2+ х1*866,03 + 
х2*608,28 + х3*420,86 + х4*(-349,82) + 
х5*302,73 + х6*125.9, где у – результат 
соревнований (в баллах), х1 – челноч-
ный бег 3х10м; х2 – проба дулибу; х3 –

шпагат продольный; х4 – прыжок 
вверх из упора присев за 1 мин.; х5 – 
прыжок в длину с места; х6 – шпагат 
поперечный, что отражает высокую 
значимость координационной и ско-
ростно-силовой подготовленности и 
развития гибкости в достижении высо-
кого спортивного результата. В каче-
стве комментария добавим, что у юных 
спортсменов дополнительно учитыва-
лись результаты тестов, проводимых в 
спортивной школе («шпагат», «проба 
дулибу», прыжок вверх из упора при-
сев за 1 мин.). 
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Ушу – сложно координационный 
вид спорта, включающая в себя набор 
элементов повышенной сложности, эф-
фективно развивает все многообразие 
двигательно-координационных способ-
ностей, поэтому, как правило, делается 
акцент на развитии через специальную 
физическую подготовку, соответству-
ющую возрасту юных спортсменов из 
нашего исследования, а в рамках реали-
зации дифференцированного подхода 
нами использована возможность разби-
вать основные сложно-
координационные упражнения на со-
ставляющие, выявлять неточности в 
выполнении и работать фрагментарно с 
«отстающими». Для реализации диф-
ференцированного подхода необходимо 
давать оценку выступления спортсмена 
на соревнованиях, выявлять ошибки и 
неточности в технике выполнения 
упражнений, и в последующем повы-
шать уровень подготовленности в кон-
кретной области, оптимально и после-
довательно интегрировать упражнения 
в соревновательные комплексы, что 
требует работы с базовой техникой, па-
раллельно развивая общефизические 
качества и проводя разучивание и со-
вершенствование соревновательных 
комплексов. При организации занятий 
ушу необходимо следовать основным 
педагогическим принципам, а также 
использовать тренировочные методы, 
имеющие в ушу характеристики, ди-
версифицирующие их от общеизвест-
ных методов подготовки в других ви-
дах спорта [11, с. 254]. 

Заключение. Таким образом, 
представленные результаты (превос-
ходство спортсменов-ушуистов над 
сверстниками по показателям развития 
двигательных качеств, антропометри-
ческих показателей, отражающих уро-
вень физического развития – массы те-
ла и окружности грудной клетки; толе-

рантности к гипоксии; их динамика) 
отражают эффективность предложен-
ного к использованию дифференциро-
ванного подхода: учет индивидуально-
го уровня физического развития и раз-
вития двигательных качеств; сопря-
женных нагрузок с учетом степени 
усвоения технических приемов, сорев-
новательных комплексов; мониторинг 
физической и технической подготов-
ленности, объективизация степени 
адаптации к физическим нагрузкам с 
помощью физиологических тестов 
(проба Штанге, проба Руфье и др.), а 
также инструментальных методов ис-
следования (стабилография, вариа-
бельность сердечного ритма). Уравне-
ние регрессии отражает высокую зна-
чимость координационной и скорост-
но-силовой подготовленности и гибко-
сти для занимающихся ушу. 
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ИНТЕГРАТИВНАЯ МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ  
И ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНЫХ КАРАТИСТОВ  

(14-15 ЛЕТ) НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
 

Аннотация. Актуальность исследования обусловлена необходимостью повы-
шения эффективности начальной подготовки юных каратистов в условиях растущих 
требований и конкуренции. Целью работы явилась разработка и экспериментальная 
проверка эффективности интегративной методики общей и специальной физической 
подготовки (ОФП и СФП) спортсменов 14-15 лет на этапе начальной специализа-
ции. Методология базировалась на системном подходе и включала педагогический 
эксперимент. На базе спортивного клуба г. Саратов 10 спортсменов первого года 
обучения были разделены на контрольную (КГ, n=5) и экспериментальную (ЭГ, n=5) 
группы. КГ тренировалась по стандартной программе (изолированные блоки ОФП и 
техники). ЭГ занималась по авторской методике, неразрывно связывающей развитие 
физических качеств (скорость, выносливость, сила) с решением тактических задач 
(анализ соперника, выбор момента атаки, работа в дистанции) через моделируемые 
игровые и ситуативные упражнения. Тестирование ОФП (челночный бег, прыжок, 
отжимания, гибкость) и СФП (ката «Хэйан шодан», тактическая грамотность в 
спаррингах) до и после годичного эксперимента выявило статистически значимое 
(p<0.01-0.05) преимущество ЭГ. Прирост в ОФП (напр., скорость +0.7с, прыжок 
+21см) и, особенно, в СФП (ката +2.2 балла, тактика +2.3 балла) в ЭГ существенно 
превысил результаты КГ. Заключение: Интегративная методика, развивающая фи-
зические качества в тактическом контексте, доказала высокую эффективность для 
комплексной подготовки юных каратистов, обеспечив значительное улучшение как 
базовых физических показателей, так и технико-тактического мастерства. 

Ключевые слова: каратэ, начальная подготовка, юные спортсмены, инте-
гративная методика, общая физическая подготовка (ОФП), специальная физиче-
ская подготовка (СФП), технико-тактическая подготовка, педагогический экспе-
римент, физические качества (скорость, выносливость, сила). 
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INTEGRATING METHODOLOGY FOR THE DEVELOPMENT  
OF PHYSICAL QUALITY AND TECHNICAL AND TACTICAL PREPARATION 

CHILD CARATISTS (14-15 YEARS) IN THE BEGINNING PHASE 
 

Abstract. The relevance of the study is due to the need to improve the effectiveness 
of the initial training of young karate students in the face of growing requirements and 
competition... The purpose of the work was to develop and experimentally test the effec-
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tiveness of the integrative technique of general and special physical training (CFP and 
CFP) of athletes 14-15 years old at the stage of initial specialization. The methodology 
was based on a systematic approach and included a pedagogical experiment. On the basis 
of sports club G. 10 athletes of the first year of training were divided into control (KG, 
n=5) and experimental (EG, n=5) groups. KG trained according to the standard program 
(isolated blocks of CFP and equipment). EG was engaged in the author's technique, which 
inextricably links the development of physical qualities (speed, endurance, strength) with 
the solution of tactical problems (analysis of the opponent, choice of the moment of attack, 
work in the distance) through simulated game and situational exercises... Testing of FFP 
(shuttle running, jumping, push-ups, flexibility) and SFP (kata "Hayan shodan", tactical 
literacy in sparring) before and after a year-long experiment revealed statistically signifi-
cant (p<0.01-0.(5) Advantages of EG. Growth in CFP (e.g..Speed of +0.7c, jump +21cm) 
and especially in SFP (kata +2.2 points, tactics +2.3 points) in the EG significantly ex-
ceeded the results of the CG. Conclusion: Integrative technique, developing physical 
qualities in a tactical context, proved high efficiency for the complex training of young ka-
rate players, providing a significant improvement in both basic physical indicators and 
technical and tactical skills. 

Keywords: karate, basic training, young athletes, integrative methodology, general 
physical training (OFP), special physical training (SFP), technical and tactical training, 
pedagogical experiment, physical qualities (speed, endurance, strength). 
 

Введение. На современном этапе 
развития спорта в различных странах 
мира все большую популярность среди 
молодежи приобретают единоборства. 
Каратэ представляет собой скоростно-
силовой, динамичный, ациклический 
вид спорта, характеризующийся слож-
но координационной техникой. Со-
вершенствование подготовки карати-
стов на сегодняшний день – много-
гранная и многоплановая задача, 
включающая в себя ряд направлений, в 
числе которых оптимизация технико-
тактической подготовки, обеспечение 
прироста показателей функциональной 
работоспособности, грамотное фарма-
кологическое сопровождение, а также 
оптимизация рациона спортсменов. 
Глобальная конкуренция в спорте во-
влекает в борьбу не только спортсме-
нов. Современный спорт предъявляет 
высокие требования к ученым и трене-
рам, находящимся в непрерывном по-
иске инновационных подходов для до-
стижения максимального роста спор-

тивных результатов. В спортивных 
единоборствах ключевым фактором 
успеха становится физическая и такти-
ческая подготовка, нередко определя-
ющая исход поединка.  

Уникальность контактных бое-
вых единоборств как вида спортивной 
деятельности состоит в моделировании 
условий прямого силового взаимодей-
ствия с оппонентом, предполагающего 
непосредственный физический контакт 
и противоборство "лицом к лицу". Дан-
ный аспект формирует неотъемлемый и 
высокоценный психологический ком-
понент подготовки спортсменов [1; 2]. 

В этой связи комплексное разви-
тие специфических физических ка-
честв выступает ключевым элементом 
спортивного мастерства в каратэ. Сле-
дует подчеркнуть, что в рамках общей 
физической подготовки (ОФП) 
наибольшую эффективность демон-
стрируют упражнения, сходные с базо-
вой техникой каратэ по характеру мы-
шечных усилий, темпо-ритмической 
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структуре, а также по двигательной 
форме и содержанию. При построении 
ОФП крайне важно учитывать законо-
мерности переноса тренированности: 
развитие физических качеств должно 
осуществляться от общих форм двига-
тельной активности к специализиро-
ванным. Вместе с тем, следует при-
знать ограниченной практику, при ко-
торой на этапе начальной подготовки 
высокий уровень ОФП рассматривает-
ся как достаточное основание для де-
монстрации превосходства в соревно-
вательной деятельности или при вы-
полнении специальных упражнений на 
последующих этапах подготовки [3; 4]. 

Специальная физическая подго-
товка способствует формированию 
эффективной структуры ударных и 
бросковых технико-тактических дей-
ствий, а также развитию энергообеспе-
чивающих механизмов организма. Как 
демонстрирует практика спорта выс-
ших достижений, принцип единства 
двигательных способностей и навыков 
подчеркивает неразрывную связь меж-
ду техническим мастерством и уров-
нем физической готовности спортсме-
на. Эта взаимосвязь обусловлена ана-
томо-физиологическими особенностя-
ми человека и единством лежащих в их 
основе условно-рефлекторных меха-
низмов [5; 6]. 

А. В. Жалилов, С. Ю. Завалиши-
на, А. В. Доронцев, Н. В. Кириллова 
указывают на широкую распростра-
ненность низкой физической трениро-
ванности среди молодежи, особенно 
студентов, что требует поиска эффек-
тивных методов повышения мышечной 
нагрузки. Подчеркивается, что регу-
лярная мышечная активность стимули-
рует морфо-функциональные парамет-
ры костно-мышечного аппарата и ак-
тивирует жизненные процессы в клет-
ках организма. Эксперты ВОЗ под-

тверждают, что недостаточная физиче-
ская активность повышает риски раз-
вития неинфекционных заболеваний на 
20–30%, что усиливает значимость та-
ких исследований. Авторы описывают 
эксперимент с участием 32 здоровых 
студентов-юношей (17–21 год), разде-
ленных на две группы: эксперимен-
тальная группа (n=16): стандартные 
занятия физкультурой (2 раза/неделю) 
+ тренировки по каратэ (3 раза/неделю, 
≥60 минут) и контрольная группа 
(n=16): только занятия физкультурой. 
Исследование длилось 6 месяцев, с 
оценкой физических показателей до и 
после вмешательства. Использовались 
функциональные пробы (бег 30/60 м, 
прыжки, подтягивания и др.) и стати-
стический анализ с применением t-
критерия Стьюдента Эксперты демон-
стрируют статистически значимые 
улучшения в экспериментальной груп-
пе (p<0,01–0,05): сокращение времени 
бега на 30 м на 24,4% (с 5,6±0,63 до 
4,5±0,09 сек), увеличение длины 
прыжка на 43,1% (с 1,53±0,22 до 
2,19±0,12 м), рост дистанции в 6-
минутном беге на 26,3% (с 935±34,28 
до 1181±49,28 м), увеличение подтяги-
ваний на 72% (с 5,0±0,82 до 8,6±0,46 
повторений). В контрольной группе 
изменения отсутствовали. Авторы 
также отмечают корреляцию между 
улучшением координации и скорост-
ными показателями (r=0,683; p<0,046). 

Исследование выявило, что 
нейромышечная активация во время 
занятий каратэ улучшает регуляцию 
внутренних органов и усиливает анти-
окислительные процессы. Авторы свя-
зывают это с комбинацией аэробных и 
анаэробных нагрузок, характерных для 
единоборств, которые: 

- Повышают работу сердечно-
сосудистой системы (снижение ЧСС на 
31,4% при нагрузке). 
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- Стимулируют адаптацию мы-
шечных волокон: увеличение мито-
хондрий и капилляризации, что харак-
терно для упражнений на выносли-
вость. 

Авторы делают вывод о высокой 
эффективности каратэ как средства по-
вышения физического потенциала сту-
дентов. Исследование подтверждает, 
что систематические тренировки в 
секциях единоборств превосходят по 
результативности стандартные уроки 
физкультуры. Для углубления выводов 
предлагается изучить долгосрочные 
эффекты и адаптировать методики для 
студентов с хроническими заболевани-
ями [7]. 

А. Г. Байхаджиев рассматривает 
проблему повышения технико-
тактической подготовленности (ТТП) 
каратистов 12–13 лет. Автор подчерки-
вает актуальность применения метода 
круговой тренировки на учебно-
тренировочном этапе, учитывая интен-
сивное развитие спортсменов данного 
возраста. Автором разработана специ-
ализированная методика круговой тре-
нировки, включающая 10 комплексов 
упражнений различной направленно-
сти (сила, скорость, выносливость, ко-
ординация, специальные навыки), 
дифференцированных для легкой и тя-
желой весовых категорий. Методика 
внедрялась 2-5 раз в неделю в основ-
ной части тренировки в течение годич-
ного макроцикла. 

Оценка эффективности проводи-
лась на основе анализа соревнователь-
ной деятельности (48 спортсменов, 
контрольная - КГ и экспериментальная 
- ЭГ группы). А.Г. Байхаджиев анали-
зирует ключевые показатели ТТП: ре-
зультат поединка, количество и точ-
ность ударов руками/ногами, эффек-
тивность технико-тактических дей-
ствий (ТТД). 

Автор делает выводы о статисти-
чески значимом (p<0.05) положитель-
ном влиянии методики на все исследу-
емые параметры ТТП в ЭГ по сравне-
нию с КГ: 

1. Существенно возрос процент 
побед в поединках. 

2. Значительно увеличилось ко-
личество наносимых ударов руками и 
ногами. 

3. Повысилась точность ударов. 
4. Возросла общая эффектив-

ность ТТД. 
А. Г. Байхаджиев заключает, что 

разработанная методика круговой тре-
нировки доказала высокую эффектив-
ность для повышения уровня технико-
тактической подготовленности карати-
стов 12–13 лет и целесообразность ее 
внедрения в тренировочный процесс. 
Основной вывод автора подтверждает 
значительное улучшение соревнова-
тельных результатов эксперименталь-
ной группы [8]. 

Авторы Ю. А. Смирнов и В. В. 
Глухов в своем исследовании подчер-
кивают, что комплексное развитие ос-
новных физических качеств является 
ключевым фактором для достижения 
успеха в каратэ. Они отмечают, что 
физические упражнения, которые мак-
симально приближены к технике ка-
ратэ, оказывают наибольшее влияние 
на общую физическую подготовку 
спортсменов. Исследование проводи-
лось с участием юных каратистов в 
возрасте 13-14 лет, которые имели не 
менее трех лет тренировок. Результаты 
показали, что скоростно-силовые каче-
ства являются важнейшими для вы-
полнения технико-тактических дей-
ствий. Анализ уровней физической 
подготовленности выявил уникальные 
характеристики, присущие юным ско-
ростных и силовых параметров соот-
ветствуют установленным нормативам. 
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Однако эмпирические данные, полу-
ченные посредством корреляционного 
анализа, свидетельствуют о недоста-
точном уровне сформированности ди-
намических показателей мышечной 
мощности. Автор подчеркивает, что 
данный дефицит оказывает негативное 
воздействие на технико-тактическую 
подготовленность спортсменов. Таким 
образом, автор делает вывод о принци-
пиальной важности целенаправленного 
развития моторно-координационных 
возможностей в контексте совершен-
ствования технико-тактического ма-
стерства юных каратистов. Автор ак-
центирует необходимость учета данно-
го аспекта в рамках системного подхо-
да к спортивной подготовке для до-
стижения высоких соревновательных 
результатов [9]. 

Актуальность исследования. 
Подготовка новых спортсменов ‒ ос-
нова развития любого спорта. Самый 
ответственный этап ‒ первые годы 
тренировок. Именно тогда закладыва-
ется база для будущих побед. В каратэ, 
где важны и техника, и физическая 
форма, нужно особенно тщательно 
продумывать программу тренировок 
для новичков. Это поможет: 

- повысить эффективность занятий; 
- снизить риск травм; 
- дать спортсменам возможность 

расти годами.  
В настоящее время требования к 

каратистам растут, а конкуренция уси-
ливается и поэтому тренерам и клубам 
нужны проверенные методы подготов-
ки, основанные на научных данных. 

Целью исследования является 
создание эффективной методики на 
развитие общей и специальной физи-
ческой подготовки у спортсменов-
каратистов на этапе начальной подго-
товки. 

Методологической основой ис-
следования выступил системный под-
ход, позволивший проанализировать 
взаимосвязь физических (скорость, 
выносливость) и технико-тактических 
(работа в дистанции, выбор момента 
атаки) элементов подготовленности. 
Педагогический эксперимент проведен 
на базе спортивного клуба каратэ г. 
Саратов с участием 10 спортсменов 
14–15 лет первого года обучения, раз-
деленных на контрольную (КГ) и экс-
периментальную (ЭГ) группы. КГ за-
нималась по стандартной программе 
спортивного клуба, включающей ОФП 
(кроссовый бег, упражнения с отяго-
щениями) и базовые технические эле-
менты каратэ. ЭГ тренировалась по 
программе, интегрирующей ОФП с 
тактическими упражнениями: анализ 
соперника в спаррингах, ситуативные 
комбинации ударов, игры на реакцию.  

Экспериментальный фактор, со-
ставляющий суть исследования, за-
ключался в принципиально ином под-
ходе к организации и содержанию тре-
нировочного процесса в эксперимен-
тальной группе (ЭГ) по сравнению с 
контрольной группой (КГ). Конкретно, 
это выражалось во внедрении интегра-
тивной методики, где развитие физи-
ческих качеств (ОФП) было неразрыв-
но связано и подчинено решению кон-
кретных тактических задач в условиях, 
максимально приближенных к сорев-
новательной деятельности. 

Различия в методике между 
группами заключались в следующем: 

1. Принцип организации трени-
ровочного воздействия: в КГ применя-
лась традиционная последовательная 
методика. Физическая подготовка 
(ОФП: кроссовый бег, упражнения с 
отягощениями) и техническая подго-
товка (базовые элементы каратэ) про-
водились преимущественно изолиро-
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ванно, как самостоятельные блоки тре-
нировочного занятия или микроцикла. 
Связь между ними носила преимуще-
ственно общеразвивающий характер 
без акцента на тактическое применение 
в условном бою. 

В ЭГ использовалась интегра-
тивная (сопряженная) методика. Физи-
ческие упражнения (развитие скоро-
сти, выносливости) целенаправленно 
встраивались в тактический контекст. 
Развитие этих качеств происходило 
непосредственно в ходе выполнения 
специфических тактических заданий, 
моделирующих условия реального по-
единка. 

2. Содержательное наполнение 
средств подготовки: в КГ средства 
ОФП носили общий характер (бег на 
дистанцию, поднятие отягощений в 
стандартных условиях). Техническая 
подготовка фокусировалась на кор-
ректности выполнения базовых эле-
ментов (ударов, стоек, перемещений) в 
статике или относительно стандартных 
условиях. Тактический компонент ли-
бо отсутствовал, либо вводился на бо-
лее поздних этапах обучения отдельно.  

В ЭГ средства ОФП приобретали 
специфическую, тактически ориенти-
рованную направленность: 

• развитие скорости достигалось 
не просто через спринты, а через 
упражнения на быстроту реакции и 
стартового ускорения в ответ на сигна-
лы или действия партнера, моделиру-
ющие начало атаки или контратаки; 

• развитие выносливости осу-
ществлялось не только через кросс, но 
и через выполнение серий ситуатив-
ных комбинаций ударов с высокой ин-
тенсивностью и минимальными пауза-
ми в течение раунда, имитирующего 
поединок; 

• тактические упражнения были 
не дополнением, а основой для разви-
тия физических качеств и закрепления 
техники. Базовые технические элемен-
ты отрабатывались не изолированно, а 
исключительно в связке с тактически-
ми действиями: выбор момента ата-
ки/контратаки, работа в дистанции, 
анализ и реагирование на действия 
условного противника в спаррингах, 
выполнение комбинаций в ответ на 
конкретные стимулы или ситуации. 

Ключевое отличие методики ЭГ 
заключалось в том, что физическая 
подготовка становилась функциональ-
ной составляющей тактического ма-
стерства. Развитие скорости, выносли-
вости и техники происходило одно-
временно и взаимосвязано в рамках 
упражнений, требующих решения кон-
кретных тактических задач в условиях, 
воспроизводящих соревновательный 
стресс и неопределенность (анализ со-
перника, выбор момента, реакция на 
действия, выполнение комбинаций в 
меняющейся обстановке, игровые за-
дания на реакцию и принятие реше-
ний). Это создавало эффект, направ-
ленный на формирование комплексной 
подготовленности, где физические 
возможности напрямую служат эффек-
тивному технико-тактическому испол-
нению. 

Таким образом, эксперименталь-
ный фактор заключался в последова-
тельном включении тактической со-
ставляющей во все разделы тренировок, 
включая общую физическую подготов-
ку (ОФП). Эта цель достигалась за счет 
применения интегрированного подхода 
к построению тренировочного процес-
са. Ключевым отличием данной мето-
дики являлось то, что развитие физиче-
ских качеств (скорости, выносливости) 
происходило неразрывно с решением 
конкретных тактических задач в рамках 
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моделируемых игровых и ситуативных 
упражнений. Физическая подготовка 
была направлена непосредственно на 
эффективное выполнение технико-
тактических действий в условиях, при-
ближенных к соревновательным. 

Программа исследования разра-
ботана в соответствии с Федеральным 
стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта "каратэ" (Приказ Мин-
спорта России от 30.11.2022 № 1093). 
Экспериментальная методика ориен-
тирована на достижение целевых пока-
зателей этапа начальной подготовки (п. 
6.1 ФССП): формирование тактико-
технических навыков, развитие физи-
ческих качеств и мотивации к специа-
лизации через игровые и ситуативные 
методы [10]. 

Тестирование проводилось в 
начале и конце учебного года. Для 
оценки физической подготовленности 
использовались стандартные, широко 
применяемые в практике отечествен-
ной системы физического воспитания 
и научных исследованиях тесты [10]: 
челночный бег 3x10 м (с), прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами, 
сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа на полу, наклон вперед (см) (вы-
полняется из положения, стоя на гим-
настической скамейке). 

Специальная подготовка оцени-
валась по двум критериям: выполнение 
ката «Хэйан шодан» (с акцентом на 
точность и скорость исполнения) и 
спарринги, в ходе которых эксперты 
анализировали тактическую грамот-
ность участников. 

Экспериментальная группа за-
нималась по программе «ОФП с эле-
ментами каратэ», содержание которой 
включало: 

1. Вводное занятие 
 Инструктаж по технике без-

опасности. 

 Тестирование уровня физиче-
ской подготовленности. 

2. Общая физическая подготовка 
 Комплексы упражнений для 

развития силовых качеств (парные 
упражнения на сопротивление). 

 Комплексы упражнений для 
повышения скорости движений. 

 Комплексы упражнений на 
развитие общей выносливости. 

 Комплексы упражнений на 
развитие гибкости (наклоны, поворо-
ты, вращения, сгибания, махи). 

 Комплексы упражнений на 
развитие координации: 

 вариации базовых движений 
(ходьба, бег, прыжки, лазание); 

 общеразвивающие упражнения. 
 Подвижные игры.  
3. Техническая подготовка на 

этапе начальной спортивной специали-
зации направлена на углубленное 
освоение базовой техники каратэ, 
формирование стабильных двигатель-
ных навыков и их совершенствование 
в условиях, приближенных к соревно-
вательным. К ключевым компонентам 
относятся: 

1. Имитационные упражнения: 
отработка структуры движений без 
мишени/партнера для формирования 
идеомоторного образа и мышечной 
памяти. 

2. Подводящие упражнения: по-
этапное освоение сложных элементов 
через упрощенные задания. 

3. Специальные упражнения: вы-
полнение техники (удары, блоки, стой-
ки, перемещения) на снарядах (маки-
вара, лапы) и в заданных условиях для 
точности и биомеханической точности. 

4. Специфические скоростно-
силовые упражнения: развитие мощно-
сти и быстроты технических действий 
каратэ с использованием отягощений, 
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амортизаторов в соответствующих 
траекториях. 

5. Упражнения на координацию 
и ловкость: выполнение техники в не-
стандартных условиях и комбинациях. 

6. Упражнения на точность и ди-
станцию: контроль попадания в мише-
ни и управления дистанцией. 

Таким образом, техническая под-
готовка интегрирует формирование 
двигательного навыка и развитие спе-
цифических физических качеств (ско-
рость-сила, координация), необходи-
мых для эффективного выполнения 
техники. Упражнения на скоростно-
силовые качества, адаптированные под 
каратэ, напрямую определяют мощ-
ность и резкость приемов, что под-
тверждает их принадлежность к техни-
ческой подготовке. 

Элементы базовой техники уров-
ня 8-й кю (белый пояс): 

Стойки: 
‒ Шико-дачи; 
‒ Дзенкутсу-дачи.  
Техника ударов руками (из стой-

ки шико-дачи на месте): 
‒ Маэ-цуки; 
‒ Маваси-цуки; 
‒ Йоко-цуки; 
‒ Агэ-цуки; 
‒ Моротэ-цуки.  
Техника защиты (блоки из стой-

ки шико-дачи на месте): 
‒ Гедан-барай-укэ; 
‒ Учи-укэ; 
‒ Сото-укэ; 
‒ Агэ-укэ.  
Техника ударов ногами (из стой-

ки дзенкутсу-дачи): 
‒ Маэ-кэагэ; 
‒ Маэ-гери.  
Формальные комплексы (ката): 
‒ Сандзюго; 

‒ Фукю ката Ити 
4.Итоговое занятие. 
Сдача контрольных нормативов. 
Программа соответствует целям 

начального этапа подготовки, форми-
руя фундамент для последующего тех-
нического совершенства. Программа 
ОФП демонстрирует грамотное соче-
тание традиционных и игровых мето-
дов, что особенно важно для работы с 
начинающими. Данная программа об-
ладает целым рядом преимуществ, ко-
торые делают ее эффективным ин-
струментом для укрепления здоровья и 
физических качеств. Среди них можно 
выделить: 

 Подвижные игры и парные 
упражнения создают среду для социа-
лизации и способствуют нормализации 
психоэмоционального состояния. 

 Последовательность блоков 
(от развития базовых качеств к специа-
лизированным упражнениям) соответ-
ствует принципу «от простого к слож-
ному». 

 Упражнения на скорость и 
взрывную силу (маваси-цуки, маэ-
гери) готовят мышцы к работе в рыв-
ковом режиме. Ката «Сандзюго» инте-
грирует физическую и техническую 
подготовку.  

Анализ результатов исследо-
вания. После годичного тренировоч-
ного цикла проведено сравнительное 
тестирование двух групп спортсменов 
(экспериментальной и контрольной) по 
нормативам общей (ОФП) и специаль-
ной (СФП) физической подготовки и 
получены следующие результаты. 

Перед началом эксперимента по-
казатели ОФП и СФП в обеих группах 
не обнаруживали статистически зна-
чимых различий. 
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Таблица 1 ‒ Сравнительные результаты тестирования ОФП и СФП в контроль-
ной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) группах до и после педагогического экспери-
мента 

Показа 
тель 

Груп
па 

До экспери-
мента 

M ± SD 
(среднее 

арифметиче-
ское значе-
ние ± стан-
дартное от-
клонение 

После экспе-
римента 

M ± SD (сред-
нее арифмети-
ческое значе-
ние ± стан-

дартное откло-
нение 

Прирост 
(Δ) 

p-value 
(внутри 

группы меж-
ду началом и 
концом экс-
перимента) 

p-value 
(между 

группами 
после за-
вершения 
экспери-
мента) 

ОФП Тесты 
1.Челночный 
бег 3x10м (с) 

КГ 8.7±0.4 8.4±0.3 -0.3 <0.05  
ЭГ 8.6±0.5 7.9±0.3 -0.7 <0.01 <0.01 

2.Прыжок в 
длину с ме-
ста (см) 

КГ 195±10 205±8 +10 <0.05  
ЭГ 197±12 218±9 +21 <0.01 <0.01 

3.Сгибание-
разгибание 
рук (кол-во 
раз) 

КГ 22±3 26±4 +4 <0.05  

ЭГ 23±4 32±3 +9 <0.01 <0.01 

4.Наклон 
вперед (см) 

КГ 12±3 13±2 +1 0.05  
ЭГ 11±4 16±3 +5 <0.05 <0.05 

СФП Тесты 
5.Ката 
«Хэйан шо-
дан» (баллы 
1-10) 
Критерии: 
Точность 
(50%), ско-
рость (50%) 

КГ 6.2±0.7 7.0±0.6 +0.8 <0.05  

ЭГ 6.3±0.8 8.5±0.5 +2.2 <0.01 <0.01 

6.Такти 
ческая гра-
мот 
ность (спар-
ринг, баллы 
1-10) 
Критерии: 
работа в ди-
станции 
(40%), выбор 
момента 
ата-
ки/контрата
ки (40%), 
анализ со-
перника 
(20%) 

КГ 5.8±0.9 6.1±0.8 +0.3 0.05  

ЭГ 5.9±1.0 8.2±0.7 +2.3 <0.01 <0.01 
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Проведенный годичный педаго-
гический эксперимент, основанный на 
внедрении интегративной методики 
подготовки в экспериментальной 
группе (ЭГ), продемонстрировал ее 
выраженное преимущество перед тра-
диционной программой, реализован-
ной в контрольной группе (КГ). Срав-
нительный анализ динамики показате-
лей общей (ОФП) и специальной 
(СФП) физической подготовленности, 
представленный в Таблице 1, позволя-
ет сделать следующие научно обосно-
ванные выводы: 

1.Существенное превосходство 
интегративной методики в развитии 
ОФП: хотя обе группы показали поло-
жительную динамику по большинству 
тестов ОФП, прирост в ЭГ был стати-
стически значимо выше (p < 0.01) по 
ключевым для каратэ качествам: 

• Скоростные способности (чел-
ночный бег 3x10 м): прирост в ЭГ (-0.7 
с) более чем вдвое превысил результат 
КГ (-0.3 с) и достиг высокого уровня 
значимости (p < 0.01). Это прямое 
следствие развития скорости через так-
тико-специфические упражнения (ре-
акция на сигнал/партнера, стартовое 
ускорение в атаке), а не только общие 
спринты. 

• Взрывная сила (прыжок в длину 
с места): значительное увеличение ре-
зультата в ЭГ (+21 см) против +10 см в 
КГ (p < 0.01 между группами) свиде-
тельствует о высокой эффективности 
интеграции силовых упражнений, 
адаптированных под траектории удар-
ных движений каратэ, в тактический 
контекст (например, взрывное пере-
мещение для сближения/уклонения). 

• Силовая выносливость (отжима-
ния): более чем двукратное превосход-
ство прироста в ЭГ (+9 раз) над КГ (+4 
раза) при p < 0.01 подтверждает дей-
ственность развития выносливости че-
рез выполнение интенсивных ситуа-

тивных комбинаций в условиях, ими-
тирующих поединок, по сравнению с 
традиционным кроссом. 

• Гибкость (наклон вперед): только 
в ЭГ достигнут статистически значи-
мый прирост (+5 см, p < 0.05), в то 
время как в КГ улучшение было мини-
мальным и незначимым (+1 см, p > 
0.05). Это косвенно указывает на воз-
можное лучшее включение упражне-
ний на гибкость в разминку/заминку 
или их увязку с техническими дей-
ствиями в ЭГ. 

2.Качественный скачок в специ-
альной физической подготовке (СФП): 
наиболее выраженные и статистически 
высокозначимые различия (p < 0.01) 
выявлены в показателях СФП, что яв-
ляется ключевым аргументом в пользу 
эффективности экспериментальной ме-
тодики: 

• Техническое мастерство (Ката 
"Хэйан шодан"): прирост экспертной 
оценки в ЭГ (+2.2 балла) был почти в 3 
раза выше, чем в КГ (+0.8 балла). Это 
доказывает, что отработка базовой 
техники исключительно в связке с так-
тическими компонентами (ощущение 
дистанции, контроль центра тяжести 
при перемещениях, необходимых для 
атаки/защиты) способствует более глу-
бокому и осознанному освоению ката, 
проявляющемуся в точности и скоро-
сти исполнения. 

• Тактическая грамотность (экс-
пертная оценка спаррингов): данный 
показатель стал ключевым индикато-
ром успеха интегративной методики. В 
ЭГ зафиксирован резкий рост тактиче-
ского понимания (+2.3 балла, p < 0.01), 
тогда как в КГ динамика была мини-
мальной и статистически незначимой 
(+0.3 балла, p > 0.05). Это прямое след-
ствие того, что весь тренировочный 
процесс в ЭГ, включая развитие физи-
ческих качеств (ОФП), был подчинен 
решению конкретных тактических за-
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дач (анализ оппонента, выбор момента, 
работа на дистанции, реакция на атаку, 
выполнение комбинаций в меняющей-
ся обстановке). Физические качества 
развивались не как самоцель, а как ин-
струмент для эффективного тактиче-
ского действия. 

3.Механизм эффективности инте-
гративной методики: полученные ре-
зультаты убедительно подтверждают 
гипотезу исследования. Преимущество 
методики ЭГ обусловлено: 

• Функционализацией ОФП: физи-
ческие качества развивались не аб-
страктно, а в формате, максимально 
приближенном к их применению в ре-
альном поединке (скорость – для быст-
рой реакции и атаки, выносливость – 
для поддержания интенсивности в ра-
унде, сила – для мощных ударов и 
устойчивости). 

• Тактическая интеграция техни-
ческих действий: базовые технические 
элементы осваивались и совершен-
ствовались не изолированно, а в нераз-
рывной связи с тактическими требова-
ниями (куда, когда, как и зачем приме-
нять удар/блок/перемещение в ответ на 
действия противника). 

• Моделированием соревнователь-
ной среды: постоянное выполнение 
упражнений в условиях неопределен-
ности, с партнером-оппонентом, необ-
ходимостью анализа и быстрого при-
нятия решений создавало специфиче-
ский тренировочный стресс, адаптация 
к которому напрямую повышала со-
ревновательную надежность и эффек-
тивность. 

• Системным формированием под-
готовленности: методика обеспечила 
не просто сумму улучшенных отдель-
ных качеств, а направленность на ко-
нечный результат – эффективное тех-
нико-тактическое действие в поединке. 

Заключение. Педагогический 
эксперимент подтвердил высокую эф-

фективность разработанной интегра-
тивной тренировочной методики для 
юных каратистов начального этапа 
подготовки. Данный подход неразрыв-
но связывает развитие ключевых фи-
зических качеств (скорости, взрывной 
силы, силовой выносливости, гибко-
сти) с освоением тактико-технических 
элементов каратэ. Формирование 
навыков происходит в условиях, мак-
симально приближенных к соревнова-
тельному поединку, через моделирова-
ние боевых ситуаций. Предложенная 
интегративная система показала суще-
ственно более высокую результатив-
ность по сравнению с традиционной 
методикой, использующей изолиро-
ванные блоки общей физической и 
технической подготовки. Новая мето-
дика обеспечивает значительный при-
рост, как уровня базовых физических 
качеств, так и показателей специаль-
ной подготовленности у спортсменов 
14-15 лет. Рост специальной подготов-
ленности объективно выражается в 
существенном улучшении техническо-
го мастерства и тактической грамотно-
сти занимающихся. Достигнутый про-
гресс создает прочную основу для 
дальнейшего спортивного совершен-
ствования юных каратистов в избран-
ном виде единоборств. 
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ФИЗИЧЕСКОЕ СОВЕРШЕНСТВО И СПОРТИВНЫЕ ТРЕНИРОВКИ  

КАК ЧАСТЬ СИСТЕМАТИЗИРУЮЩЕГО ПРИНЦИПА АГОНАЛЬНОСТИ 
(СОРЕВНОВАТЕЛЬНОСТИ) В АНТИЧНОЙ ФИЛОСОФИИ 

 
Аннотация. Статья посвящена раскрытию системы физического воспитания в 

Древней Греции как основы принципа соревновательности (агональности), прони-
зывающий все сферы жизни древних греков, включая физическую подготовку. Це-
лью исследования является соотнесение принципов и методов физической подго-
товки и спортивной тренировки атлетов Древней Греции с современными подхода-
ми, опираясь на взгляды древних философов. Результаты показали, что величайшие 
философы через различные подходы и дискурсы о спорте, раскрывали в своих тру-
дах важность физических упражнений и спортивных тренировок, что оказало влия-
ние на современные представления о них.  

Ключевые слова: агон, принцип индивидуализации, структурированная тре-
нировка, метод прогрессирующей нагрузки, принцип тетрады, калистеника. 
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PHYSICAL PERFECTION AND SPORTS TRAINING AS THE BASIS  

OF THE PRINCIPLE OF AGONALISM (COMPETITION)  
IN ANCIENT PHILOSOPHY 

 
Abstract. The article is devoted to the disclosure of the system of physical educa-

tion in Ancient Greece as the basis of the principle of competition (agonality), permeating 
all spheres of life of the ancient Greeks, including physical training. The purpose of the 
study is to correlate the principles and methods of physical training and sports training of 
athletes in Ancient Greece with modern approaches, based on the views of ancient philos-
ophers. The results showed that the greatest philosophers through various approaches and 
discourses on sports, revealed in their works the importance of physical exercise and 
sports training, which influenced modern ideas about them. 

Keywords: agon, principle of individualization, structured training, progressive 
overload method, tetrad principle, calisthenics. 
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Актуальность. Система физиче-
ского воспитания и спортивных игр в 
Древней Греции проходила последова-
тельные периоды становления, разви-
тия и совершенствования в разных 
государствах-полисах – Спарте и Афи-
нах, и осуществлялась по строго уста-
новленным правилам организации 
спортивных игр: это подготовка к пуб-
личным состязаниям и сами публич-
ные соревнования. Термин «публичное 
состязание (соревнование)» или «об-
щественные игры» в Древней Греции 
имел название «агон» (др.-греч. ἀγών) 
как форма организации спортивных 
игр, а «принцип соревновательности» – 
«агональность» [26]. В Древней Гре-
ции атлетическая подготовка была 
тесно связана с философскими идеала-
ми, которые подчёркивали баланс 
между телом и умом. Греки считали, 
что физическое совершенство необхо-
димо для воспитания добродетельного 
характера через практику различных 
форм физических упражнений, через 
различные физические нагрузки и ви-
ды спортивных соревнований [27].  

Наследие древнегреческих атле-
тов, включающее традиции, связанны с 
видами спорта, состязаниями и школа-
ми, где обучались атлеты повлияло на 
современную спортивную культуру, 
обогатив её спортивными играми в 
Олимпии с 776 год до н. э., новыми ви-
ды спорта: гребля, плавание, стрельба 
из лука, этим вдохновив новые поко-
ления спортсменов и болельщиков. Со 
временем многие древние спортивные 
дисциплины утратили свою первона-
чальную форму и смысл, но их дух и 
принципы остались неизменными: 
борьба – трансформировалась в совре-
менные виды греко-римской и вольной 
борьбы, которые сохранили основные 
элементы древней борьбы, но приоб-
рели новые правила и стандарты; лёг-

кая атлетика – включает дисциплины, 
восходящие к временам Древней Гре-
ции: бег, прыжки и метание снарядов. 
Древнегреческие агоны (игры), при ко-
торых всеобщее признание побед на 
Олимпийских играх, считалось верши-
ной славы для античного человека, по 
словам Пьера де Кубертена, возродив-
шего Олимпийские игры в XIX в., ста-
ло прообразом современного междуна-
родного олимпийского движения [38]. 

Современные представления о 
пользе физической культуры, важно-
сти физического совершенства и спор-
тивных тренировок, соотносятся с иде-
ями древнегреческих мыслителей в 
классической философии: занятия 
спортом развивают личностные каче-
ства человека, в том числе мужество и 
способность постоять за себя и свои 
убеждения.  Исследование роли спорта 
в жизни древнегреческого общества 
раскрывают философы, современные 
ученые и историки, которые по дан-
ным философских, психологических и 
исторических источников анализируют 
произведения древнегреческих мысли-
телей.  

Это исследования российских 
философов и культурологов: Ю. В. 
Шанин и его монография «История ан-
тичного атлетизма», где  рассматрива-
ется тема гармонического развития 
гражданина и её отражение в философ-
ской прозе, уделяется внимание систе-
ме образования и физического воспи-
тания эллинов [34]; статья Игоря Чехо-
ва «Десакрализация древнегреческого 
атлетического агона в творчестве Пин-
дара», где  исследуется, как спортивная 
составляющая древнегреческого агона 
занимала отдельное место в культуре и 
мировосприятии эллинов [33]; работа 
Г. Шебель [35], посвящённая спортив-
ным играм - агонам в Древней Греции, 
организации мероприятий, системе по-
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ощрений и наказаний спортсменов, 
строительству стадионов и гимнасиев 
для проведения спортивных мероприя-
тий и подготовки атлетов, награждение 
победителей и призёров; статья 
М. А. Богдановой «Атлетическая аго-
нистика как элемент древнегреческой 
олимпийской религии» исследует ре-
лигиозный характер атлетических аго-
нов в древнегреческом обществе, опи-
раясь на исторические источники, фи-
лософские тексты и современные авто-
ритетные исследования [4]; исследова-
ние В. Н. Кардапольцевой, 
С. И. Печенкина, А. Н. Мережникова 
«Великие мыслители древности и 
спорт», где  с помощью исторического, 
биографического и компаративного 
методов представляют своеобразие 
агональной культуры древних греков, 
показывают как происходит формиро-
вание личности на примере древнегре-
ческой состязательной культуры и 
Олимпийских игр [17].  

Философии спорта эллинов так 
же уделяли внимание многие западные 
философы, среди них профессор Хизер 
Л. Рид и его исследование «Лёгкая ат-
летика и философия в Древнем мире: 
Состязания добродетелей. Этика и 
спорт» [41], Л. Это так же труды авто-
ров Витгенштейна [42], П. Вейса [43], 
Ж.-П. Сартра, М. Хайдеггера [28; 29], 
где исследуется влияние спорта на фи-
зическое и духовное развитие челове-
ка, место физического совершенства в 
обществе, связь физической активно-
сти с другими аспектами жизни.   

Классическая философия физи-
ческой культуры, основанная на идее 
единства ума и тела, продолжает ока-
зывать влияние на современное обра-
зование и спорт, напоминая о важности 
сбалансированного развития всех ас-
пектов личности. В современном мире 
восприятие физических упражнений 

также изменилось: изначально физиче-
ское совершенство и спортивные тре-
нировки были доступны только элите и 
были тесно связаны с военной подго-
товкой и философскими идеалами, но 
сегодня широко используются для здо-
ровья и фитнеса людьми разных уров-
ней общества. 

Целью исследования является 
соотнесение принципов и методов фи-
зической подготовки и спортивной 
тренировки атлетов Древней Греции с 
современными подходами с опорой на 
взгляды античных философов. 

Методы исследования. В статье 
используется описательно-
пояснительный метод анализа, интер-
претирования и обобщения результа-
тов, полученных от процедур ответов 
на текущее состояние и структуру вос-
принимаемых явлений; сравнительный 
анализ сути принципов древнегрече-
ской спортивной тренировки и совре-
менных принципов спортивной трени-
ровки, чтобы установить характер со-
временности, который они содержали. 
Результаты метода сравнительного 
анализа позволяют рассмотреть пер-
вичные истоки и первоначальные эта-
пы развития спортивной тренировки 
граждан полисов в Античной Греции в 
течение этого длительного историче-
ского периода развития Древних 
Олимпийских игр: 776 г. до н.э. – 393 
г. н.э., то есть около тысячи лет, а так 
же составить определенное мнение о 
наиболее важных аспектах, которые 
способствовали формированию спор-
тивной тренировки, что в определен-
ной мере позволяет  соотнести её  с 
общими принципами современной 
спортивной тренировки. 

Результаты. Период классиче-
ской античной философии (V–IV вв. до 
н. э.) принёс процветание в Древней 
Греции в разных сферах общества, и 
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это связано с влиянием идей древне-
греческих мыслителей ‒ Сократа, Пла-
тона и Аристотеля ‒ на развитие фило-
софской мысли, политическую жизнь, 
экономику и культуру, на физическую 
культуру. В физическом воспитании 
это был особенный период системы 
физического воспитания в древнегре-
ческих государствах-полисах ‒ Спарте 
и Афинах. Эти системы физического 
воспитания были направлены на под-
готовку физически сильных воинов, на 
внедрение форм обязательного образо-
вания для каждого свободного гражда-
нина полиса, что привело к организо-
ванным массовым соревнованиям в 

форме панэллинских игр в регионе 
Древней Греции ‒ общенациональны-
ми празднествами в Древней Греции, 
устраивавшиеся в честь богов [26].  

Панэллинские игры возникли как 
спортивные состязания, к которым 
впоследствии добавились и другие 
дисциплины. Места проведения 
Панэллинских игр: в Олимпии в честь 
Зевса (для Олимпийских игр), в Дель-
фах были посвящены Аполлону (для 
Пифийских игр), в Немее посвящены 
Зевсу (для Немейских игр) и в Истмии, 
были в честь Посейдона (для Истмий-
ских игр).  

 

 
Рисунок 1 ‒ Места проведения Панэллинских игр 
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Рисунок 2 ‒ Древняя Олимпия, родина Олимпийских игр.  

Фото: Панайотис Канеллопулос 
 
Эти спортивные состязания и 

физические нагрузки впервые были 
раскрыты Гомером в двух эпических 
поэмах - «Илиада» и «Одиссея» как 

практики физических соревнований в 
Древней Греции, а именно: 

- гонка на колеснице, в которой 
победил Диомед. 

 
Рисунок 3 ‒ Диомед метает копье в Ареса. 1895.  

Автор: Альфред Джон Чёрч 
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- кулачный бой (бокс), где глав-
ный приз взял Эпеос, отличавшийся 
необычайной силой.  Эпеос (Эпей) — 
персонаж поэмы Гомера «Илиада», 

сын Панопея, художник, который 
находился в рядах ахейского войска и 
построил деревянного коня, с помо-
щью которого была взята Троя.  

 

 
Рисунок 4 ‒ Сцена кулачного боя (бокса),  

изображенная на панатенейской амфоре из Древней Греции,  
около 336 г. до н. э., Британский музей 

 
Кулачный бой (пигмахия) был 

популярным видом спорта в Древней 
Греции, входил в программу Олим-
пийских игр, наряду с борьбой и пан-

кратионом, который объединял эле-
менты кулачного боя и борьбы.  

В поэмах Гомера можно найти 
его наиболее красочное описание ку-
лачного боя: 

«Так опоясавшись оба, выходят бойцы на средину. 
Разом один на другого могучие руки заносят, 
Сшиблись; смешалися быстро подвижников тяжкие руки. 
Стук кулаков раздается по челюстям; пот по их телу 
Льется ручьями; как вдруг приподнялся могучий Эпеос, 
Резко врага оглянувшегось грянул в лицо, ‒ и не мог он 
Больше стоять; подломившися, рухнулись крепкие члены» [12, с. 685]; 
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- борцовская схватка: поединок 
греческих вождей и героев ‒ великих 
воинов Аякса Теламонида и Одиссея 
закончился вничью по решению судей. 
Борьба в Древней Греции была частью 

пентатлона ‒ классического пятиборья: 
бега, метания копья, метания диска, 
прыжков и борьбы. В 708 году до н. э. 
борьба была включена в программу 
Олимпийских игр [12, с. 690]; 

 

 
Рисунок 5 ‒ Борцовская схватка на амфоре Древней Греции. Национальный архео-

логический музей (Афины) 
 
 -обычный бег, в котором Одис-

сей одержал победу при помощи Афи-
ны, незримо задержавшей его сопер-
ника, в песне XXII рассказывается, как 

Ахиллес преследует Гектора, и тот, 
убегая, трижды обегает вокруг Трои, 
используя «проворные ноги» [12]; 

 

 
Рисунок 6 ‒ Чернофигурная  ваза из Афин, изготовленная около 530 года до н. э., на 

которой изображено состязание в беге 
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- схватка с оружием. В полном 
доспехе, со щитами и копьями дрались 

Диомед и Аякс Теламонид, Ахилл и 
Гектор [12]; 

 
Рисунок 7 ‒ Питер Пауль Рубенс. Ахилл, побеждающий Гектора, 

1630‒1635 гг. Музей изящных искусств в По, Франция 
 
- завершались соревнования ме-

танием диска. Первый приз сразу же 
присудили вождю всего греческого 
войска Агамемнону. Метание диска 

(дискоболиа) было популярным видом 
спорта в Древней Греции и входило в 
программу античных Олимпийских 
игр. 

 
Рисунок 8 ‒ Вазопись ‒ метание диска. Red-figure kylix discus thrower. Boston MFA 
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В Гомеровский период «успеш-
ные атлеты» получали высокий соци-
альный статус, а демократизация в 
Афинах и милитаризация спорта в дру-
гих областях способствовали распро-
странению спорта среди более широ-
ких слоёв общества [8; 9; 10]. Распро-
странение спорта неразрывно связано с 
развитием методов спортивной трени-
ровки атлетов в Древней Греции и ро-
стом «духовного идеала древнегрече-
ского народа» или areté (др.-греч. 
ἀρετή). Арете возникло в Гомеровскую 
эпоху и первоначально означало воин-
скую доблесть, физическую силу, уме-
ние владеть оружием, мужество и 
храбрость в бою. При этом доблесть 
существовала не сама по себе, а обяза-
тельно в сравнении, в соревнователь-
ном аспекте.  

В древнегреческой литературе 
«Илиада» и «Одиссея» Гомера «арете» 
в основном описывает героев и знат-
ных людей, их ловкость, уделяя особое 
внимание силе и мужеству: в «Одис-
сее» Одиссей просит богов даровать 
феакам «арете», что переводится как 
«процветание, доблесть»; примером 
«арете» может служить описание 
Ахилла в «Илиаде», где «арете» ассо-
циируется с добротой и доблестью во-
ина [12] в истории «Геркулес на распу-
тье», рассказанная софистом Продиком 
в V веке до н. э., Арета, богиня муже-
ства, предлагает Гераклу славу и 
жизнь, полную борьбы со злом, а её 
двойница Какия («зло») предлагает бо-
гатство и удовольствия. Геракл решает 
пойти по пути Ареты [40].  

 

 
Рисунок 9 ‒ Скульптура Ареты  

в Эфесе 

 
Стремление к «арете» стало ос-

новой для развития «агона» ‒ соревно-
вания, где под соревнованием понима-
лась любая состязательность и борьба 
за звание лучшего, являющегося 
неотъемлемой частью их «modus 
vivendi» ‒ образа жизни, олицетворя-
ющего способы существования раз-
личных сущностей, которые находят 
компромисс в своих отношениях» [13]. 
Отличительной чертой греческой ци-
вилизации являлось развитие спорта, 
проявляющееся в рамках соревнова-
тельных состязаний, мотивированных 
ритуальными причинами, что породи-
ло потребность в специализированной 
подготовке. О такой теории специали-
зированной спортивной подготовки 
писал Эпикарм Сицилийский. 
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Рисунок 10 ‒ Эпикарм Сицилийский (VI в. до н. э.),  

философ в классической античности 
 
Философа -досократика Эпихар-

ма из Сиракуз высоко ценили Аристо-
тель и Платон. Фернандо Гарсиа Роме-
ро, исследуя распространение спорта, 
профессионализма в античности, отме-
тил, что Эпикарм Сицилийский отмечал 
необходимость «теории тренировки», 
основанной на убеждении, что «природ-
ные задатки можно улучшить посред-
ством должной подготовки» [39]. 

И первое методическое руковод-
ство по теории тренировки и физиче-
скому воспитанию появилось во II веке 

до н. э. в Древней Греции как — про-
изведение Филострата Флавия «О гим-
настике». Это единственный древний 
текст, посвящённый существующей 
гимнастике и ее тренировке, автор 
описывает гимнастические упражне-
ния, предлагает методику обучения и 
особенности подготовки к олимпий-
ским состязаниям. Впервые была раз-
работана идея структурированной 
тренировки, включающая разминку, 
основное упражнение и заминку [20].  
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Рисунок 11 ‒ Филострат Флавий ‒ философ,  

античный писатель II–III веков, представитель второй софистики 
 
Филострат отмечал в трактате «О 

Гимнастике» 
(Gymnasticus), гимнастика (искусство 
атлетических тренировок) ‒ это форма 
мудрости (sophia), сопоставимая с фи-
лософией, поэзией, музыкой, геомет-
рией и астрономией. Филострат счи-
тал, что мудрость гимнаста заключает-
ся не просто в комбинации различных 
техник, а в способности применять 
технические знания таким образом, 
чтобы приносить добро [20]. 

Философские идеи Филострата, 
связанные с гимнастикой: гармоничное 
развитие человека, где идеалом счита-
лось сочетание красоты тела с духов-
ным содержанием (в здоровом теле 
здоровый дух), идеальный психиче-
ский настрой для атлета. Филострат 
подчёркивал, что вспыльчивым, раз-
дражительным спортсменам нужно 
сдерживать себя, а флегматичных, 
слишком спокойных надо подгонять, 
меланхоликов философ считал абсо-
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лютно непригодными; равенство гим-
наста и врача: Филострат предлагал 
разграничить сферы гимнастики и ме-
дицины, утверждая, что гимнаст равен 
врачу, различие между ними состоит 
только в применяемых средствах; роль 
гимнастики в воспитании гражданина- 
Филострат считал, что обязанность 
каждого гражданина ‒ совершенство-
вать как тело, так и ум.  

Идеи Филострата о гармоничном 
развитии человека повлияли на совре-
менную гимнастику через концеп-
цию всестороннего формирования 
личности, где важны как интеллекту-
альное развитие, так и культура тела.   

В Древней Греции и Риме счита-
лось, что музыка и физические упраж-
нения играют важную роль в развитии 
тела и души. Идеалом были гармония и 
умеренность: тело и душа должны бы-
ли быть сбалансированными и пропор-
циональными во всех своих частях, без 
каких-либо излишеств.  Филострат пи-
сал, что музыка стимулирует спортс-
менов и может улучшить их результа-
ты. Современные исследователи отме-
чают, что прослушивание музыки во 
время тренировки имеет множество 
преимуществ: снижает ощущение 
усталости и напряжения, улучшает фи-
зическую форму и дыхание [37]. 

Филострат для проведения спор-
тивных тренировок разработал метод 
«четверичной системы», ‒ цикл из 4 
дней, каждый из которых посвящён 
определённому виду активности: пер-
вый день ‒ подготовка, упражнения на 
динамическую разминку; второй день - 
нагрузка на всё тело; третий день - от-
дых; четвертый день — работа в сред-
нем темпе и со средней нагрузкой. Фи-
лострат на протяжении всей своей 
«Гимнастики» изобилует указаниями о 
том, что  гимнаст должен знать и при-
менять: он не должен быть шарлата-
ном или скупым на слова; необходимо 

обратить внимание на физиогномику; 
приступить к изучению его характера, 
его особенностей и предназначения; 
выявить черты, унаследованные от ро-
дителей; принять во внимание темпе-
рамент, различая «тепло-влажный», 
«желчный» и «флегматичный»; адап-
тировать задания к тем, кто много ест, 
кто пьёт слишком много вина, и тем, 
кто тренируется после секса; массаж 
должен быть мягким, с умеренными 
фрикциями; также указывает тип тре-
нировки, который должен выполнять 
каждый тип атлета: «Пятиборцев сле-
дует тренировать лёгкими упражнени-
ями, бегунов – упражнениями не 
ослабляющими, а спокойными, застав-
ляющими их увеличивать шаг, боксё-
ров – лёгкими движениями рук, уда-
ряющими по воздуху (...), и ещё боль-
ше тех, кто хочет заниматься панкра-
тионом» [32, с. 855].  

На этих жёстких четырех днев-
ных циклах усложнялись со временем 
методы тренировок и в эллинскую 
эпоху появилась такая тонкая система 
как «тетрада». Древнегреческий 
спортсмен, который придерживался 
программы тетрады, концентрировался 
на разных типах и интенсивности тре-
нировок в каждый день цикла. Этот 
метод стал очень популярным и за-
ключался в чередовании в течение 
каждого цикла интенсивной трениров-
ки с более лёгкой. 

 Филострат поясняет это так: 
«Тетрадой называется период из четы-
рёх дней, в течение которых чередуют-
ся различные виды спортивной дея-
тельности: в первый день спортсмен 
выполняет подготовительные упраж-
нения, первый день готовит атлета; во 
второй ‒ основательную тренировку, 
день полного испытания; в третий ‒ 
расслабление, а в четвёртый ‒ упраж-
нения в среднем темпе ‒ тренировка 
средней интенсивности». Во время 
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третьей фазы суперкомпенсации про-
исходит не только восстановление из-
расходованных ресурсов, но и их син-
тез в количестве, превышающем ис-
ходный уровень, что является фунда-
ментом для роста силы, выносливости 
и других физических качеств. Трени-
ровка, описанная Филостратом в чет-
вёртый день, относится к борцу, бок-
сёру или панкратионисту. Спортсмены, 
не занимавшиеся боевыми видами 
спорта, вероятно, использовали чет-
вёртый день для выполнения других 
специфических упражнений.  

Система спортивных тренировок 
‒ тетры была как четырёхдневный 
цикл разнообразных тренировок для 
создания оптимальной структуры тре-
нировок на любой конкретный день, 
тренеры учитывали множество факто-
ров, таких как место, время, предстоя-
щие соревнования, а также физическое 
и психическое состояние спортсмена. 
Философия олимпийского принципа 
тетрады такова, что каждый день спор-
тивной тренировки основан на опреде-
ленном агональном спортивном мето-
де, который принят и развит в совре-
менный этап планирования и отслежи-
вания тренировочного процесса. 

Сходство между философией ме-
тода тетрады и современными проце-
дурами периодизации тренировок в 
том, что оба подхода направлены на 
планирование и отслеживание трени-
ровочного процесса, как пример ранне-
го краткосрочного или микроциклово-
го планирования как  древний принцип 
перетренированности, отдавали пред-
почтение теории эффективной стиму-
ляции нагрузки, понимая, что развитие 
стимулируется не любым упражнени-
ем, а только тем, которое требует уси-
лий при установлении определённых 
границы относительно величины 
нагрузки физического усилия, опреде-
ляя точку или порог стимуляции, 

начиная с которой тренировка стиму-
лирует организм, обеспечивая пре-
имущества для производительности, и 
другую, более высокую максимальную 
толерантность, превышение которой 
приводит к перетренированности.  

Спортивная тренировка основана 
на процессе биологической адаптации, 
который реализуется при правильной 
оценке соотношения между величиной 
тренировочной нагрузки, временем и 
способом восстановления, восполне-
ние энергии, потерянной при нагрузке. 
Это соотношение устанавливает прин-
цип суперкомпенсации, который прояв-
ляется в том, что энергия, потерянная 
при нагрузке, восполняется в усилен-
ном режиме, то есть после завершения 
цикла адаптивной суперкомпенсации 
будет получено больше энергии, чем 
изначально было доступно. Греки зна-
ли, что наилучшие результаты дости-
гаются после отдыха после нагрузки 
(принцип суперкомпенсации): с одной 
стороны, в греческом мире применение 
метода прогрессирующей нагрузки, ко-
гда после каждого подхода увеличива-
лась интенсивность и количество по-
вторений, как ключевой элемент тре-
нировки. С другой стороны, их знания 
об утомлении и методы борьбы с ним и 
его предотвращения, а также суще-
ствование принципа тетрад и его зна-
чение: рациональное распределение 
различных тренировочных нагрузок, 
чередование дней с сильными нагруз-
ками и дней с более слабыми, что и 
обусловливает появление эффектов 
суперкомпенсации. Концепция супер-
компенсации была впервые предложе-
на в 1950-х годах советским учёным 
Николаем Яковлевым и позднее разви-
та его последователями. 

Принцип разнообразия нагрузки 
известный как принцип вариативности 
и универсальности нагрузки, как пред-
ложение разнообразных тренировок, 
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мало монотонных как по содержанию, 
так и по функциональной составляю-
щей тренируемого. Эта вариация ин-
тенсивности тренировок, её примене-
ние отражается в применении тетрады, 
в которой встречаются нагрузки раз-
ной величины. Что касается разнообра-
зия содержания, то, поскольку у нас 
нет ссылок, явно подтверждающих 
этот принцип, мы можем утверждать, 
что существование пятиборья как од-
ного из видов спорта, являющегося ча-
стью всех соревнований, позволяет 
нам интерпретировать, что различные 
методы подготовки спортсменов цени-
лись и применялись. Правда, суще-
ствовали некоторые разногласия по 
поводу этого подхода: с одной сторо-
ны, Аристотель, вопреки чрезмерной 
специализации, считал пятиборье 
непревзойдённым видом спорта: «Вот 
почему атлеты в пятиборье прекраснее 
всего, что они от природы приспособ-
лены к физическим усилиям и к быст-
роте ног» [2, с.1361b].  

Чередование величины трениро-
вочных нагрузок, содержащихся в тет-
раде, свидетельствует о том, что они 
считали необходимым устанавливать 
периоды отдыха, чередуя их с перио-
дами более интенсивных упражнений в 
качестве меры восстановления, как вы-
ражается Филострат, описывая третий 
день тетрады: «Период отдыха служит 
для того, чтобы тело могло как следует 
восстановиться». 

Тетрада свидетельствует о хро-
нологической стимуляции содержания 
тренировки в Древней Греции, кото-
рую можно сравнить с современной 
концепцией микроцикла, и можно учи-
тывать период подготовки, предше-
ствовавший Олимпиаде в Элиде, когда 
в течение месяца спортсмены «оттачи-
вали» свою подготовку, используя 
специальный подготовительный цикл 
(мезоцикл), завершавшийся десятью 

месяцами самостоятельной трениров-
ки, что можно интерпретировать как 
годовой процесс (макроцикл). Трени-
ровки  древних греков по сути учиты-
вали необходимость временной перио-
дизации в краткосрочной, среднесроч-
ной и долгосрочной перспективах, что 
позволяло осуществлять определённый 
контроль над приобретением, поддер-
жанием и временной потерей физиче-
ской формы, что напрямую связано с 
законами адаптации, реализуя основ-
ную цель периодизации тренировочно-
го процесса: контролировать наращи-
вание физической формы, а разнообра-
зие спортивных мероприятий в разных 
местах, датах, годах и на разных уров-
нях требовало планирования трениро-
вок с определённой периодизацией, и 
это наводит на мысль, что они понима-
ли, что тренировочный процесс управ-
ляется динамикой циклической адап-
тации.  

Появление тетрады стало значи-
тельным шагом вперёд в организации 
тренировок. Существование тетрад 
предполагает, что греки знали об эле-
ментах, повышающих производитель-
ность, таких как: необходимость варь-
ирования ежедневной нагрузки, чере-
дование содержания тренировки в за-
висимости от нагрузки, включение 
восстановительных сессий, создание 
структуры микроцикла, генерация су-
перкомпенсации. Это выводит на по-
нимание того, что функциональное 
улучшение при спортивных трениров-
ках происходит волнообразно. Тетрада 
не была общепринятым методом под-
готовки спортсменов, помимо тетрад-
ной системы, Филострат описывал 
тренировочные занятия, включавшие 
бег на выносливость, поднятие тяже-
стей и упражнения, включавшие борь-
бу со зверями, особенно со львами.  

Милон Кротонский, считавший-
ся самым успешным борцом 

https://greekreporter.com/2022/05/05/milo-of-croton-wrestler-strongest-greek/
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и силачом Древней Греции, наращивал 
свою силу, нося на спине теленка, пока 
тот не вырос до взрослого быка. 
Взрослый бык может весить от пятисот 
до тысячи килограммов (от 1100 до 
2200 фунтов), так что, если Милон 
Кротонский не был греческим богом, 
этот подвиг был бы невозможен.  

В трактате «О гимнастике» Фла-
вий Филострат (170-247), перечисляя 
великих атлетов, первым упоминает 
Милона Кротонского: «Древняя гим-
настика произвела таких как Милон, 
Пулидамант, Главк, Гиппосфен, Про-
мах; а до них еще и других атлетов: 
Пелея, Тесея и самого Геракла» [20]. 

 

 
Рисунок 12 ‒ Мосхофор (др.-греч. Μοσχοφόρος ‒ «несущий телёнка») ‒  
древнегреческая статуя VII‒VI века до н. э.. Музей Акрополя. Афины 

 
Прогрессивное увеличение 

нагрузки — это процесс, при котором 
спортсмен постепенно увеличивает 
вес, количество повторений или часто-
ту упражнений в программе силовых 
тренировок. Это делается для повыше-
ния производительности и наращива-
ния мышечной массы. Древнегрече-
ский атлет, стремившийся к спортив-
ной славе и эстетическому совершен-
ству, был знаком с этой концепцией, 
даже если бы не понимал стоящей за 
ней научной сути. Это открывает нечто 
важное: греки понимали концепцию 
прогрессирующей перегрузки. Прин-

цип прогрессивного увеличения нагруз-
ки известен как пример о Милоне Кро-
тонском, самом знаменитом и выдаю-
щемся атлете древности (борце), в ко-
тором говорится, что он использовал 
метод ежедневного развития силы, 
чтобы поднимать и переносить быка, с 
самого рождения и до достижения им 
возраста быка и ежедневный прирост 
веса животного обеспечивал ему уни-
кальный механизм увеличения нагруз-
ки. Это свидетельствует о полном осо-
знании того, что в процессе трениро-
вок нагрузка должна увеличиваться 
постепенно, как следствие развиваю-

https://greekreporter.com/2023/01/10/kyriakos-grizzly-greek-strongman-tradition/
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щегося адаптивного процесса, требу-
ющего повышения уровня усилий для 
обеспечения эффективной стимуляции 
как динамический характер уровня 
стимуляции в теории порога. Фило-
страт в «Гимнастике» в заключитель-
ной части тренировки в качестве адек-
ватной меры в конце программы опи-
сывал, что предпочтение отдавалось не 
максимальному усилию, а серии 
упражнений на расслабление», было 
так же осознание «пользы сенсорной 
активации после нагрузки», например, 
когда бегуны «проверяли свою ско-
рость, соревнуясь с лошадьми и зайца-
ми» [20].  

Для многих упражнений древне-
греческим атлетам не требовалось ни-
какого оборудования. Греки создавали 
систему упражнений ‒ калистенику 
[26]. Калистеника, сalisthenics (AmE) 
или callisthenics (BrE) (ˌkælɪsˈθɛnɪks) ‒ 
форма силовой тренировки, в которой 
вес человеческого тела используется в 

качестве сопротивления для выполне-
ния многосуставных сложных движе-
ний с небольшим количеством обору-
дования или без него. Название проис-
ходит от древнегреческих слов: κάλλος 
(«красота») и σθένος («сила»). В ан-
тичные времена ею занимались воины 
и атлеты, готовясь к физическим испы-
таниям. Например, калистеника ис-
пользовалась армиями Александра Ве-
ликого и царя Леонида в ходе греко-
персидской войны 480–479 гг. до н. э. 

Её суть в том, что дополнитель-
ный вес в виде тяжёлых предметов или 
тренажёров не нужен, достаточно сво-
его. Например, отжимания, подтягива-
ния, выпады, планка и другие упраж-
нения позволяют прорабатывать мыш-
цы без использования дополнительных 
спортивных снарядов. В 20 веке кали-
стеника как методика уступила место 
соревновательным видам спорта, та-
ким как гимнастика [29]. 

 
Рисунок 13 ‒ Жужжальца ‒ гантели в древнегреческом мире. Этот экземпляр 

принадлежал спартанскому атлету Акматиду, победителю Олимпийского 
 пятиборья. Источник: Эджисто Сани / Wikimedia Commons CC BY-SA 2.0 
Древние греки использовали ин-

вентарь для тренировок. В палестре, 
где обучали боксу и борьбе, спортсме-
ны обычно имели доступ к боксерским 

грушам, наполненным мукой и семе-
нами инжира или песком. У древних 
греков существовала своя разновид-
ность гантелей, называемых «жуж-
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жальцами». Они использовались как 
минимум ещё в 700 году до нашей эры 
и стали неотъемлемой частью грече-
ских гимназий к V веку до нашей эры. 
Их использовали для поднятия тяже-
стей, а также в качестве снаряда для 
прыжков в длину [14; 31].Аристотель 
(384–322 гг. до н. э.) высказывал мыс-
ли об индивидуализации тренировок в 
контексте физического воспитания как 
составной части общего воспитания и 
образования. Философ считал, что тре-
нировка тела и его органов чувств под-
готавливает почву для будущего обу-
чения «не все тела допускают или 
нуждаются в одном и том же виде тре-
нировок; поэтому каждому следует 
уделять должное количество соответ-
ствующих усилий», добавляя, что 
«каждому возрасту, полу и физической 
конституции соответствуют свои 
упражнения» [1, с. 401]. Современные 
подходы к физическому воспитанию, 
которые связаны с идеями Аристотеля 
предполагают ориентацию на личность 
обучающегося, такой подход ‒ лич-
ностно ориентированный с принципом 
индивидуализации. 

В Древней Греции существовали 
различные программы для разных воз-
растов, различая гимнастику для детей, 
подростков и взрослых; даже для кор-
мящих грудью рекомендовались опре-
делённые упражнения. В любом слу-
чае, и в целом, греческий спортивный 
мир проявлял большую чуткость к 
каждой фазе физического и психиче-
ского развития, о чём свидетельствует 
тот факт, что соревнования обычно 
проводились в трёх категориях (дети, 
подростки и взрослые), а в некоторых 
местах даже в пяти. 

Греки понимали, что все природ-
ные задатки могут быть улучшены свое-
временной подготовкой, это видно в ци-
тате из диалога Платона «Государство» 
(360 г. до н. э.): «… правильное воспи-
тание и обучение пробуждают в челове-

ке хорошие природные задатки, а у кого 
они уже были, благодаря такому воспи-
танию они становятся ещё лучше ‒ и 
вообще, и в смысле передачи их своему 
потомству, что наблюдается у всех жи-
вых существ» [23, с. 251].  

В спартанском контексте осо-
бенно ценилось развитие мышц с та-
кими характеристиками как выражен-
ная мускулатура и выносливость, спо-
собность выдержать многодневный 
марш или бой без отдыха, которые и 
сегодня считаются идеальными. По 
словам Ксенофонта тренировки спар-
танцев стремились к полному физиче-
скому развитию всего тела: «Нелегко 
найти более здоровых людей с более 
тренированным телом, чем спартанцы, 
потому что они одинаково тренирова-
ли ноги, руки и шею» [15, с. 196].  

Древнегреческие философы, в 
частности Демокрит, также считали, 
что становление личности человека за-
висит от его природы и воспитания. 
Под воспитанием философ понимал 
обучение, упражнение. Демокрит пи-
сал: «Больше людей становятся хоро-
шими благодаря упражнению, чем от 
природы» [6, с. 161].  

 
Рисунок 14 ‒ Демокрит (ок. 460 ‒ ок. 
370 гг. до н. э.) выдающийся древне-

греческим философ 
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О степени специализации, до-
стигнутой греческой подготовкой, ука-
зывают слова Филострата в его труде 
«Гимнастика», в которых говорится о 
необходимости наличия тренеров-
специалистов в каждом виде спорта: 
«Однако никто не может утверждать, 
что знает всё о гимнастике; тот, кто 
понимает скачки, ничего не знает о 
борцах или панкратионистах, а тот, кто 
посвящает себя тренировкам тяжёлых 
дисциплин, полностью игнорирует 
остальное». Чередование, также назы-
ваемое синергией и тесно связанное с 
концепцией тела как функционального 
целого, требует скоординированной 
тренировки различных физических ка-
честв во взаимосвязи с другими спо-
собностями, влияющими на результа-
тивность (техническими и психологи-
ческими). Это «позволяет адаптациям 
на метаболическом и мышечном 
уровне соотноситься с адаптациями на 
уровне центральной нервной системы 
(...) организм функционирует как не-
разрывное единство» [20, с. 201]. Все 
органы и системы организма взаимо-
связаны друг с другом до такой степе-
ни, что отказ любого из них делает не-
возможным преемственность в трени-
ровках».  

Возможно, изначально, руковод-
ствуясь идеалом целостного человека 
(наиболее ярко выраженным в пяти-
борце), тренировка проводилась с че-
редованием различных качеств, но с 
появлением профессионализма и более 
глубокой специализации атлетическая 
подготовка стала ориентироваться на 
совершенствование фундаментальных 
качеств в соревнованиях.  

Принципы спортивного обучения 
в Древней Греции основывались на 
философии целостного развития, где 
физическая сила считалась важной для 
личного и общественного успеха. С 

древних времён и до наших дней спор-
тивная подготовка переживала насто-
ящий расцвет. В Древней Греции тре-
неры назывались «пеидотрибами» и 
занимались подготовкой спортсменов 
к первым Олимпийским играм. В их 
арсенал, вероятно, входили массаж с 
оливковым маслом, подбадривающие 
крики на древнегреческом языке и тех-
ники, заложившие основу современной 
спортивной медицины. Эти ранние 
тренеры понимали важность физиче-
ской подготовки, хотя их методы могут 
показаться нам несколько нетрадици-
онными. Оценка различных аспектов, 
связанных с практикой обучения, в со-
четании с результатами оценки позво-
ляет нам утверждать, что обучение 
древних греков имело определённую 
степень современности, за что мы 
должны отдать им должное. Возможно, 
дальнейшая работа с имеющимися в 
нашем распоряжении источниками в 
этом ключе позволит пролить свет на 
новые аспекты этой темы, что может 
даже способствовать разработке новых 
методик, способствующих достиже-
нию целей современного обучения. 

Заключение. Философия Древ-
ней Греции повлияла на эволюцию фи-
зических упражнений, ведущее к фи-
зическому совершенству и возникно-
вение организованного Олимпийского 
спорта через формирование идеала 
гармонического развития человека, си-
стему физического воспитания и спор-
тивные состязания, и игры. В Древней 
Греции считали, что «образ жизни сво-
бодного человека» немыслим без спор-
та и физическое совершенство было 
одной из наивысших ценностей: спорт 
подразумевал соревновательность- 
агональность, гражданин полиса зани-
мался спортом, чтобы превзойти своих 
сограждан в конкретных соревновани-
ях в борьбе или беге. Тренировка 
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древних атлетов имела характер рели-
гиозной аскезы и ставила своей целью 
предельное развитие способностей, 
обеспечивающих успех в состязании и 
подготовку к определённым жизнен-
ным функциям. В современном мире 
соревновательный спорт приобрёл 
огромные масштабы, связан с профес-
сиональной деятельностью, с рекреа-
ционными и эстетическими целями. 

Организованный спорт предва-
ряли принципы спортивной трениров-
ки, которые в Древней Греции прохо-
дили как разумный поиск путей улуч-
шения результатов и стремления к по-
беде; эти пути содержали достаточно 
существенных элементов, которые мо-
жем связать с современными научны-
ми знаниями, с медико - биологиче-
скими законами адаптации принципов 
спортивной тренировки. В этом тоже 
проявляется ее определенный совре-
менный характер. Эллинские концеп-
ции агональности, характеризующие 
спортивную тренировку стали извест-
ны через такие античные философские 
принципы как:  

- «система тетрады», которая 
имеет много общего с современными 
системами подготовки атлетов, когда 
периоды интенсивной физической 
нагрузки чередуются с отдыхом и вос-
становлением, и в современном спорте 
носит название «интервальная трени-
ровка»;  

- «принцип суперкомпенсации» 
является философией спортивной тре-
нировки, заключается в том, что после 
любого внешнего воздействия орга-
низм адаптируется таким образом, что 
через определённое время уровень 
функции, подвергшейся воздействию, 
увеличивается, этот адаптационный 
механизм, позволяет становиться 
сильнее, выносливее и мощнее в ответ 
на стресс, вызванный тренировкой;  

-«принцип индивидуализации» за-
нимает одну из главных ролей в со-
временной системе спортивной трени-
ровки, предполагает построение и про-
ведение тренировки с учётом возраст-
ных особенностей, способностей и 
уровня подготовленности спортсменов, 
позволяет создать оптимальные усло-
вия и средства тренировки, сформиро-
вать высокий уровень мотивации 
спортсмена к достижению максималь-
ного эффекта тренировочного процесса 
на основе личностного общения трене-
ра и учащегося; 

-«принцип прогрессивной пере-
грузки» ‒ принцип силовой трениров-
ки, который заключается в увеличении 
тренировочной нагрузки и адаптации 
атлета: по мере того, как организм 
адаптируется к программе упражне-
ний, увеличивают их интенсивность, 
чтобы продолжать видеть прогресс че-
рез постепенное увеличение веса, про-
должительности или интенсивности 
тренировок. Этот метод напоминает 
современный метод прогрессивной 
нагрузки ‒ постепенного повышения 
сложности тренировок.  

Таким образом, в Древней Гре-
ции, через эволюцию спортивной под-
готовки, осознавалась необходимость 
физической культуры в развитии пол-
ноценного человека как личности че-
рез серьёзную философско- теоретиче-
скую основу, которая напоминает со-
временную. 
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