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Научный журнал «Гуманитарные ис-

следования Центральной России» публи-
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нитарного знания. 

Наименование и содержание рубрик 
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07.00.00 Исторические науки и  ар-

хеология  

13.00.00 Педагогические науки 

22.00.00 Социологические науки 

 

Журнал осуществляет научное рецен-

зирование (двустороннее слепое) всех по-

ступающих в редакцию материалов с це-

лью экспертной оценки. Все рецензенты 

являются признанными специалистами по 

тематике рецензируемых материалов. Ре-
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Редакция журнала направляет авторам 
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зий или мотивированный отказ. Редакция 

журнала направляет копии рецензий в 

Министерство образования и науки Рос-

сийской Федерации при поступлении со-

ответствующего запроса.  

Журнал придерживается стандартов 

редакционной этики в соответствии с 

международной практикой редактирова-

ния, рецензирования, изданий и авторства 

научных публикаций и рекомендаций Ко-

митета по этике научных публикаций. 

Точка зрения редакции может не сов-

падать с точкой зрения авторов. 

Журнал индексируется в Российском 

индексе научного цитирования (РИНЦ). 

 

The scientific journal «Humanities re-

searches of the Central Russia» publishes 

scientific papers results of basic and applied 

researches in a wide range of humanitarian 

problems. 

 

The content and the titles of sections cor-

respond to the scientific branches and to the 

scientists’ specialties groups according to the 

Nomenclature of specialties for scientists: 

 

 

 

07.00.00 Historical sciences  

13.00.00 Pedagogical sciences 

22.00.00 Sociological sciences 

 

 

For the complex expert evaluation all 

manuscripts undergo “double-blind” re-

view. All the reviewers are acknowledged 

experts in areas they are responsible for. 

The Reviews are stored in the publishing 

house and publishing office during 5 years.  

The Editorial staff sends to the submitted 

materials’ authors the reviews’copies or a 

substantiated refusal. The Editorial staff of 

the journal sends the reviews’ copies to the 

Ministry of Education and Science of the 

Russian Federation by request.  

«Humanities researches of the Central 

Russia» journal is registered in the Russian 

Index of Scientific Citations and submits in-

formation about the published articles to the 

Russian Index of Scientific Citations.  

The opinions expressed by the journals’ 

authors do not necessarily reflect those of 

the Editorial Staff. 

The journal is indexed and archived by 
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ВСТУПИТЕЛЬНОЕ СЛОВО ГЛАВНОГО РЕДАКТОРА 
 

 
Данный выпуск междисциплинарного журнала «Гуманитарные  

исследования Центральной России» посвящен педагогическим вопросам 
физического воспитания.  

Актуальность проблем в области физической культуры и спорта связа-
на с недостаточной активностью людей в современном мире развитых 
технологий. Однако здоровье людей по-прежнему является фундаментом, 
на котором строится развитие личности, а физическое воспитание про-
должает оставаться важным направлением образования.  

В выпуске особое внимание уделяется вопросам истории физического 
воспитания, проблемам физического воспитания в эпоху цифровизации, 
теории и методике физического воспитания, теории и методике спортив-
ной тренировки,  теории и методике адаптивной физической культуры, в 
комплексе отражающим основные направления педагогической мысли в 
физическом воспитании. 

Опыт педагогов по физической культуре и спорту  
Липецкого государственного педагогического университета имени  
П.П. Семенова-Тян-Шанского представляется особенно значимым,  
поскольку сопряжен с 50-летней историей факультета физического воспи-
тания. В подтверждение этому – крепкие научные связи с учеными-
педагогами из других городов и стран, выступившими авторами и соавто-
рами статей данного выпуска журнала. В исследовательской деятельности 
по проблемам  физического образования участвовали и молодые ученые, 
перенимая важный опыт научной мысли у старшего поколения.   

В условиях пандемии сфера физического воспитания оказалась в са-
мом сложном положении из-за проблем виртуализации образовательного 
процесса. Организация занятий по физической культуре требует спортив-
ных площадок, специальных тренировочных залов, уличного пространства, 
недоступных в сложившейся ситуации. Разрешая данную проблему, педа-
гоги по физической культуре в своих статьях  раскрывают  новые методы 
обучения физической культуре при дистанционной форме обучения. 

Редакционная коллегия благодарит всех авторов и рецензентов, при-
нимавших участие в создании данного выпуска, особенно ученых из Арме-
нии, Белоруссии, Польши и различных городов России (Волгограда, Воро-
нежа, Елеца, Кондопоги, Нальчика, Новосибирска,  Рязани, Чебоксар).   
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ИСТОРИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  

 

DOI   10.24411/2541-9056-2020-11012 
 
УДК 796.011.1 

Посвящается директору института  
физической культуры и спорта  

Виктору Алексеевичу Кашкарову 
 

ФИЗКУЛЬТУРНОМУ ОБРАЗОВАНИЮ В ЛИПЕЦКЕ – 50 ЛЕТ! 
 

Ю.В. Елютин 
  

В статье рассмотрены основные вехи становления физкультурного образования 
в ЛГПУ имени П.П. Семенова-Тян-Шанского. Проведен хронологический анализ исто-
рии высшего физкультурного образования в Липецке. Изложены исторические фак-
ты, а также представлены личности, внесшие значительный вклад в развитие 
физкультурного образования. 

Ключевые слова: физкультурное образование, факультет физического  
воспитания, история спорта. 

 
A HALF-CENTURY  HISTORY OF PHYSICAL EDUCATION IN LIPETSK 

 

Y.V. Elyutin 
 

The article considers the main milestones of the development of physical education in  
Lipetsk State Pedagogical P. Semenov-Tyan-Shansky University. A chronological analysis of 
the history of higher physical education in Lipetsk has been carried out.  The paper mentions 
the historical facts, as well as individuals who have made a significant contribution to ITS  
development. 

Key words: physical education, faculty of physical education, history of sport. 
 
Липецкая область, образованная в 

январе 1954 года, остро нуждалась в 

кадровом обеспечении специалистами 

в области физической культуры и 

спорта. В 1969 году на базе ЛГПИ были 

организованы первые курсы по подго-

товке специалистов физической куль-

туры и спорта среднего звена. Такое 

решение объясняется рядом причин: 
1. Потребностью в специалистах, 

способных организовать физкультур-

но-массовую работу среди различных 

слоев населения города Липецка и  
Липецкой области в целом. 

2. Увеличением спортивных со-

оружений и площадок для занятий фи-

зической культурой и спортом. 
Инициатором создания факультета 

физического  воспитания в ЛГПИ был 

ректор института Н.С. Перелыгин. Доб-

рое начинание было поддержано гос-

ударственным и партийным руковод-
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ством области. В 1970 году факультет 

сделал свой первый набор студентов. 

Первым деканом факультета стал 

старший преподаватель кафедры фи-

зического воспитания А.Н. Дундуков.  

Именно с 1970 года начался отсчет 

профессионально-физкультурной об-

разовательной деятельности факуль-

тета физического воспитания ЛГПИ при 

наличии одной кафедры – спортивных 

дисциплин, исполняющим обязанно-

сти заведующего которой был канд. 

пед. наук, доцент Павел Федорович 

Шпаков. 

 

                       
         Ректор института                                 Первый декан факультета 

             1961 г. - 1970 г.                                      физической культуры 

          Н.С. Перелыгин                                                Дундуков А.Н. 
 

 

В 70-е годы факультет развивался в 

соответствии со сложившимися в те 

годы тенденциями развития спорта в 

СССР. Как известно, партией были по-

ставлены задачи – выйти на передо-

вые рубежи в мире по основным ви-

дам спорта, и уже в 1956 г., 1960 г. и 

1964-х годах сборная СССР стала пер-

вой в неофициальном командном  

зачете.  

Ориентация на спортивную подго-

товку – это характерная особенность 

развития педагогического образования 

по физической культуре в то время. 

Поэтому практико-ориентированная 

спортивная подготовка составляла ос-

нову учебного процесса в 70-80-е  

годы. К этому периоду относятся, по-

жалуй, самые весомые спортивные 

достижения на Всесоюзных и Между-

народных соревнованиях. 

Первая группа была набрана в коли-

честве 32 человек. Среди  первых сту-

дентов нашего факультета следует 

назвать: 

– Заева Петра – серебряного призе-

ра Московской Олимпиады 80, абсо-

лютного чемпиона СССР в тяжелом ве-

се в 1975 году; 
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На фото слева направо: нижний ряд – преподаватели Флусов А.И.,  

Колесников Г.А., Халилов А.А.,   Сычева Л.А., Макушин Д.Н.  

(председатель ДСО «Буревестник»), Павлов В.В., Дундуков А.Н., Фомин А.А., 

Шпаков П.Ф., Немцев А.А., Зайцев О.И. 

 

– Овечкина Александра – первого 

мастера спорта СССР международного 

класса среди боксеров Липецкой об-

ласти; 

– Бембеля Александра – мастера 

спорта СССР по самбо и дзюдо, долгие 

годы возглавлявшего кафедру физиче-

ского воспитания Рязанского училища 

воздушно-десантных войск в звании 

полковника. 

– Мещерякова Вячеслава – заслужен-

ного тренера России по легкой атлетике, 

работавшего много лет в Мозамбике 

(Африка) главным тренером этой страны. 

Среди первых кандидатов наук,  

доцентов, которые трудились на фа-

культете в первое десятилетие и вели 

образовательную деятельность, сле-

дует назвать Э.Н. Вайнера, А.А. Плеша-

кова, Ф.Г. Шахгельдяна, П.Ф. Шпакова,  

П.М. Яшкина. 

Расширению профессионально-

образовательной деятельности фа-

культета способствовало образование 

в 1974 году новой кафедры – теорети-

ческих основ физического воспитания, 

где первыми преподавателями стали 

из вышеуказанных П.Ф. Шпаков, канд. 

пед. наук, доцент, О.И. Зайцев,  

А.А. Фомин, В.В. Павлов, Л.С. Сычева, 

Н.С. Чубаров. Коллектив кафедры по-

полнялся новыми кадрами преподава-
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телей из числа действующих тренеров 

и выпускников факультета: А.А. Хали-

лова, Б.В. Ткачева, П.В. Двуреченского, 

Г.Д. Гусева, А.П. Чумаченко, А.Д. Бе-

резняка.  

За первые десять лет существования 

факультета на двух его кафедрах тру-

дились более тридцати педагогов, 

увлеченно посвящавших себя образо-

вательной и научной деятельности со 

студентами. При этом огромное вни-

мание уделялось спортивной подго-

товке будущих специалистов. 

В процессе становления факультета 

в 70-80-е годы принимали участие об-

ластные власти, органы народного об-

разования города и области, ректорат. 

Благодаря осознанию важности физ-

культурного образования на всех 

уровнях развивалась материальная ба-

за как для реализации учебного и тре-

нировочного процесса, так и для науч-

но-исследовательской деятельности. 

Так, под руководством профессора, 

доктора биологических наук П.Ф. Ми-

наева на биолого-химическом факуль-

тете на протяжении ряда лет выполня-

лись государственные хоздоговорные 

темы, связанные с исследованием фи-

зиологии животных и человека. Пер-

вым представителем, прошедшим 

научную школу названного НИИ, на 

факультете уже был П.Ф. Шпаков. 

Создание межвузовских спортивных 

групп по плаванию, легкой атлетике, 

борьбе самбо и дзюдо способствовало 

развитию таких спортсменов, как  

А.Н. Дундуков, Г.А. Колесников,  

В.М. Филатов, А.А. Бембель, ставших 

известными в СССР. В свою очередь их 

воспитанники стали призерами меж-

дународного уровня в различных ви-

дах спорта. 

Так, повышению статуса факультета 

в стране и в мире способствовали до-

стижения Г. Бирюкова – двукратного 

чемпиона Европы по борьбе самбо;   

С. Дугина – чемпиона мира по дзюдо 

среди студентов;  В. Дементьева – 

участника Олимпийских игр в Монреа-

ле 1976 года, мастера спорта СССР 

международного класса по плаванию; 

Н. Сидоренко, мастера спорта СССР 

международного класса в велосипед-

ном спорте; Т. Валивахиной, А. Литви-

нова  в легкой атлетике в спринтер-

ском беге; С. Переведенцева,  Ст. Ко-

раблина – победителей международ-

ных и всесоюзных соревнований по 

легкой атлетике; Ю. Косых –  серебря-

ного призера чемпионата мира по 

академической гребле; В. Алдошина – 

чемпиона Европы среди юниоров по 

боксу и многих других.  

Яркой личностью на педагогическом 

поприще стал С.Я. Щеглов, который 

прошел путь от учителя до директора 

школы, став Заслуженным учителем 

Российской Федерации.  Множество 

его воспитанников пошли по пути 

наставника и стали студентами фа-

культета в различные годы. 

В этой связи заслуживает внимания 

информация о том, что учительскую 



Ю.В. Елютин  
 

12                           Гуманитарные исследования Центральной России № 2 (15), 2020 

семью пополняли такие ныне извест-

ные не только в Липецкой области вы-

пускники факультета как Н.П. Никола-

шин, В.В. Курляев, М.Н. Митин, В. Ва-

ликов, А. Князев, Н.И. Вялкин, Т.И. Го-

ловин и многие другие.  

В 1980 году на факультете  открыва-

ется отделение заочного обучения, 

среди выпускников которого были  

В.Н. Богомолов (тяжелая атлетика),  

А. Воротынцев  (гиревой спорт), А. Же-

лудевский (бокс), Ю.А. Логутов  (борь-

ба), М. Родионов (гиревой спорт), до-

стигшие значительных высот на тре-

нерском поприще и в спорте. Также в 

1980 году в структуре факультета  

открывается военная кафедра по 

направлению подготовки «Начальная 

военная подготовка», т.к. школы Со-

ветского Союза, да и липецкие тоже не 

исключение, нуждались в квалифици-

рованных преподавателях НВП или во-

енного дела. 

Руководителем кафедры был пол-

ковник В.Е. Володин, его заместителем 

полковник В.И. Щуров. Все преподава-

тели были кадровыми военными, не-

которые из них принимали участие в 

Афганских событиях и награждены вы-

сокими правительственными награда-

ми. Среди них Н. Комаров, Ю. Фокин, 

А. Овсянников,  братья А. и В. Курило-

вы и многие другие. 

 

 
Первый выпуск военной кафедры  

(отделение начальной военной подготовки) 1984 г.

 

Во втором десятилетии деканами 

факультета были Э.Н. Вайнер,  

С.А. Шмаков, В.А. Баранов, В.В. Демен-

тьев, каждый их которых внес свою  

индивидуальную по характеру  

деятельности факультета лепту. Особо 

хотелось бы сказать о С.А. Шмакове, ре-

зультатом труда которого явилось про-

должение всех направлений деятельно-

сти факультета: профессионально-

образовательной и особенно физкуль-

турно-оздоровительной  с детьми с ак-
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центом на воспитательную работу, ор-

ганизацию досуга учащихся школ раз-

ного возраста. Был высоко поднят пре-

стиж факультета в физкультурно-

оздоровительной деятельности, мас-

совой воспитательной работе во вне-

урочных формах с учащимися и куль-

турно-оздоровительной со студентами. 

В период руководства факультетом 

С.А. Шмаковым, человеком высочай-

шей эрудиции и  интеллигентности, 

умевшего общаться, слышать и слу-

шать коллегу или студента, им были 

созданы традиции проведения по-

следних звонков и выпускных вечеров, 

приобщения студентов факультета к 

жизни и деятельности педагогического 

клуба «Радуга», гремевшего по всей 

территории Липецкой области, участия 

студентов-спортсменов в работе фа-

культета общественных профессий 

ЛГПИ.  

 

На фото: С.А. Шмаков (второй справа), рядом справа А.А. Фомин 

 

За период с 1980 по 1990 гг. были 

построены важные спортивные объ-

екты, модифицирована летняя учеб-

ная база «Альтаир», признанная в  

80-е годы одной из лучших загород-

ных баз педагогических вузов Совет-

ского Союза.  
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Пионерские сборы в лагере «Лучезарный», 1977 год 

 

Реконструкция усадьбы П.П. Семенова-Тян-Шанского, 

в центре фотографии В.А. Кашкаров 

 

Второе десятилетие существования 

факультета характерно тем, что  

научная деятельность стала для  

отдельных студентов профессиональ-

но значимой. Так, первыми студента-

ми-выпускниками, выполнявшими ди-

пломные работы на факультете, сего-

дня ставшими преподавателями на 

кафедрах спорта и профессиональной 

подготовки учителя физической куль-

туры, стали А.В. Вишняков и Н.Н. Ско-

роходова (их научные руководители 

доценты Э.Н. Вайнер  и П.М. Яшкин). 

Описанный факт положил начало 
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активной совместной учебно-научной 

деятельности студентов и преподава-

телей на факультете в завершение 

второго десятилетия его образова-

тельной деятельности. 

Новое десятилетие (1990-2000) 

ознаменовано коренными изменени-

ями в устройстве государства, повлек-

шими за собой переориентацию про-

фессионального физкультурного обра-

зования. Деканом факультета стано-

вится его выпускник – В.А. Кашкаров. 

Изменилось название факультета на 

факультет физической культуры и 

спорта. Открылись новые направления 

подготовки: «преподаватель допри-

зывной подготовки», «преподаватель-

валеолог», дополнительные специаль-

ности «менеджер физической куль-

туры и спорта» и «организатор спор-

тивной работы». 

В середине 90-х годов под руковод-

ством канд. пед. наук, доцента  

С.Ф. Фролова начинает свою работу 

лаборатория «Информационные тех-

нологии в физическом воспитании», 

сотрудники которой исследовали про-

блемы индивидуализации и педагоги-

ческого опережения на основе компь-

ютеризированного педагогического 

контроля за физической подготовлен-

ностью школьников липецких школ. 

В 1997 году наше учебное заведе-

ние меняет статус и становится уни-

верситетом. Смена парадигм образо-

вания в обществе повлекла за собой 

изменения в существовавшей системе 

профессионального физкультурного 

образования и также на факультете 

физической культуры и спорта. 

В связи с этим на факультете образо-

вывается кафедра профессиональной 

подготовки учителя физической куль-

туры, первым заведующим которой 

была канд. пед. наук, доцент Е.А. По-

лынская. В дальнейшем руководителя-

ми этого научно-учебного подразделе-

ния в разные годы были: Н.В. Карпуни-

на, Ю.В. Елютин, А.В. Вишняков до мо-

мента преобразования её в кафедру 

теории и методики физической  

культуры. 

И ещё один примечательный мо-

мент «революционных» преобразова-

ний на нашем факультете. 

В конце 90-х годов наш факультет 

стал пионером в Российской Федера-

ции в вопросах валеологического обра-

зования и подготовки кадров педаго-

гов-валеологов. Отмечая эту работу, 

Министерство образования Российской 

Федерации создало в ЛГПУ Межвузов-

ский Центр по проблемам валеологи-

ческого образования, которым руково-

дил профессор Э.Н. Вайнер. В то время 

Центр фактически являлся научно-

методической координирующей струк-

турой страны в вопросах программно-

методического обеспечения валеоло-

гического образования педагогических 

кадров в системе вузовского и послеву-

зовского образования. 

В  2002 году  на факультете физиче-

ской культуры открывается кафедра 
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адаптивной физической культуры, 

первым руководителем которой была 

канд. мед. наук, доцент А.И. Петкевич. 

В 2014 году ее сменила канд. биол. 

наук, доцент  И.А. Мищенко. 

 

 
Кафедра адаптивной физической культуры 

 
В 2016 году нашему университету 

присваивается имя П.П. Семенова-Тян-
Шанского – выдающегося исследовате-

ля, путешественника, географа и обще-

ственного деятеля конца XIX - начала XX 
века. Факультеты университета преоб-

разуются в институты, и наш факультет 

физической культуры становится инсти-

тутом физической культуры и спорта. 
В том же 2016 году состав кафедры 

АФК укрупняется за счет присоедине-

ния к ней квалифицированных препо-

давателей кафедр анатомии, физиоло-

гии и медико-биологических дисци-

плин. Это обстоятельство расширило 

границы разрабатываемых проблем 

темами комплексной реабилитации 

лиц, имеющих отклонения в состоянии 

здоровья, с помощью как традицион-

ных (массаж, ЛФК, трудотрапия, меха-

нотерапия, ритмокардиоскапия и др.), 

так и нетрадиционных (иппотерапия, 

динамическая нейроадаптивная сти-

мулирующая терапия, йога-терапия и 

др.) средств и методов. 
Основной целью работы другой ка-

федры нашего института  – теории и 

методики физической культуры – яв-

ляется организация инновационной 

научно-образовательной среды, обес-

печивающей развитие университетско-

го образования, отвечающего потреб-

ностям рынка труда и перспективам 

развития социально-экономического 

комплекса Липецкой области и России. 
Кафедру возглавляет заведующий – 

Вишняков Алексей Викторович, канд. 

пед. наук, доцент, имеющий более  
30 лет стажа научно-педагогической 

работы. 
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С 2010 года по настоящее время по 

договору с ФГБУ «ЦСП» сборных ко-

манд России Министерства спорта 

Российской Федерации сотрудники 

кафедры работают в составе ком-

плексной научной группы (КНГ) сбор-

ной команды России по тхэквондо (ру-

ководитель проф. В.А. Кашкаров) и вы-

полняют хоздоговорные работы с раз-

личными регионами.  

Одна из старейших кафедр институ-

та – кафедра спортивных дисциплин 

осуществляет профессиональную об-

разовательную деятельность по всем 

спортивным дисциплинам всех 

направлений подготовки, а также 

учебной дисциплины «Физическая 

культура» во всех институтах нашего 

университета. 

 

 
Кафедра спортивных дисциплин 

 

Стержнем учебного процесса, осу-

ществляемого преподавателями спор-

тивных дисциплин, являются курсы 

«Повышение спортивного мастерства» 

«Спортивно-педагогического совершен-

ствования», «Профессионально-

физкультурного спортивного совершен-

ствования». Студенты активно занима-

ются спортивной подготовкой по сле-

дующим видам спорта: легкая атлетика, 

спортивные игры, особенно футбол, 

баскетбол и волейбол, а также плавание 

и силовые виды спорта. В настоящее 

время на этой кафедре продолжает 

плодотворно трудиться единственный 

доктор биологических наук С.Ф. Панов. 

Трудно назвать  все сферы физиче-

ского воспитания, где бы не работали  

выпускники нашего института: вузы, 

колледжи, общеобразовательные и 

спортивные школы, коллективы физ-

культуры, фитнес-центры, руководя-

щие физкультурно-спортивные орга-

низации. 
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Мы с гордостью называем имена 

своих выпускников, среди которых: За-

служенные учителя школ – С.Я. Щеглов 

(с. Октябрьское Усманского р-на);  

Н.П. Николашин (с. Красное); В.В. Кур-

ляев (с. Доброе); учителя высшей кате-

гории – Н.В. Валуйкина  (лицей №44  

г. Липецка), Т.И. Головина (г. Задонск); 

Н.И. Вялкин (г. Лебедянь); В. Меринов 

(г. Лебедянь); В. Молодов (с. Долгору-

ково); Е.М. Скуратова (СОШ №70 г. Ли-

пецка); Л.И. Родионова (с. Донское За-

донского р-на);  С.Т. Кораблин (СОШ 

№20); Д.А. Гладышев (директор школы 

№59 «Перспектива» г. Липецка) и мно-

гие, многие другие. 

Плодотворно работают имеющие 

высокое звание Заслуженных тренеров 

России А. Заев,  Л. Колесникова,  

В. Лупоносов, И. Мещеряков,  С. Титов, 

а также тренерами-преподавателями:  

О. Кумановская, И.Е. Медведева (пла-

вание); И. Стегачев, И.Ф. Шевякин,  

И. Непомнящая, В. Кремнев, Н. Рощуп-

кина (легкая атлетика); И. Деулин,  

Ю. Куликов, В. Смирнов (дзюдо); Д. Бу-

гаков, И. Зиянгиров, С. Хрипунков 

(футбол); С. и А. Пироговы, С. Рыбин,  

А. Сынков (хоккей); А. Лаврентьева 

(фигурное катание); А. Березняк, Г. Гу-

сев, В. Манаенков, А. Ролдугин (спор-

тивная гимнастика); О. Кузьмин (лыж-

ный спорт, с. Измалково). 

 

Руководителями физкультурно-

управленческих структур области, горо-

дов и районов являются В.В. Дементьев 

и Н.В. Лопатин (СШАС); И.Л. Мещеряков 

(ОК СДЮШОР); Н.Г. Колесникова – заме-

ститель начальника управления ФКиС 

администрации Липецкой области;  

В. Попов –  начальник управления внут-

ренней политики администрации Ли-

пецкой области; Н.В. Чижов – глава ад-

министрации пос. Добринка; начальни-

ки отделов районных администраций  

В. Борзунов (г. Усмань); Н. Носов  (г. Гря-

зи); М. Степанов  (с. Доброе). 

Директорами ДЮСШ из ДЮШОР 

трудятся Л. Мозгунова (бассейн «Ли-

дер»); И. Зиянгиров (ДЮСШ №12);  

Ю. Куликов (ДЮСШ №12); С. Рыбин 

(ДЮСШ №11). 

Также выпускники факультета пре-

подают в высших и средних учебных 

заведениях: зав. кафедрой физическо-

го воспитания ЛГТУ – проф. А.П. Перов; 

в ЛФ РАНХ и ГС доценты  А.В. Ведрин-

цев и В.Д. Мещеряков; в Усманском 

многопрофильном колледже МЧС ра-

ботают Д. Бобров, А. Горелов, А. Нико-

нов, Я. Распопов. 

В общей сложности за 50  лет рабо-

ты институт физической культуры и 

спорта подготовил более четырех ты-

сяч специалистов в области физиче-

ской культуры и спорта. 

 

Для ссылки:  Елютин Ю.В. Физкультурному образованию в липецке – 50 лет! //  
Гуманитарные исследования Центральной России. – 2020. – №2 (15). – С. 8–18. 
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Возникновение понятия «физиче-

ское воспитание» относится к периоду 

первобытного общества. Причины его 

появления вызывают споры у ученых 

разных областей и в настоящее время. 

Одни утверждают, что физическое 

воспитание ведет начало от религиоз-

ных культов, другие – что оно связано 

с осознанием человеком эффекта 

«упражняемости». В любом случае фи-

зическое воспитание имело приклад-

ное значение, так как первобытные 

народы занимались физическим вос-

питанием в борьбе за существование.  
На сегодняшний день становится 

очевидным, что физическое воспита-

ние является отражением уровня раз-

вития общества и на каждом этапе 

имеет специфическое значение. 
В результате переходов от одной 

исторической эпохи к другой происхо-

дят значительные преобразования. В 

современном мире скорость преобра-

зований настолько высока, что уклад 

жизни человека меняется на глазах. В 

течение относительно небольшого 
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промежутка времени появилось 

огромное количество цифровых техно-

логий, Интернет, разнообразные элек-

тронные устройства.  

Мир XXI века – это мир, в котором 

количество информации увеличивает-

ся в геометрической прогрессии. Было 

установлено, что, начиная с 2012 года, 

удвоение информации будет происхо-

дить каждые два года. Таким образом, 

в 2020 году общий информационный 

объем, сохраняющийся в Интернете, 

превысит 40 зеттабайт [18]. 

Российское правительство стремится 

к всеобъемлющей цифровизации и ин-

форматизации. В июле 2017 года в Рос-

сийской Федерации была принята про-

грамма «Цифровая экономика», реали-

зация которой рассчитана до 2024 года. 

Основная цель программы – внедрить 

«цифру» во все сферы жизни россиян 

[8]. Кроме того, в России действует 

Стратегия развития информационного 

общества на 2017-2030 годы [6; 14].  

В Стратегии развития физической 

культуры и спорта в Российской Феде-

рации Интернет является инструмен-

том развития [15]. Так, документ со-

держит декларацию, что Интернет 

необходимо использовать для пропа-

ганды пользы физических упражнений, 

особенно среди молодежи, а также 

для популяризации среди различных 

слоев населения знаний по вопросам 

физической культуры, спорта и здоро-

вого образа жизни. 

Гипотеза исследования заключается 

в том, что четкое осознание значения 

физического воспитания в современ-

ном информационном обществе поз-

волит выявить перспективные направ-

ления развития физической культуры. 

Цель исследования заключается в 

поиске новых форм физического вос-

питания, адекватных и целесообраз-

ных для информационного общества.  

В основе исследования лежит каче-

ственный подход, основанный на ме-

тоде анализа и обобщения официаль-

ных данных из нормативных докумен-

тов, аналитических отчетов и новост-

ных источников. 

Основные тенденции и риски для 

развития физической культуры 

Физическую культуру и информаци-

онные технологии в современном ми-

ре следует рассматривать как конку-

рирующие развлечения. Ведь просле-

живается простейшая закономерность: 

чем больше человек проводит време-

ни за цифровыми развлечениями, тем 

меньше свободного времени у него 

остается на занятия физической куль-

турой и спортом. Можно предполо-

жить, что члены информационного 

общества благодаря современной бы-

товой технике не столь обременены 

домашними хлопотами и поэтому рас-

полагают дополнительным временем. 

Однако электронные устройства раз-

влечений: компьютеры, смартфоны и 

прочие устройства – конкурируют с 

физическими упражнениями как новая 

форма досуга.  
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Даже поверхностный анализ рекла-

мы показывает, что цифровые развле-

чения значительно дешевле занятий 

физической культурой и спортом. 

Например, одно занятие в фитнес-

клубе вполне сопоставимо месяцу 

безлимитного Интернета и пакету те-

левизионных каналов. 

Информационное общество меняет 

образ жизни каждого человека [1]. 

В наибольшей степени это касается де-

тей. Дети растут в условиях быстро ме-

няющегося мира, поэтому быстрее и 

проще адаптируются к информатиза-

ции. Во многих случаях подростки 

быстрее находят, а также анализируют 

необходимую информацию. Передача 

знаний и опыта (информации) от стар-

шего поколения к младшему теперь не 

является однозначной педагогической 

догмой [2-4; 11; 12].  

Информатизация ведет к пресы-

щенности эмоциями и яркими обра-

зами. Она влияет на человека: его пси-

хику и способы мышления. Современ-

ный человек иначе воспринимает, а 

также перерабатывает информацию. 

Например, мультфильмы, снятые в XX 

веке, уже не способны заинтересовать 

современного ребенка. И тут не имеет 

значения сюжет, все дело в динамике 

изменения картинки и яркости красок.  

В крайних формах такой режим вос-

приятия формирует клиповое мышле-

ние, которое не пытается переработать 

разрозненную информацию. Картинки, 

видео, анимации и прочий медиакон-

тент направлен на формирование эмо-

ций, но никак не на то, чтобы донести 

какой-то сложный смысл или суть.  

Становится очевидным, что консер-

вативные виды спорта и формы заня-

тий становятся малоинтересными для 

молодежи с таким восприятием и 

мышлением [13]. Международный 

олимпийский комитет, понимая важ-

ность изменений, идет на изменения 

программы и правил [16]. 

В условиях самоизоляции, связан-

ной с распространением COVID-19, 

усиливаются тенденции цифровизации 

самого спорта и физической культуры. 

Так, согласно данным компании 

ПрайсвотерхаусКуперс [9], объем рос-

сийского рынка виртульной реально-

сти составлял в 2018 году $26 млн, а 

среднегодовой прирост – 31%; объем 

рынка киберспорта – $12,7 млн, а 

среднегодовой прирост – 19,8 % объе-

ма. Такие темпы роста существенно 

превышают потенциал развития сферы 

физической культуры и спорта.  

Наиболее вероятные трансформа-

ции физического воспитания в бли-

жайшем будущем связаны с симбио-

зом физической культуры с виртуаль-

ной и дополненной реальностью. 

Как утверждают маркетологи, сек-

рет успеха цифровых технологий стро-

ится на wow-эффекте, подразумеваю-

щем абсолютно новые и ни с чем не 

сравнимые впечатления, которые вы-

зывают сильнейшие эмоции и желание 

все повторить заново. 
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Помимо положительного влияния, 

информатизация имеет и отрицатель-

ную сторону. Постоянно увеличиваю-

щийся объем информации требует 

широко кругозора от современного 

человека. Появление новых наук, сфер 

жизнедеятельности человека ведет к 

информационной перегрузке. Вполне 

объяснимое стремление школы и ро-

дителей вложить максимум информа-

ции в головы детей лишает последних 

детства и радости жизни. С каждым 

годом данная проблема становится 

все более актуальной. «Заливая» в де-

тей бессчетный объем информации, 

родители пренебрегают здоровьем и 

физическим развитием. Вместе с тем 

здоровье, а значит самочувствие, яв-

ляется базовым фундаментом для 

обучения и усвоения информации.  

Современные педагоги должны по-

нимать, что первостепенной задачей в 

образовательных учреждениях являет-

ся задача сохранения здоровья [5; 7]. 

Эта задача должна решаться не только 

путем выполнения физических упраж-

нений на уроках физической культуры, 

но, что более важно, посредством 

формирования потребности в физиче-

ских упражнениях [10].  

Стремительное изменение обще-

ства вполне допускает сценарий, что 

человечество откажется от физической 

культуры. История показывает, что та-

кой сценарий вполне возможен. Схо-

жее по масштабности событие про-

изошло в 394 г., когда император Фео-

досий I запретил Олимпийские игры 

как языческий культ. Олимпийский ва-

куум просуществовал 15 столетий, 

вплоть до 1894 года, когда Олимпий-

ские игры были возрождены. Насиль-

ственное решение привело к отказу от 

телесности в пользу духовной состав-

ляющей человека [3]. Сегодня же сти-

рается грань между эмоциями, полу-

ченными в реальном мире, и эмоция-

ми, полученными в виртуальной сре-

де. Возможно, второй раз человече-

ство уже добровольно уйдет от телес-

ности в мир образов и иллюзий. 

Пути развития физической культу-

ры в информационном обществе 

Изменить людей информационного 

общества  невозможно, поэтому клю-

чом к решению проблемы сохранения 

и развития физической культуры 

должны стать яркие эмоции. 

Повсеместно родители сталкивают-

ся с ситуацией, когда не могут отвлечь 

своего ребенка от компьютера. Осо-

знавая вред такого занятия, они вы-

нуждены ограничивать ребенка, при-

нуждая к двигательной активности. Та-

кая типичная ситуация ведет к нега-

тивным последствиям. Ребенок начи-

нает ассоциировать физические 

упражнения с наказанием. Лучший вы-

ход из такой ситуации – сделать так, 

чтобы занятия физическими упражне-

ниями в глазах современных детей 

выигрывали по яркости эмоций у ком-

пьютерных игр и других цифровых 

развлечений. Для этого необходимо 
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«двигаться в ногу со временем», нахо-

диться в постоянном поиске новых 

форм, средств и методов физического 

воспитания.  

Ускоряющаяся информатизация 

приводит к состоянию «некомпетент-

ности» любого человека, не успеваю-

щего перестроиться к изменениям 

[12]. Многие технологически развитые 

страны – лидеры по развитию элек-

троники и цифровизации – уже приня-

ли законодательные акты о непрерыв-

ном образовании [16]. Сегодняшние 

дети помимо колоссальных объемов 

информации должны получать моти-

вацию на пожизненное развитие и 

навыки самостоятельного поиска и 

анализа информации. Успешность че-

ловека в настоящее время определя-

ется соответствием своему времени. 

Физическая культура – неотъемлемая 

часть пожизненного непрерывного об-

разования и воспитания. Не существу-

ет такого возраста, в котором двига-

тельная активность оказалась бы 

невостребованной. Человек не может 

достичь состояния абсолютной физи-

ческой воспитанности, так как, следуя 

законам адаптации, он вынужден 

непрерывно поддерживать свое физи-

ческое состояние. 

Заключение 

В условиях дальнейшей информати-

зации общества и снижения двига-

тельной активности людей значение 

физической культуры и спорта будет 

пропорционально возрастать. Физиче-

ская культура должна трансформиро-

ваться, становиться более динамичной 

и разнообразной, предвосхищая по-

требности людей цифровой эпохи и 

вызывая яркие положительные эмо-

ции. Только трансформируясь, физиче-

ская культура сможет занять достой-

ное место в информационном обще-

стве и противостоять цифровым раз-

влечениям.  
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ФОРМИРОВАНИЕ ТЕОРЕТИЧЕСКИХ ЗНАНИЙ У ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ  
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В статье рассматривается технология формирования и оценки теоретических 

знаний, направленная на решение актуальной проблемы недостатка в практике ра-
боты спортивных школ методических разработок, ориентированных на формиро-
вание теоретических знаний у юных спортсменов, основанных на применении тех-
нологий дистанционного обучения. Объект исследования – процесс формирования 
теоретических знаний у юных спортсменов. Предмет исследования – технология 
формирования и оценки теоретических знаний у юных спортсменов-легкоатлетов, 
основанная на применении дистанционных технологий. Полученные результаты ис-
следования расширяют и дополняют существующие положения теории и методики 
спортивной тренировки по направлению формирования и контроля знаний у юных 
спортсменов. 

Ключевые слова: теоретическая подготовка, юные спортсмены, дистанционное 
обучение. 

 

FORMATION OF THEORETICAL KNOWLEDGE OF YOUNG ATHLETES BASED  
ON THE PRINCIPLES AND MEANS OF DISTANCE LEARNING 

 
A.V. Chebotarev, I.I. Vishnyakova, A.A. Lavrentieva 

 
The article deals with the technology of formation and evaluation of theoretical 

knowledge and it is  aimed at solving an acute problem of the deficiency of  methodological 
tools  in the practice of sports schools. These tools are supposed to be  aimed at the for-
mation of theoretical knowledge of young athletes and they are  based on the use of distance 
learning technologies. The object of research is the process of forming theoretical knowledge 
of young athletes. The subject of the research is the technology of formation and evaluation 
of theoretical knowledge in young athletes-track and field athletes, based on the use of dis-
tant technologies. The obtained research results expand the existing provisions of the theory 
and methodology of sports training in the direction of formation and control of knowledge in 
young athletes. 
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Одним из самых популярных и мас-

совых видов спорта на планете являет-

ся легкая атлетика. Популярность и 

массовость легкой атлетики объясня-

ются общедоступностью и большим 

разнообразием легкоатлетических 

упражнений, простотой техники их вы-

полнения, возможностью варьировать 
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нагрузку и проводить занятия в любое 

время года не только на спортивных 

площадках, но и в естественных усло-

виях. Однако для того чтобы развивать 

и совершенствовать свои физические 

возможности и владеть ими, необхо-

димо иметь необходимый запас науч-

но обоснованных знаний. 

В учебно-тренировочном процессе в 

школе формированию общих и специ-

альных знаний у детей уделяется недо-

статочно внимания. Как показывает 

практика, прежде всего тренер-педагог 

рассчитывает время тренировки, опи-

раясь на практические действия. В ходе 

тренировки комментарии к упражне-

ниям или объяснения – это лишь малая 

часть знаний, которую могут дать тре-

неры по своему виду спорта. Для пол-

ного освоения теоретического матери-

ала необходимо создавать такие усло-

вия, чтобы приобретение знаний в об-

ласти вида спорта шло в системе с 

практическими занятиями [2, с. 24]. 

Помощь в решении данной пробле-

мы может оказать технология дистан-

ционного обучения. На сегодняшний 

день под дистанционным обучением в 

Законе об образовании понимаются 

«образовательные технологии, реали-

зуемые в основном с применением 

информационно-

телекоммуникационных сетей при 

опосредованном (на расстоянии) вза-

имодействии обучающихся и педаго-

гических работников» [3]. 

У данной технологии есть ряд пре-

имуществ: во-первых, снижение затрат 

на проведение обучения; во-вторых, 

повышение качества обучения за счет 

применения современных информа-

ционно-компьютерных средств, объ-

емных электронных библиотек; в-

третьих, создание единой образова-

тельной среды [2, с. 16]. 

Помимо этого, дистанционное обу-

чение позволяет развивать способность 

к самоорганизации и самостоятельно-

сти, которые необходимы не только в 

процессе обучения в образовательном 

учреждении, но и во время занятий фи-

зической культурой и спортом. 

Изучение данного вопроса в теории 

и практике физического воспитания 

позволило выявить противоречие 

между широким выбором технологий 

дистанционного обучения в системе 

общего образования и недостатком их 

в практике физического воспитания и 

спорта. 

Актуальность области исследования 

и выявленное противоречие позволи-

ли определить проблему исследова-

ния – способствует ли применение ди-

станционного обучения повышению 

уровня теоретических знаний воспи-

танников спортивных школ? 

В этой связи целью исследования 

стало определение эффективности 

применения дистанционных техноло-

гий в процессе формирования теоре-

тических знаний у юных легкоатлетов. 
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В ходе исследования проверялось 

предположение о том, что примене-

ние дистанционного обучения в спор-

тивной школе позволит достоверно 

улучшить показатели уровня теорети-

ческой подготовленности юных легко-

атлетов. 

Для решения поставленных в работе 

задач использовались следующие ме-

тоды исследования: анализ научно-

методической литературы; беседа; пе-

дагогический эксперимент; компью-

терное тестирование; математико-

статистические методы обработки по-

лученных данных. 

Всего в исследовании, которое про-

водилось на базе спортивной школы 

олимпийского резерва №5 города Ли-

пецка, приняли участие 40 детей в 

возрасте от 13 до 14 лет. Все участники 

были поделены на две группы – кон-

трольную и экспериментальную – по 

20 человек в каждой. 

В ходе исследовательской работы 

для воспитанников эксперименталь-

ной группы была создана на сайте со-

циальной сети «Вконтакте» группа 

«Вишнята» (производное от фамилии 

тренера экспериментальной группы), 

где каждый участник тренировочного 

процесса мог: узнавать расписание 

тренировок; просматривать обучаю-

щие видео по истории, правилам со-

ревнований, видам легкой атлетики; 

анализировать в ходе просмотра ви-

деозаписи тренировки выполнение 

собственных упражнений-заданий; по-

лучать у тренера персональную кон-

сультацию и т.д. 

В результате анализа научно-

методической литературы, бесед с ве-

дущими и старшими тренерами спор-

тивной школы олимпийского резерва 

№5, а также личного опыта работы ав-

торов статьи, был создан базовый 

компьютерный тест, направленный на 

определение уровня теоретической 

подготовленности юных спортсменов. 

Компьютерное тестирование включает 

в себя 5 блоков: 

1. «История легкой атлетики». 

2. «Правила соревнований по лег-

кой атлетике». 

3. «Жизнедеятельность спортсме-

на». 

4. «Техника безопасности по лег-

кой атлетике». 

5. «Классификация видов легкой 

атлетики». 

Каждый блок содержит определен-

ное количество вопросов, позволяющих 

получить представление об уровне зна-

ний обследуемого человека. Итоговый 

суммарный тест включает в себя 58 

вопросов с вариантами ответов. На 

наш взгляд, представленные в тесте 

вопросы (см. рис. 1) являются базовы-

ми в системе формирования теорети-

ческих знаний у юных легкоатлетов в 

спортивной школе. 
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Рисунок 1 – Скриншот тестового вопроса 

 

 

 
Рисунок 2 – Скриншот итогового результата тестирования 

 

В результате тестирования удается 

не только получить объективную 

оценку знаний тестируемого воспи-

танника спортивной школы, но и вы-

явить пробелы в системе знаний 

юных спортсменов (см. рис. 2). 

Компьютерное тестирование двух 

групп проводилось в методическом 

кабинете спортивной школе №5. 

Спортсмены проходили тестирова-

ние по 2 человека одновременно на 

разных компьютерах. Время про-

хождения итогового теста в среднем 

занимало от 20 до 25 минут. Порядка 

4-5 минут уходило у воспитанников 

для прохождения тестирования от-

дельно по каждому блоку. 
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В результате проведенной апроба-

ции разработанных программ компью-

терного тестирования были получены 

результаты, представленные в таблице. 

 
Таблица  - Результаты компьютерных тестирований  

Группы 

Ед
и

н
ц

а 
и

зм
е

р
е

-

н
и

я Сентябрь- 
2018 г. 

p 
Июнь- 
2019 г. 

p 

Блок №1 «История легкой атлетики» 

Контрольная 
группа 

% 44±2,2 
p>0,05 

50±2,5 
p<0,05 

Экспериментальная группа % 40±2,1 62±3,1 

Блок №2 «Правила соревнований по легкой атлетике» 

Контрольная 
группа 

% 52±2,6 

p>0,05 

60±2,8 

p<0,05 

Экспериментальная группа % 48±2,4 70±3,5 

Блок №3 «Жизнедеятельность спортсмена» 

Контрольная 
группа 

% 50±2,5 

p>0,05 

57±2,8 

p<0,05 

Экспериментальная группа % 48±2,4 64±3,2 

Блок №4 «Техника безопасности по легкой атлетике» 

Контрольная 
группа 

% 62±3,2 
p>0,05 

74±3,7 
p<0,05 

Экспериментальная группа % 61±3,1 78±3,9 

Блок №5 «Классификация видов легкой атлетики» 

Контрольная 
группа 

% 56±2,8 

p>0,05 

64±3,2 

p<0,05 

Экспериментальная группа % 50±2,5 76±3,8 

Итоговое тестирование 

Контрольная 
группа 

% 50±2,5 
p>0,05 

62±3,1 
p<0,05 

Экспериментальная группа % 48±2,4 68±3,4 

 
 

Анализ результатов по блоку №1 

«История легкой атлетики» указывает 

на то, что в ходе исследовательской 

работы показатель контрольной 

группы улучшился на 13,6%, в то время 

как в экспериментальной группе 

показатель улучшился на 55%. При 

этом, согласно t-критерию Стьюдента, 
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по окончании исследования различия 

результатов между группами стали 

носить достоверный характер. 

Результаты теста по блоку №2 

«Правила соревнований по легкой 

атлетике» говорят о том, что за время 

исследовательской работы в 

контрольной группе средний 

показатель улучшился на 15,3%, а в 

экспериментальной группе улучшение 

составило 45,8%. Согласно t-критерию 

Стьюдента, по окончании исследования 

различия результатов между группами 

стали носить достоверный характер. 

В блоке №3 «Жизнедеятельность 

спортсмена» в контрольной группе 

показатель улучшился на 14%, при 

этом в экспериментальной группе 

улучшение составило 33,3%. Различия 

результатов между группами, согласно 

t-критерию Стьюдента, по окончании 

исследования носят достоверный 

характер. 

Результаты по блоку №4 «Техника 

безопасности по легкой атлетике» 

указывают на то, что в ходе 

исследовательской работы показатели 

контрольной группы улучшились на 

19,3%, а в экспериментальной группе 

показатель улучшился на 27,8%. При 

этом стоит отметить, что, согласно t-

критерию Стьюдента, по окончании 

исследования различия результатов 

между группами стали носить 

достоверный характер. 

Результаты теста по блоку №5 

«Классификация видов легкой 

атлетики» говорят о том, что за время 

исследовательской работы в 

контрольной группе средний 

показатель улучшился на 14,2%, 

однако в экспериментальной группе 

улучшение составило 52%. Согласно  

t-критерию Стьюдента, по окончании 

исследования различия результатов 

между группами стали носить 

достоверный характер. 

Анализ результатов итогового 

тестирования  указывает на то, что в 

ходе исследовательской работы 

показатели контрольной группы 

улучшились на 24%, в то время как в 

экспериментальной группе показатель 

улучшился на 41%. При этом стоит 

отметить, что согласно t-критерию 

Стьюдента, по окончании 

исследования различия результатов 

между группами стали носить 

достоверный характер. 

Отсутствие максимально 

возможного 100% результата в тестах у 

воспитанников экспериментальной 

группы связываем с рядом причин: 

 во-первых, недостаточным 

систематическим контролем за 

уровнем усвоения теоретического 

материала как по изучаемому блоку, 

так и по изученным ранее; 

 во-вторых, с учебной загру-

женностью в школе воспитанников 

экспериментальной группы, т.е. 

необходимостью в первую очередь 

изучения большого объема школьного 

материала; 



А.В. Чеботарев, И.И. Вишнякова, А.А. Лаврентьева  
 

32                           Гуманитарные исследования Центральной России № 2 (15), 2020 

 в-третьих, с прямым переносом 

традиционных образовательных 

технологий (по объему изучаемого 

материала и времени на его изучение) 

в дистанционное обучение. 

Несмотря на выявленные трудности, 

результаты, полученные в ходе иссле-

дования, позволяют говорить о том, 

что активное и систематическое при-

менение дистанционных технологий 

обучения в учебно-тренировочном 

процессе с юными спортсменами поз-

воляет не только значительно повы-

сить уровень их теоретической подго-

товленности, но и повысить интерес к 

занятиям спортом. 
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The article is devoted to the study of the introduction of distance learning in the training 
process of young gymnasts in quarantine, As a result of the study, a methodology was pro-
posed for organizing training sessions in a  remote mode. 
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Информатизация общества выдви-

гает дополнительные требования к 

процессу обучения, педагогам и их 

профессиональным компетенциям. В 

своей профессиональной деятельности 

современный педагог должен хорошо 

владеть информационными технологи-

ями: пользоваться компьютером, итер-

нет-ресурсами и современным муль-

тимедийным оборудованием. Эти же 

требования касаются и тренеров. 

В настоящее время все большую ак-

туальность получает дистанционная 

форма обучения. Для реализации ди-

станционного взаимодействия с зани-

мающимися тренеру необходимо гра-

мотно использовать современные тех-

нологии. 

Цель исследования – изучение осо-

бенностей применения технологии ди-

станционного обучения в тренировоч-

ном процессе гимнасток. 

Задачи исследования: 

1. Теоретический анализ принципа 

дистанционного обучения. 

2. Разработка методических и 

практических рекомендаций по ди-

станционной работе для тренеров, 
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спортсменов и родителей в условиях 

карантина.  

В качестве метода исследования мы 

использовали анализ литературы по 

теме исследования. 

Интенсивное развитие информацион-

ных технологий позволило выделить но-

вую форму обучения – дистанционное. 

«Дистанционное обучение – форма 

обучения, основанная на использова-

нии информационных технологий, их 

технических средств для передачи 

учебного материала, его самостоя-

тельного изучения, диалогового обме-

на между педагогам и обучающимся, а 

также процесс обучения, который не 

связан с конкретным  расположением 

в пространстве и  времени, и конкрет-

ным образовательным учреждением» 

[5, с. 236-240]. 

Данная форма выходит за рамки 

учебного процесса в высших учебных 

учреждениях и применяется во многих 

сферах, например, в спортивной.  

Целью дистанционного обучения 

спортсменов является реализация 

принципа непрерывности в трениро-

вочном процессе. 

Использование информационно-

компьютерных технологий в спортив-

ной сфере вызвано потребностью в 

повышении качества физкультурного 

образования.  

 

Методика исследования 

В связи со сложившейся неблаго-

приятной эпидемиологической обста-

новкой в стране и в мире был подпи-

сан приказ Министерства спорта РФ от 

16.03.2020 года № 217. На основании 

этого приказа в целях поддержания 

спортивной формы было принято ре-

шение перехода на дистанционную 

форму обучения. 

С марта 2020 года все спортсмены, 

посещавшие спортивную школу №1 

города Липецка, были вынуждены 

тренироваться в домашних условиях 

под контролем тренера через различ-

ные дистанционные формы взаимо-

действия. 

Таким способом спортивная подго-

товка была перенесена с очного тре-

нировочного процесса на дистанцион-

ный формат тренировочных занятий 

на основании методических рекомен-

даций тренеров.  

Для достижения цели исследования 

была скорректирована программа 

спортивной подготовки, разрабатыва-

лись методические материалы и пла-

ны-конспекты к занятиям, составля-

лось индивидуальное домашнее зада-

ние для каждой гимнастки, осуществ-

лялся контроль за их выполнением, 

проводились тренировочные занятия с 

помощью информационных средств. 

Домашние задание присылалось тре-

неру через социальные сети и прило-

жения в виде фотографий и видеоза-

писей. 

С учетом расписания тренер с по-

мощью средств информационных тех-

нологий выходил на связь с гимнаста-
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ми своей группы и проводил трениро-

вочное занятие. Тренировки проходи-

ли с помощью информационных 

средств (видео, аудио и онлайн-

занятия через платформы WhatsApp, 

Instagram). 

Кроме того, были разработаны не-

которые рекомендации для тренеров 

при проведении тренировок в режиме 

онлайн.  

Методические рекомендации при 

проведении тренировочного занятия 

в онлайн-режиме 

1. Составление плана-конспекта 

тренировочного занятия (с учетом до-

машних условий). 

2. Регистрация участников 

(спортсменов или их родителей) в со-

циальных сетях или мобильных при-

ложениях для проведения трениро-

вочного занятия. 

3. Непосредственное проведение 

тренировочного занятия в домашних 

условиях (наличие технического 

устройства для связи с тренером, спор-

тивной формы, достаточного свобод-

ного пространства, наличие гимнасти-

ческого коврика). 

4. Тренеру необходимо распола-

гать камеру так, чтобы упражнения 

было хорошо видно, учитывая при 

этом свет и фон. 

5. Внешний вид тренера и спортс-

мена должен соответствовать требо-

ваниям к занятиям спортом. 

6. Необходимо обратить внимание 

на настройки микрофона, качество ви-

деосвязи и соединение с Интернетом. 

Далее представлены основные пра-

вила для тренерского состава по напи-

санию плана-конспекта тренировочно-

го занятия в условиях домашних тре-

нировок. 

Практические рекомендации  

тренерам по составлению конспекта 

онлайн-тренировочного занятия  

1. План-конспект разрабатывается 

тренером в соответствии с расписани-

ем тренировочных занятий. 

2. Содержание плана-конспекта 

включает в себя: средства и методы 

для каждой части тренировочного за-

нятия, дозировку упражнений, органи-

зационно-методические указания.  

3. Необходимо учитывать специ-

фику вида спорта, период подготовки 

в тренировочном году и этап подго-

товки. 

4. Содержание тренировок должно 

соответствовать домашним условиям. 

5. Желательно включить такие ви-

ды подготовки как общая физическая 

подготовка, специальная физическая 

подготовка, инструкторская, судейская 

и теоретическая. 

6. Средства физической подготов-

ки в конспекте представляются в крат-

кой и лаконичной форме, в дозировке 

упражнений указывается количество 

повторений (раз) или временных па-

раметров (мин, с). 
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7. Физические упражнения долж-

ны быть простыми по исполнению, ра-

нее изученными и хорошо освоенны-

ми спортсменами.  

8. В содержание конспекта не ре-

комендуется включать новые упраж-

нения, упражнения, требующие вы-

полнения их на тренажерах; упражне-

ния со спортивными снарядами; спор-

тивные и подвижные игры; беговые 

упражнения; гимнастические упраж-

нения повышенной сложности. 

9. В графе «организационно-

методические указания» отметить 

правила техники безопасности при вы-

полнении физических упражнений и 

правила самостраховки. 

10. Продолжительность тренировки 

зависит от уровня подготовленности 

спортсменов, времени суток и условий 

домашнего пространства [1, с. 3-4]. 

Для спортсменов и их родителей в 

дополнении была подготовлена па-

мятка о правилах во время проведе-

ния онлайн-тренировок. Пример па-

мятки представлен ниже. 

1. Перед тренировочным занятием 

в онлайн-режиме вам необходимо за-

регистрироваться в социальной сети 

Instagram (быть подписанным на стра-

ницу спортивной школы), или на плат-

форме WhatsApp. 

2. Приготовить достаточное про-

странство для выполнения физических 

упражнений (по возможности убрать 

лишние предметы). 

3. По необходимости подготовить 

инвентарь и питьевую воду. 

4. Установить камеру так, чтобы 

было удобно смотреть на экран. 

5. Обязательным является наличие 

спортивной формы. 

6. Проверить настройки камеры, 

микрофона, соединение с Интернетом. 

7. По возможности выполнить он-

лайн-тренировку без посторонних лиц. 

8. При хорошем соединении с Ин-

тернетом возможен вариант проведе-

ния онлайн-тренировки на улице. 

В конце памятки были предложены 

краткие рекомендации. 

Результаты исследования и их об-

суждение 

За время проведения эксперимента 

была проведена 31 онлайн-тренировка 

на платформах WhatsApp и Instagram; 

а также 10 теоретических лекций на 

темы: «Здоровый образ жизни», «Ра-

циональное питание», «Способы зака-

ливания организма», «История вида 

спорта», «Гимнастическая терминоло-

гия», «Судейство в спортивной гимна-

стике», «Основы соблюдения правил 

личной гигиены и безопасности для 

предупреждения  распространения 

короновирусной инфекции», «Анти-

допинговые правила», «Физические 

качества спортсмена», «Психологиче-

ская подготовка спортсмена», «Струк-

тура тренировочного занятия», «Хо-

реографическая подготовка», «Знаме-

нитые спортсмены», «Спортивный ин-

вентарь и снаряды», «Правила само-
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контроля», «Правила поведения во 

время соревнований».  

Отправлено более 30 видеозаписей 

комплексов упражнений (ОФП, СФП, 

комплекс на гибкость, упражнения на 

координацию, хореографические 

упражнения, гимнастические и акро-

батические упражнения, статические 

упражнения, прыжковые упражнения, 

упражнения с оборудованием, упраж-

нения на расслабления и дыхание, 

комплекс упражнений утренней за-

рядки и т.д.); отправлен 31 конспект 

тренировок; отправлено более 500 

домашних заданий; проведено 5 ро-

дительских собраний через платформу 

WhatsApp.  

Выводы 

1. Проделанная дистанционная 

работа позволила обеспечить непре-

рывный тренировочный процесс, во-

преки  условиям  карантина. 

2. Использование предложенной 

технологии будет способствовать более 

продуктивному подходу к тренировоч-

ному процессу на этапе самоизоляции.  

3. Разумеется, применение ди-

станционной формы не является осно-

ванием в будущем исключить прове-

дения очных тренировочных занятий, а 

лишь выступает как форма временной 

работы в период самоизоляции. В 

дальнейшем такая форма работы мо-

жет использоваться в качестве теоре-

тического образования спортсменов 

или как индивидуальная работа с 

детьми в период болезни. 

 

Практические рекомендации 

На основании проведенного иссле-

дования были кратко сформулированы 

практические рекомендации. 

Рекомендации спортсменам: систе-

матически поддерживать связь с тре-

нером, проводить домашние трени-

ровки с учетом рекомендаций трене-

ра, относиться к домашним трениров-

кам серьезно, соблюдать технику без-

опасности, привлекать к занятиям ро-

дителей, вести «спортивный дневник». 

Рекомендации родителям: по воз-

можности заниматься вместе с детьми, 

организовать помещение для выпол-

нения онлайн-тренировки, контроли-

ровать процесс тренировки и ведение 

«спортивного дневника». В его содер-

жание входит: фамилия, имя и отчество 

спортсмена, спортивная организация, 

дата и время тренировки, содержание 

тренировочного занятия (физические 

упражнения в подготовительной, ос-

новной и заключительной части, дози-

ровка, субъективная оценка занимаю-

щегося (показатели пульса, общее са-

мочувствие, качество сна, питание). 

Использование этих рекомендаций 

и разработанной методики организа-

ции дистанционного тренировочного 

процесса юных гимнасток на практике 

будет способствовать более продук-

тивному тренировочному процессу в 

период самоизоляции, а также обес-

печит принцип непрерывности спор-

тивной тренировки. 
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В статье рассматриваются вопросы, отражающие современные проблемы при-

менения дистанционного обучения со слушателями образовательных организаций 
МВД России на занятиях по физической подготовке. Дистанционное обучение пред-
ставляет собой непрерывное образование на основе оптимального сочетания раз-
личных форм подготовки и переподготовки в контексте интеграции профессио-
нального и личностного пространства слушателей и содержит целенаправленную 
деятельность по формированию и поддержанию профессиональных умений и навы-
ков, необходимых для решения оперативных, служебных и боевых задач в современ-
ных условиях профессиональной деятельности слушателей. 

Ключевые слова: физическая подготовка, дистанционное обучение, информацион-
ные и компьютерные технологии. 
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The article deals with issues that reflect the current problems of using distance learning 
with students of educational organizations of the Ministry of internal Affairs of Russia in 
physical training classes. Distance learning is a continuous education based on an optimal 
combination of various forms of training and retraining in the context of integrating the pro-
fessional and personal space of students. It is a purposeful activity to form and maintain pro-
fessional skills, necessary for solving operational, service and combat tasks in modern condi-
tions of professional activity of students. 
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Сегодня основу современного обра-

зования в системе МВД России состав-

ляет удовлетворение социально-

культурных и духовных потребностей 

обучающегося контингента. Для улуч-

шения качества образовательной си-

стемы крайне важно внедрять различ-

ные инновации, в числе которых клю-

чевое место занимает дистанционное 

обучение. 

Непрерывная профессиональная 

служебная и физическая подготовка 

слушателей образовательных органи-

заций МВД России – сотрудников ор-
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ганов внутренних дел – в условиях ре-

формирования как образовательного 

процесса, так и системы МВД России 

обусловлена реализацией мер по 

улучшению правоохранительной дея-

тельности [4; 5].  

Сегодня в практике обучения слуша-

телей сложилась довольно противоре-

чивая ситуация между традиционными 

формами и методами управления 

данным процессом и возникшей неиз-

бежностью разработок новых путей 

его совершенствования, что выступает 

одним из приоритетных направлений 

кадровой политики МВД России.  

Решение указанных проблем, по 

нашему мнению, лежит в плоскости 

поиска путей и направлений совершен-

ствования управления процессом ди-

станционного обучения, предусматри-

вающего интеграцию профессиональ-

ного и личностного пространства слу-

шателей и представляющего собой це-

ленаправленную деятельность по 

формированию и поддержанию про-

фессиональных умений и навыков, не-

обходимых для решения оперативных, 

служебных и боевых задач в совре-

менных условиях и в совокупности со-

ставляющих профессиональную ком-

петенцию слушателей [1; 4].  

Цель физической подготовки слуша-

телей в образовательных организациях 

МВД России состоит в формировании у 

них высокого уровня умений и навыков 

применения боевых приемов борьбы и 

физических качеств, обусловливающих 

успешное выполнение оперативно-

служебных и служебно-боевых задач.  

Известно, что организационное и 

методическое обеспечение дисципли-

ны «Физическая подготовка», а также 

контроль за ее состоянием осуществ-

ляется представителями кадровых 

подразделений территориальных ор-

ганов МВД России [2; 7]. Организация 

процесса физической подготовки про-

исходит посредством создания учеб-

ных групп в разрезе должностей и 

специализации слушателей, а руково-

дителями этих групп выступают пре-

подаватели кафедры физической под-

готовки. Указанная категория слушате-

лей в целях совершенствования своего 

профессионального мастерства прохо-

дит обучение по программам повыше-

ния квалификации на базе образова-

тельных организаций МВД России. 

Сегодняшние реалии привели к то-

му, что процесс повышения квалифи-

кации слушателей – сотрудников ОВД, 

осуществляющих физическую подго-

товку, реализуется посредством ди-

станционного обучения, которое пред-

ставляет собой непрерывное образо-

вание на основе оптимального сочета-

ния различных форм подготовки и пе-

реподготовки в контексте повышения 

компетентности в условиях, обуслов-

ленных служебной деятельностью [8]. 

Как известно, дистанционное обу-

чение реализуется с помощью инфор-

мационных и компьютерных техноло-

гий посредством возможностей гло-
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бальной сети Интернет, когда обмен 

информацией между преподавателем 

и обучающимися (слушателями, осу-

ществляющими физическую подготов-

ку) происходит на расстоянии друг от 

друга [2]. Использование дистанцион-

ного обучения в отличие от традици-

онной формы обусловливается рядом 

преимуществ: 

- во-первых, при использовании 

данной технологии обучения выявля-

ется важная психологическая основа – 

слушатели учатся сами, а преподава-

тели создают для этого условия; 

- во-вторых, применение дистанци-

онных технологий в учебном процессе 

обеспечивает развитие личности и ре-

ализует разноуровневое обучение; 

- в-третьих, преподаватели имеют 

возможность с помощью дистанцион-

ных технологий организовать учебный 

процесс наилучшим образом для са-

мостоятельной работы слушателей; 

- в-четвертых, преподаватели могут 

применять индивидуальную, фронталь-

ную или групповую форму обучения; 

- в-пятых, преподавателями осу-

ществляется качественный контроль 

полученных слушателями знаний и 

умений [6]. 

Решая вопрос об эффективности ди-

станционного обучения слушателей, 

следует также в числе его положи-

тельных аспектов отметить возмож-

ность обучения без отрыва от основ-

ной деятельности, гибкость, модуль-

ность, экономическую эффективность. 

Также дистанционное обучение сни-

жает нервозность обучаемых (у неко-

торых из них наблюдается волнение и 

боязнь преподавателя, что мешает им 

показать полностью свои знания) при 

прохождении итоговой аттестации и 

мотивирует их к самостоятельному 

освоению умений и навыков инфор-

мационного взаимодействия [3, 5]. 

К числу проблемных моментов ди-

станционного обучения следует отне-

сти отсутствие очного общения обуча-

ющихся с преподавателями, что при-

водит к снижению мотивации у неко-

торых из них из-за отсутствия взаимо-

действия на эмоциональном уровне. 

Однако данную проблему можно ре-

шить, прибегнув к видеоконферен-

цсвязи или же установлением индиви-

дуальной переписки посредством 

электронной почты по наиболее акту-

альным темам [8].  

Однако физическая подготовка вви-

ду своей практико-ориентированности 

не может быть полностью реализована 

путем дистанционного обучения, по-

этому практические занятия целесооб-

разно проводить непосредственно в 

подразделениях в имеющихся спор-

тивных залах. А по прибытии в образо-

вательную организацию для сдачи 

итоговой аттестации в последние 2-5 

дней из курса обучения практические 

занятия проводятся преподавателями 

кафедры физической подготовки, на 

которых отрабатываются освоенные 

слушателями, осуществляющими фи-
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зическую подготовку, двигательные 

умения и навыки, а также боевые при-

емы борьбы. 

Современные реалии способствова-

ли образовательным организациям 

МВД России, реализующим дистанци-

онное обучение, повышать качество 

наполнения и технологического со-

провождения дистанционного обуче-

ния  [1; 3]. 

Вместе с тем, учитывая характерные 

особенности практико-ориентированной 

дисциплины «Физическая подготовка» в 

контексте изучения применения боевых 

приемов борьбы, отметим, что данная 

дисциплина технически не может 

осваиваться дистанционно – дистан-

ционное обучение направлено на 

овладение необходимой теоретиче-

ской и методической информацией по 

основам физической подготовки и 

спортивной тренировке слушателей. 

Данная информация необходима слу-

шателям, осуществляющим физиче-

скую подготовку, для того чтобы полу-

чать и интерпретировать информацию 

об уровне физической подготовленно-

сти личного состава территориального 

ОВД. В последующем на основе про-

веденной интерпретации слушатели, 

осуществляющие физическую подго-

товку, находят и претворяют в жизнь 

эффективные средства и методы раз-

вития физических качеств и формиро-

вания навыков (тактических и техниче-

ских основ) применения боевых прие-

мов борьбы [2; 7]. 

Отличительной чертой организации 

повышения квалификации слушателей, 

осуществляющих физическую подго-

товку, является: недолговременный 

период обучения; большой массив 

учебного материала; преимуществен-

ное использование практико-

ориентированного обучения; отсут-

ствие требований к наличию квалифи-

кации (базового образования) по фи-

зической культуре и спорту [6; 7]. Все 

эти проблемы могут успешно решаться 

посредством использования техноло-

гических возможностей дистанционно-

го обучения, путем разработки элек-

тронной образовательной среды с 

наполнением программами повыше-

ния квалификации и профессиональ-

ной переподготовки специалистов 

данной категории обучения, норма-

тивно-правовыми и учебно-

методическими материалами, а также 

заданиями для промежуточного кон-

троля знаний [2; 4]. 

Процессуально дистанционное обу-

чение реализуется по аналогии с оч-

ной формой обучения путем составле-

ния ежедневного расписания, которое 

размещается также в электронной об-

разовательной среде вместе с учеб-

ными материалами и тестовыми зада-

ниями. Также на сайте образователь-

ной организации организуется обрат-

ная связь с преподавателями в режиме 

реального времени. Затем, по завер-

шении обучения слушатели, осуществ-

ляющие физическую подготовку, при-
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бывают в образовательную организа-

цию для прохождения аттестации по 

изучаемым дисциплинам (модулям) 

[6; 8]. 

Обобщая вышеизложенное, отме-

тим, что несмотря на все положитель-

ные и проблемные составляющие ди-

станционного обучения, во многом ре-

шающими факторами, говорящими в 

пользу его применения, выступают 

быстрота, гибкость и мобильность, поз-

воляющие осуществлять повышение 

квалификации в достаточно сжатые 

сроки, без отрыва от основной служеб-

ной деятельности [1; 3; 7]. 
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Актуальность. В XXI веке система 

образования претерпевает серьёзные 

изменения. Это связано со структурой 

образования, изменением итоговой 

аттестации школьников, усовершен-

ствованием требований профессио-

нальной подготовленности педагоги-

ческого состава, введением новых 

программ обучения, отдельных узко-

направленных программ, таких как 

«Питерсон» и многие другие. 
Тем не менее, уроки физической 

культуры заметно развиваются. Поми-

мо стандартных разделов обучения: 

баскетбола, волейбола, лёгкой атлети-

ки и др. во многих школах, где позво-

ляют спортивные залы, площадки и 

стадионы, проходят занятия по ритми-

ке, степ-аэробика, борьбе, плаванию и 
т.д. И для такого обучения требуются 

высококвалифицированные кадры, 

обладающие всеми необходимыми 

знаниями, умениями и навыками. 
Многие специалисты считают, что 

современный процесс обучения стал 

предоставлением услуги, но незави-

симо от того, как процесс обучения 

будет осуществляться, требования к 
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педагогам ужесточаются. 

Проанализировав анкеты учеников 

и педагогов города Липецка и Липец-

кой области [5], мы увидели, что при 

решении педагогических и воспита-

тельных задач возникают трудности, 

связанные с внедрением новых или 

усовершенствованием старых мето-

дик. Зачастую отсутствие понимания 

учеников, их желаний, недостаток 

коммуникативных навыков приводят к 

конфликтным ситуациям или же педа-

гог старается вести процесс обучения 

традиционно, боясь, что что-то не по-

лучится, замыкаясь в себе, так и не 

раскрыв весь свой профессиональный 

потенциал. 

Особое внимание стоит уделить 

подготовке педагога по физической 

культуре, так как все нововведения 

особенно сказываются на его профес-

сиональной деятельности, начиная от 

методик проведения занятий, индиви-

дуального подхода к ученику и закан-

чивая местом проведения урока и ин-

вентарём, с которым приходится рабо-

тать детям. 

Анализ нашей работы, а также прак-

тической деятельности педагога по 

физической культуре в школе позво-

лил выявить следующие проблемы: 

 потребность современной шко-

лы в педагогах по физической культу-

ре, умеющих грамотно осуществлять 

педагогическое общение, обладать 

знаниями психологии; 

 современные профессиональ-

ные педагогические требования к пе-

дагогам по физической культуре и низ-

кий уровень коммуникативной подго-

товки; 

 недостаточное использование в 

практике высшего образования мето-

дик формирования коммуникативных 

умений будущего педагога по физиче-

ской культуре. 

Определение терминов «конфор-

мизм» и «нонконформизм» было рас-

крыто многими психологами, социоло-

гами, психотерапевтами и философами 

современности. 

По мнению М.Ю. Кондратьева, 

«конформизм – зависимость от мне-

ния и требований группы, социабель-

ность, следование за общественным 

мнением, стремление работать и при-

нимать решения вместе с другими 

людьми, низкая самостоятельность, 

ориентация на социальное одобрение. 

Нонконформизм — готовность, не-

смотря ни на какие обстоятельства, 

действовать вопреки мнению и пози-

ции превалирующего большинства со-

общества, отстаивать прямо противо-

положную точку зрения» [3, с. 237]. 

Проявлению конформизма подвер-

жена группа, которая оказывает давле-

ние на каждого ее члена, подчиняясь 

сложившемуся порядку и защищая 

свои интересы. Сильное давление на 

индивида заставляет его подчиниться 

мнению большинства, так как противо-

стоять ему нет желания или возможно-

сти. Личность не желает идти на ком-
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промисс, избегая конфликтной ситуа-

ции, соглашаясь с позицией большин-

ства. В результате чего все члены груп-

пы становятся похожими друг на друга, 

меняется их личностное поведение, и 

они подвержены манипуляции. 

Но не все индивиды готовы беспре-

кословно подчиняться мнению боль-

шинства. Нонконформизму подверже-

ны или высокоинтеллектуальные лич-

ности, которые стремятся к самоопре-

делению, или малообразованные лю-

ди, которые отрицают любую позицию 

большинства. При противопоставле-

нии себя группе происходит укрепле-

ние чувства собственной значимости 

последних. 

Мы не можем утверждать, какая ли-

ния поведения, общения с коллекти-

вом более верная. Однозначно, что 

проблемой конформизма останется 

модель поведения, так как, даже со-

знавая неправильность принятого или 

высказанного решения, человек будет 

соглашаться с любым мнением боль-

шинства. Такие люди имеют собствен-

ное мнение, но им выгодней оставить 

его при себе. Вместе с тем они пони-

мают, что сплочённость команды не 

может существовать без конформизма, 

так как необходимо прийти к единому 

мнению, чтобы не возникло конфликта. 

По определению Г. Б. Бороздиной, 

«конфликт – это трудноразрешимое 

противоречие, обусловленное дей-

ствием примерно равных по силе, но 

противоположно направленных целей, 

мотивов, интересов, типов поведения, 

сопровождающихся острыми эмоцио-

нальными переживаниями» [1, с. 280]. 

Если же в коллективе есть личность 

с нонконформистским отношением к 

мнению большинства, то со временем 

конфликтных ситуаций не избежать, 

что в дальнейшем приведёт к эмоцио-

нальному напряжению коллег, и спло-

чённость такой группы будет аннули-

рована. Коллектив распадётся вовсе 

или произойдёт разделение на микро-

группы, или, что ещё очевидней, нон-

конформисту придётся покинуть ко-

манду. 

Цель исследования. Исследовать 

значимость фактора нонконформизма 

в практической деятельности педагога 

по физической культуре. 

Методы и организация исследова-

ния. Для достижения поставленной 

цели и задач мы использовали следу-

ющие методы: анализ и обобщение 

литературных источников, анкетиро-

вание, приватную беседу, педагогиче-

ское наблюдение, методы математи-

ческой статистики. 

Анкета, разработанная польскими 

специалистами Э. Мадейским,  

(Е. Маdеjskу) и К. Рубахой  

(К. Rubacha), включала 96 вопросов, 

касающихся различных аспектов рабо-

ты педагогов. Для нашего исследова-

ния в рамках значения влияния факто-

ра нонконформизма в профессиональ-

ной деятельности педагога по физиче-

ской культуре было отобрано 14 во-
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просов. 

Исследование проводилось в рам-

ках совместного международного 

проекта «Качество физического воспи-

тания в общеобразовательных школах 

Российской Федерации на фоне стран 

Евросоюза», под руководством докто-

ра педагогических наук, профессора 

Академии физического воспитания в 

Кракове (Польша) В.И. Ляха. 

В нашем исследовании приняли 

участие 197 педагогов, из них 60 педа-

гогов по физической культуре (далее – 

ФК) – 30 мужчин и 30 женщин и  

137 педагогов по другим предме-

там (далее – ДП) – 126 женщин и  

11 мужчин. Из полученных данных мы 

видим, что профессия педагога по фи-

зической культуре востребована как у 

мужчин, так и у женщин. 

Результаты исследования. Факто-

ры, способствующие развитию и про-

фессиональному совершенствованию, 

которые выделяют для себя педагоги, 

рассмотрим в табл. 1. 

 

 
Таблица 1 – Факторы, способствующие развитию и профессиональному  

совершенствованию, по мнению обследованных педагогов, % 

Факторы ФК ДП 

Внутренняя потребность, желание совершенствования и развития, 
осуществления творческих изменений в дидактическо-
воспитательной работе 

22,6 23 

Польза в разрешении практических задач, связанных с предметом 
обучения 

8,1 13,1 

Привлекательность форм образования (форма передачи, ориги-
нальная тематика, интересные личности, проводящие занятия) 

10 14,5 

Желание познания новых методов работы (методических и педаго-
гических новшеств и т.п.) 

8,8 13,8 

Доступность форм образования (стоимость, расстояние от места  
жительства, длительность) 

5 3,5 

Реальная (измеримая) польза, вытекающая от участия в профессио-
нальном совершенствовании (к примеру, получение свидетельства 
для дальнейшей профессиональной карьеры, новые возможности 
профессионального роста, повышение квалификации) 

34,3 23,8 

Поддержка со стороны школы (интерес со стороны дирекции, спо-
собствующий такой деятельности, соответствующая атмосфера в 
школе, помощь в финансировании занятий) 

11,2 8,3 

 
 

Наибольшее предпочтение педагоги 

по физической культуре отдали ше-

стому фактору (реальная (измеримая) 

польза, вытекающая от участия в про-

фессиональном совершенствовании), – 

34,3 % и педагоги по другим предме-

там – 23,8 %. На втором месте у обеих 

категорий находится первый фактор 

(внутренняя потребность, желание со-

вершенствования и развития, осу-
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ществления творческих изменений в 

дидактически-воспитательной работе): 

у педагогов физической культуры – 

22,6 % и педагогов-предметников – 

23 %. Эти показатели говорят нам о 

том, что мнения у педагогов незави-

симо от того, какой предмет они ведут, 

одинаковы, то есть оценка объективна. 

Рассмотрим, насколько, по мнению 

педагогов, важны коммуникативные 

факторы в профессиональной дея-

тельности (табл. 2). 

 
Таблица 2 – Распределение факторов «Исполнение роли учителя» (далее – ИРУ) 

в двух группах обследованных педагогов, % 

Фактор ИРУ 
ФК ДП 

Ж М Всего Ж М Всего 

Интердисциплинарность 9,6 9,8 19,4 9,9 9,8 19,7 

Терпимость к противоположной точке 
зрения 

8,8 8,9 17,7 8,7 9,1 17,8 

Познавательный интерес 11,4 11,2 22,6 12 11,6 23,6 

Нонконформизм 14 14 28 14,1 14,1 28,2 

Убежденность в своих мыслях, дей-
ствиях и силе аргументации 

10,8 11 21,8 10,6 10,4 21 

Ориентировка на профессиональное 
развитие 

15,8 15,7 35,5 15,9 16 31,9 

Одобрение себя и учеников 9,6 10,1 19,7 9 10 19 

Понимание других и полезная обще-
ственная деятельность 

10,2 10 20,2 10,3 9,8 20,1 

Интерперсональная открытость 9,7 9,4 19,1 9,6 9,2 18,8 

 
 

Исходя из выбранных ответов, мы 

можем расположить их в порядке 

убывания значимости: ориентировка 

на профессиональное развитие; нон-

конформизм; познавательный инте-

рес; убеждённость в своих мыслях, 

действиях и силе аргументации; пони-

мание других и полезная обществен-

ная деятельность; одобрение себя и 

учеников; интердисциплинарность; 

интерперсональная открытость; тер-

пимость к противоположной точке 

зрения. 

 

Интересующий нас фактор – нон-

конформизм – находится на второй 

позиции. Рассмотрим его более по-

дробно в табл. 3. 

Такой фактор как нонконформизм в 

анкете был представлен 14 утвержде-

ниями, где педагогам предлагалось 

оценить его значимость от 1 до 4 бал-

лов. 

Оценка данных утверждений у пе-

дагогов по физической культуре и пе-

дагогов-предметников почти не имеет 

различий, заметны незначительные 

колебания, максимум в 1 %.  
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Таблица 3 – Позиционная стоимость утверждений фактора «нонконформизм» 
в «ИРУ» среди обследованных педагогов, % 

Содержание утверждения ФК ДП 

Случается, что провоцирую коллег на новые идеи (замыслы, помыслы) 7,3 6,7 

Изменения, пропагандируемые большинством учителей, касающиеся 
способов поведения учащихся, вызывают отчуждение 

5,6 5,2 

Люблю найти в профессиональной литературе и у коллег подтвержде-
ние своих взглядов 

8 7,9 

Хорошо, если коллектив учителей сохраняет единомыслие в педагоги-
ческих вопросах 

8,5 8,2 

Достаточно эффективно могу противостоять давлению со стороны про-
фессионального окружения 

6,9 6,5 

Ориентируюсь на собственную интуицию и убеждения 7,4 7,3 

Часто занимаю собственную позицию, отличную от других в спорных 
вопросах 

7,1 6,9 

Если кто-то работает похоже, как я, то это укрепляет во мне чувство 
компетентности 

7,3 7,7 

Не всегда использую известные методы работы, часто ищу собственные 6,3 7,3 

Когда имею отношение к выполнению нетипичных действий, чувствую, 
что живу 

6,8 7,2 

Если мой взгляд является непопулярным в окружении, умею его защи-
тить 

7,4 7,3 

Люблю искать и реализовывать на уроке необычные замыслы 7,5 8,2 

Последовательная опора на проверенные методы работы дает наилуч-
шие результаты 

7,7 7,8 

Решая свои собственные цели, могу не ждать согласия со стороны кол-
лег в связи с тем, что не являюсь одним из них 

6 5,7 

 
 

Педагоги выделяют для себя более 

значимыми такие утверждения как 

«Хорошо, если коллектив учителей со-

храняет единомыслие в педагогиче-

ских вопросах», «Люблю найти в про-

фессиональной литературе и у коллег 

подтверждение своих взглядов», «По-

следовательная опора на проверенные 

методы работы дает наилучшие ре-

зультаты».  

Результаты свидетельствует, что педа-

гоги стремятся к проявлению большего 

конформизма в группе, то есть к спло-

чённости коллектива. Преподавателю 

необходима поддержка и одобрение со 

стороны коллег и начальства. В целом 

нонконформистов оказалось значитель-

но меньше, чем конформистов. 

Итак, перечислим утверждения, ко-

торые пользовались большей попу-

лярностью в ответах: «Люблю искать и 

реализовывать на уроке необычные 

замыслы», «Если мой взгляд является 

непопулярным в окружении, умею его 

защитить», «Ориентируюсь на соб-

ственную интуицию и убеждения», 
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«Когда имею отношение к выполне-

нию нетипичных действий, чувствую, 

что живу». 

Эти утверждения показывают нам, 

что нонконформизм присутствует в 

педагогической деятельности, причём 

независимо от преподаваемой дисци-

плины. Мы можем утверждать, что 

среди педагогов есть индивидуумы, 

которые имеют непоколебимое свое 

мнение, готовы отстаивать свою пози-

цию, методику, являясь новаторами в 

педагогической деятельности. Такие 

личности побуждают коллег к новым 

идеям, замыслам, проектам. Они не 

боятся противостоять группе, в боль-

шинстве случаев это высокоинтеллек-

туальные, эрудированные педагоги. 

Заключение. Педагоги придают 

второстепенное значение коммуника-

тивной составляющей в условиях педа-

гогического процесса. Интересующий 

нас коммуникативный фактор «нон-

конформизм» был поставлен педаго-

гами по физической культуре на 2-е 

место, что не имеет значимого отличия 

от мнения педагогов по другим пред-

метам. Из всего этого мы можем сде-

лать вывод, что в настоящее время 

фактор «нонконформизм» пользуется 

популярностью среди педагогов. При 

этом наибольшее количество опраши-

ваемых педагогов заинтересованы в 

профессиональном развитии и выте-

кающей из этого пользы. 
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МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫМ ДЕЙСТВИЯМ С ЦЕЛЬЮ РАЗВИТИЯ  
СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ СТУДЕНТОВ  

СРЕДСТВАМИ АТЛЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКИ 
 

Ю.И. Никулин 
 

В данной статье показаны сочетания методов формирования двигательных 
умений, овладев которыми, студенты ВУЗа получают возможность более эффек-
тивно и доступно развивать силовые показатели основных мышечных групп. В ходе 
педагогического эксперимента продемонстрированы преимущества предоставлен-
ной методики в формировании техники выполнения упражнений силовой направлен-
ности со свободными весами, на тренажерах и с массой собственного тела, способ-
ствующих формированию силовых способностей у студентов. Обозначена важ-
ность совершенствования двигательных умений при развитии физических качеств и 
воспитании новых качеств личности. Рассмотрен потенциал атлетической гимна-
стики как самостоятельного средства физического воспитания.  

Ключевые слова: двигательные навыки, физические качества, силовые способно-
сти, физическое воспитание, атлетическая гимнастика. 
 

METHOD OF TEACHING MOTOR SKILLS IN ORDER TO DEVELOP STUDENTS' 
STRENGTH ABILITIES BY MEANS OF ATHLETIC GYMNASTICS 

 
Yu.I. Nikulin 

 
This article shows a combination of methods of teaching motor skills, with which univer-

sity students are able to develop the strength indicators of the main muscle groups more  
effectively and easily. In the course of the pedagogical experiment, the advantages of the 
suggested methodology, containing techniques for performing power-oriented exercises with 
free weights, on simulators and with their own body weight have been demonstrated.   
This methodology contributes to the formation of students’ power abilities. The importance 
of improving motor skills in the education of physical qualities is stated. The potential of ath-
letic gymnastics as an independent means of physical education and  a huge choice and the 
possibility of using methods to achieve positive results of goals are considered. 

Keywords: motor skills, physical qualities, strength abilities, physical education, athletic 
gymnastics. 

 
 

В настоящее время в физическом 

воспитании существует множество ме-

тодов, средств и форм, с помощью ко-

торых возможно достичь цели, постав-

ленной при проведении занятий. Ис-

следования в этой области показывают 
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большое количество положительных и 

эффективных результатов их примене-

ния в различных сочетаниях. Наряду с 

этим физическое воспитание в наше 

время нуждается в повышении эффек-

тивности: не на должном уровне физи-

ческая подготовленность студентов, от-

сутствует мотивация к здоровому обра-

зу жизни и физическому совершен-

ствованию. С появлением нового феде-

рального стандарта 3++ в систему выс-

шего образования внесены существен-

ные изменения в систему обучения. В 

сфере физического воспитания  изме-

нилась цель обучения, в данном случае 

она формулируется как способность  

поддерживать должный уровень фи-

зической подготовленности для  обес-

печения полноценной социальной и 

профессиональной деятельности.  

Чтобы достичь данных целей, созда-

ются необходимые организационно-

педагогические условия, такие как 

возможность выбора видов, форм и 

средств физической культуры в соот-

ветствии с требованиями учебной, 

профессиональной, социальной и лич-

ной сфер жизнедеятельности студен-

тов; направление  учебного процесса, 

сосредоточенного на развитии инди-

видуальных качеств  и творческое са-

мовыражение студентов. Учебные за-

дания должны учитывать интересы, 

способности и уровень физического 

развития студентов. Находить методы 

стимулирования самостоятельных за-

нятий физическими упражнениями  

[2, с. 20]. Наряду с этим необходимо 

разрабатывать и внедрять в систему 

физического воспитания современные 

методики обучения двигательным 

навыкам, способствующие формиро-

ванию физических качеств. При со-

здании методик необходимо учиты-

вать такие принципы как индивиду-

альный подход и доступность. С уче-

том вышеперечисленных критериев и 

требований к дисциплине, для повы-

шения эффективности занятий рас-

сматривается самостоятельное сред-

ство  физического воспитания – атле-

тическая гимнастика, которая 

в процессе обучения оказывает 

огромное влияние на развитие функ-

циональных возможностей организ-

ма. Она сочетает в себе упражнения 

со свободными весами, на тренаже-

рах и с массой собственного тела, 

направленные на развитие силы и си-

ловой выносливости [3, с. 50]. Данная 

система физических упражнений во 

взаимодействии с разносторонними 

методами обучения, развития физи-

ческих качеств, т.е. изменений, проис-

ходящих в организме, и  воспитания 

как формирования новых черт лично-

сти, не заданных от рождения, полно-

стью соответствует современным  

требованиям, предъявляемым к обра-

зованию. 

Цель исследования – разработать 

эффективную  методику, направлен-

ную в первую очередь на  формирова-

ние двигательных умений и навыков, 
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которые в дальнейшем позволят эф-

фективно развивать силовые качества 

основных мышечных групп у студен-

тов. За время эксперимента планиро-

валось получить обоснование данного 

сочетания средств, методов, принци-

пов и форм занятий   на основе атлети-

ческой гимнастики. Предполагалось, 

что учебные занятия по дисциплине 

«Физическая культура» будут эффек-

тивнее, если занятия проводить по-

средством атлетической гимнастики, 

учитывая физические возможности ор-

ганизма и состояния здоровья студен-

тов, уделяя основное внимание фор-

мированию техники выполнения 

упражнений.  

Педагогический эксперимент про-

водился в Новосибирском технологи-

ческом институте (филиале) РГУ  

им. А.Н. Косыгина. В данном исследо-

вании принимали участие четыре 

учебных группы студентов второго 

курса института, сформированные на 

добровольной основе, в количестве 

18 человек каждая. Две группы кон-

трольные (n=36) – 8 юношей и 28 де-

вушек, занятия в которых проводи-

лись по направлению общей физиче-

ской культуры с применением упро-

щенных вариантов игровых видов 

спорта и беговых упражнений. В двух 

экспериментальных группах (n=36) – 7  

юношей и 29 девушек,  проведение 

практических занятий осуществлялось 

по авторской методике с применени-

ем упражнений на все группы мышц  

со штангой и гантелями, на блочных 

тренажерах, с использованием рези-

новых амортизаторов, фитболов,  пе-

тель TRX  и упражнений с массой соб-

ственного тела. На протяжении каж-

дой недели студенты получали сба-

лансированную нагрузку на основные 

мышечные группы. На первом занятии 

выполнялись упражнения для трени-

ровки ног, дельтовидных мышц и би-

цепса. На втором занятии выполня-

лись упражнения для укрепления 

мышц спины, грудных мышц и три-

цепса. Мышцы живота тренировались 

в конце каждого занятия. В табл. 1 

приводятся названия упражнений для 

соответствующей группы мышц. Вес 

отягощения применялись для каждого 

студента индивидуально, в зависимо-

сти от лучшего результата в данном 

упражнении. 
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Таблица 1 – Названия упражнений для различных мышечных групп 

Мышцы ног Дельтовид-
ные  

Бицепс  Мышцы спи-
ны 

Грудные  Трицепс  Пресс  

Приседания 
со штангой 

Жим ганте-
лей стоя 

Поочеред-
ные сгибания 
рук с ганте-
лями 

Тяга становая Жим лежа Поочеред-
ные разги-
бания рук с 
гантелями 
стоя 

Скручи-
вания 
лежа на 
полу 

Разгибания и 
сгибания 
голени в тре-
нажере 

Отведения 
рук стоя в 
блочном 
устройстве 

Подтягива-
ния на пере-
кладине об-
ратным хва-
том 

Тяга верти-
кального 
блока к груди 

Сведения 
рук в тре-
нажере 

Разгибания 
рук на тре-
нажере 

Подъем 
ног к 
перек-
ладине 
из виса 
 

Запрыгива-
ния на тумбу 
из седа 

Обратные 
отведения 
плеча на пет-
лях TRX 

Сгибания рук 
на петлях TRX 

Подтягива-
ния на пере-
кладине ши-
роким хватом 

Отжима-
ния от 
пола в 
упоре ле-
жа  

Отжима-ния 
на брусьях 
(юн) от ла-
вочки с 
упором 
сзади (дев) 

Планка  

 
 

При выполнении базовых упражне-

ний со штангой, таких как приседания, 

тяга становая и жим лежа вес устанав-

ливался на первый подход 50% от ра-

зового максимума, на второй – 60% и 

последующие три подхода выполня-

лись с интенсивностью 70-80% на 4-6 

повторений. Основное внимание во 

время выполнения упражнений 

направлялось на правильную технику 

исполнения, а не на вес отягощения. 

Для достижения эффективности обу-

чения двигательным действиям боль-

шое внимание уделялось самоконтро-

лю, который осуществляет функцию 

обратной связи и дает необходимую 

информацию о состоянии обучаемого. 

На основании этих данных в случае 

необходимости есть возможность 

обеспечить регулирование двигатель-

ной деятельности [1, с. 11]. После того 

как студент демонстрировал идеаль-

ные двигательные навыки в упражне-

нии, можно было увеличивать вес отя-

гощения не более чем на 10%. При вы-

полнении упражнений на блочных 

тренажерах вес отягощения подбирал-

ся таким образом, чтобы студент мог 

выполнить 10-12 повторений при пра-

вильной технике исполнения, и по-

следний повтор не должен быть пре-

делом усилий. Упражнения с соб-

ственным весом выполнялись по три 

подхода, количество повторений было 

максимальным для каждого обучаю-

щегося и определялось индивидуаль-

но. При выполнении всех упражнений 

преподавателем контролировалось 

положение тела студентов, постановка 

ног, положение снаряда, заданная ам-

плитуда и другие параметры техники 

выполнения данного движения. Основ-
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ной формой контроля являлась провер-

ка правильности техники выполнения, а 

не вес отягощения и количество раз. Ис-

ходя из этого студенты были мотивиро-

ваны в первую очередь на правильность 

выполнения движения, а не на развитие 

физического качества, что способство-

вало и быстрому прогрессу такого каче-

ства как сила, которую невозможно ка-

чественно развивать, не освоив хоро-

шей техники исполнения. 

Занятия проводились в количестве 

108 часов, по два раза в неделю за 

экспериментальный период с сентября 

по апрель 2019/20 учебного года.  

Чтобы определить начальный уро-

вень силовой подготовленности участ-

ников эксперимента, проводилось те-

стирование по упражнениям, входя-

щим в комплекс ГТО. Использовались 

в основном упражнения, оценивающие 

силу и скоростные качества человека, 

прыжок в длину с места, отжимания от 

пола в упоре лежа, сгибания туловища в 

положение лежа в течение одной мину-

ты,  подтягивание на перекладине из 

положения виса для юношей и из виса 

лежа для девушек. В конце учебного го-

да тестирование было проведено по-

вторно по этим же показателям. 

Результаты исследования и их об-

суждение 

Эффективность включения данной 

методики в учебный процесс опреде-

лялась по динамике результатов дви-

гательных тестовых заданий, опреде-

ляющих силовую подготовленность 

(см.: табл.2). 

 
Таблица 2 – Результаты силовой подготовки студентов экспериментальной  

и контрольной группы до и после эксперимента 
Результаты си-
ловой подготов-
ки 

Группа Юноши/ 
девушки 

Х1 Х2 Увеличение ΔХ 
в процентах (%) 

Отжимания от 
пола в упоре 
лежа  

ЭГ 
 

Девушки 7,44 12,74 71,72% 

Юноши 19,50 32,68 67,62% 

КГ Девушки 10,87 11,75 8,12% 

Юноши 18,00 26,32 46,22% 

стойка в планке 
(с) 

ЭГ Девушки 34,73 83,22 139,78% 

Юноши 47,21 112,41 138,13% 

КГ Девушки 33,91 74,62 120,06% 

Юноши 49,42 108,63 119,83% 

Подтягивание из 
виса (юноши), из 
виса лежа (де-
вушки), раз 

ЭГ Девушки 11,00 13,06 18,72% 

Юноши 10,06 14,00 39,23% 

КГ 
Девушки 11,12 12,16 9,32% 

Юноши 11,00 12,22 11,13% 
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Продолжение таблицы 2 

Прыжок в длину 
с места, см 

ЭГ 
Девушки 173,14 175,92 1,64% 

Юноши 201,06 227,04 12,91% 

КГ 
Девушки 173,37 174,37 0,52% 

Юноши 201,64 224,54 11,32% 

Наклон тулови-
ща вперед из 
положения сидя 
(см) 

ЭГ 
Девушки 14,82 18,23 23,00% 

Юноши 8,14 13,6 67,07% 

КГ 
Девушки 15,01 17,56 17,00% 

Юноши 8,63 12,45 44,26% 

 

Анализ полученных результатов да-

ет основание заключить, что все сту-

денты, принимавшие участие в иссле-

довании, показали положительный 

прирост исследуемых параметров. 

Следует отметить, что во всех исследу-

емых нормативах физической подго-

товленности показатели в эксперимен-

тальной группе значительно выше, чем 

в контрольной. Это говорит о тесной 

взаимосвязи тестовых упражнений и 

движений, используемых на занятиях. 

В таком упражнении как подтягивания 

из виса юноши экспериментальной 

группы улучшили свой результат на 

39%, что объясняется тем, что во время 

занятий они выполняли упражнения, в 

которых работают широчайшие мыш-

цы спины и двуглавая мышца плеча, 

именно они и задействованы при вы-

полнении подтягиваний. В тестовом 

упражнении – отжимание от пола 

юноши и девушки экспериментальной 

группы увеличили свой результат бо-

лее чем на 67%. Это произошло благо-

даря жимовым упражнениям, которые 

укрепляют грудные мышцы и упраж-

нениям на трехглавую мышцу плеча. 

Данные группы мышц включаются в 

работу во время отжиманий. Студенты 

значительно прибавили результаты 

благодаря тягам на прямых ногах и 

приседаниям, так как данные упраж-

нения увеличивают длину двуглавой 

мышцы бедра и подколенного сухо-

жилия и делают их более эластичны-

ми. Самый большой прирост показате-

лей студенты продемонстрировали в 

упражнении «планка», в котором за-

действованы глубокие мышцы туло-

вища (core), что легко объясняется тем, 

что на каждом занятии выполнялись 

базовые упражнения со свободными 

весами, именно они и позволили зна-

чительно укрепить вышеприведенные 

группы мышц. 

Следовательно, методика, направ-

ленная на формирование двигательно-

го навыка выполнения упражнений с 

дополнительным весом, самым благо-

творным образом влияет на функцио-

нальную подготовленность и здоровье 

студентов.  
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ ДЫХАТЕЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ  
НА ЗАНЯТИЯХ ПЛАВАНИЕМ С ДЕТЬМИ 

ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
 

И.Ю. Шалаева  
 

В статье рассматривается актуальный вопрос повышения уровня здоровья и 
функционального состояния детей дошкольного возраста. С этой целью было орга-
низовано исследование по выявлению эффективности использования дыхательных 
упражнений на занятиях плаванием с детьми 5-6 лет. Отмечено, что занятия  
дыхательными упражнениями и плаванием благоприятно воздействуют на состоя-
ние функциональной системы дыхания и здоровье дошкольников. 

Ключевые слова: дыхательные упражнения, дошкольный возраст, плавание,  
здоровье. 

 

EFFECTIVENESS OF THE USE OF RESPIRATORY 
SWIMMING LESSONS FOR  PRESCHOOL AGE CHILDREN  

 
I. Yu. Shalaeva 

 
The article deals with the topical issue of improving the health and functional status  

of preschool children. For this purpose, a study was organized to identify the effectiveness  
of using breathing exercises in swimming classes with children aged 5-6 years. It is noted that 
classes in breathing exercises and swimming have a positive effect on the state of  
the functional respiratory system and the health of preschoolers. 

Keywords: breathing exercises, preschool age, swimming, health. 
 

Влияние водной среды на организм 

человека трудно переоценить. Любая 

двигательная деятельность в воде бла-

готворно влияет на сердечно-

сосудистую систему и укрепляет опор-

но-двигательный аппарат. Даже если 

вообще не выполнять никаких движе-

ний в воде, а просто лежать в ней, то и 

в этом случае наблюдается положи-

тельный эффект за счет механического 

и температурного раздражения кожи. 

В связи с этим для всестороннего фи-

зического развития ребенка дошколь-

ного возраста полезны занятия в воде. 

Ритмическая работа мышц, необходи-

мость выполнять движения в состоянии 

относительной невесомости (т.е. отсут-

ствии твердой опоры), преодоление 

сопротивления воды – все это оказыва-

ет существенное влияние на организм 

ребенка.   
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Поэтому плавание считается одним 

из наиболее эффективных оздорови-

тельных средств для детей дошколь-

ного возраста. 

Однако на занятиях с дошкольника-

ми не может быть и речи о длитель-

ном плавании. Основная задача тре-

нера – научить детей простейшим пла-

вательным навыкам. Поэтому главны-

ми тренировочными упражнениями 

являются элементарные передвиже-

ния в воде, лежание на воде, скольже-

ние, выдохи в воду и т.д. Но важно уже 

на этом этапе обучать детей навыкам 

правильного дыхания, а именно – за-

держке дыхания на вдохе и длинному 

выдоху в воду. Все эти приемы лежат в 

основе дыхательных упражнений, по-

этому вполне естественно проводить 

занятия дыхательными упражнениями 

не только на суше, но и в воде. 

Методика и организация исследо-

вания. Одной из задач нашего иссле-

дования, проводимого в течение года 

на базе плавательного бассейна Волго-

градской государственной академии 

физической культуры, являлось срав-

нение эффективности занятий дыха-

тельными упражнениями в воде и на 

суше с детьми 5-6 лет. 

Контрольная и экспериментальная 

группа занималась 2 раза в неделю в 

бассейне по 45 минут. Отличия заклю-

чались в том, что контрольная группа 

выполняла дыхательные упражнения 

на бортике бассейна перед занятием в 

воде, а экспериментальная – непо-

средственно во время занятия плава-

нием. Специальные дыхательные 

упражнения при этом выполнялись в 

разных частях занятия. 

В нашем исследовании в подготови-

тельной части в качестве разминки ис-

пользовались разнообразные сочета-

ния дыхательных упражнений и актив-

ных движений, что стимулирует цен-

тральную нервную систему и ведет к 

повышению готовности выполнять ос-

новную работу. 

В основную часть занятия мы вклю-

чили дыхательные упражнения нагру-

зочного типа, направленные на увели-

чение ЖЕЛ и дыхательных объемов, 

развитие силы и выносливости дыха-

тельных мышц. 

В заключительной части использова-

лись игры и упражнения успокаивающе-

го характера, направленные на ускоре-

ние восстановительных процессов [3]. 

Для создания положительного эмо-

ционального фона все упражнения 

выполнялись в игровой форме и пред-

ставляли собой различные сочетания 

вдохов, выдохов, задержки дыхания с 

движениями. Например, в экспери-

ментальной группе использовались 

следующие упражнения: «Какое море 

большое», «Сдуть воду с ладошек», 

«Ветер по морю гуляет и кораблик 

подгоняет», «Фонтан (вариант «У кого 

больше пузырей»), “Качели” и др. 

В качестве практических рекомен-

даций следует отметить следующее: 
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1. Обучение дыхательным упраж-

нениям необходимо проводить только 

под руководством преподавателя. 

Чтобы избежать ошибок и закрепле-

ния навыка неправильного дыхания, 

следует давать домашнее задание 

только после полного освоения дыха-

тельных упражнений. 

2. Для более эффективного освое-

ния дыхательных упражнений жела-

тельно использовать индивидуальный 

подход на занятиях. 

3. Для повышения эмоционально-

го фона занятий и снижения монотон-

ности при выполнении дыхательных 

упражнений следует применять игро-

вой метод [2]. 

4. Не нужно форсировать обуче-

ние. Новые дыхательные упражнения 

можно изучать только после прочного 

освоения предыдущих. 

Результаты исследования. Анализ 

полученного материала показал, что 

использование дыхательных упражне-

ний во время занятий плаванием спо-

собствовало улучшению функциональ-

ного состояния детей. Наиболее за-

метные улучшения отмечены в показа-

телях, характеризующих функциональ-

ное состояние дыхательной системы и 

начальную плавательную подготов-

ленность.   

Так, резервный объем выдоха  

(РОвыд) достоверно увеличился с 

0,260,02 до 0,510,04 л. в экспери-

ментальной группе и с 0,270,02 до 

0,450,03 л в контрольной. Получен-

ные результаты свидетельствуют о 

значительном улучшении подвижно-

сти и сократительной способности 

диафрагмы у детей, занимающихся 

дыхательными упражнениями в воде. 

Форсированная ЖЕЛ увеличилась с 

0,960,1 до 1,340,07 л в эксперимен-

тальной и с 0,940,06 до 1,240,05 л 

соответственно. ЖЕЛ увеличилась у 

детей экспериментальной группы на 

74%, в контрольной – на 56% (Р <0,05).  

Улучшение данных показателей сви-

детельствует о повышении резервов 

мощности дыхательной системы [1].  

Для оценки начальной плавательной 

подготовленности нами были выбраны 

простейшие плавательные тесты: 

1) продолжительность выдоха в 

воду; 

2) количество выдохов в воду, ко-

торое ребенок может сделать без 

остановки (не вытирая лицо руками); 

3) длительность задержки дыхания 

на вдохе при лежании на воде [3]. 

Выбор тестов был обусловлен, с од-

ной стороны, их доступностью для лю-

бого уровня плавательной подготов-

ленности (даже для детей, не умеющих 

плавать), с другой – связан с особенно-

стями дыхания при обучении плава-

нию, которое предусматривает быст-

рый вдох, задержку дыхания и мед-

ленный выдох (или быстрый форсиро-

ванный в зависимости от способа пла-

вания) в воду. В этом плане второй тест 

(количество выдохов в воду) позволяет 

проследить, насколько прочно освоен 
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данный навык дыхания. Если ребенок 

спокойно выполняет это упражнение 

несколько раз (делает быстрый вдох, 

полностью погружается под воду и вы-

полняет полный выдох), то в дальней-

шем более быстро осваивает согласо-

вание движений с дыханием при обу-

чении способам плавания. 

Кроме того, без умения правильно 

дышать и задерживать дыхание под 

водой нельзя научиться плавать. Все 

упражнения начального обучения пла-

ванию выполняются на задержке ды-

хания. В таблице 1 представлены ре-

зультаты тестирования в воде в начале 

и конце эксперимента. 

 
Таблица 1 – Сравнительная динамика показателей тестов в воде 

 в экспериментальной и контрольной группах 

Показатели Уровень раз-
вития 

Экспериментальная 
группа 
(n=15) 

Контрольная 
группа 
(n=14) 

Продолжительность 
выдоха (с) 

Исходный 
Повторный 

4,75+0,95 
8,12±1,02 

5,00+0,85 
7,98±0,97 

Выдохи в воду (раз) Исходный 
Повторный 

5,18±2,05 
14,46+0,05 

5,20±1,06 
9,30+0,05 

Задержка дыхания на 
вдохе (с) 

Исходный 
Повторный 

 7,30±1,10 
13,00+4,75 

7,15±0,82 
10,31+5,05 

 

С целью исследования влияния за-

нятий на здоровье детей были про-

анализированы показатели их текущей 

заболеваемости (результаты пред-

ставлены в таблице 2). Для этого ис-

пользовались: 

1) количество заболеваний (за год); 

2) количество дней, пропущенных 

по болезни (за год). 

Для определения значимости раз-

личий результатов экспериментальной 

и контрольной группы применялся 

критерий Стьюдента. 

 
Таблица 2 – Сравнительная динамика заболеваемости детей в течение эксперимента 

 Показатели Уровень раз-
вития 

Эксперименталь-
ная группа 

(n=15) 

Контрольная 
группа 
(n=14) 

 Количество  
заболеваний 

 Исходный 
Повторный 

 3,57±1,28 
2,80±0,58 

3,67±1,58 
2,90±0,40 

Количество дней  
по болезни 

Исходный 
Повторный 

28,57±1,91 
20,06±3,01 

29,20±6,76 
21,57±1,91 

 

Было выявлено уменьшение уровня 

заболеваемости детей как в контроль-

ной, так и в экспериментальной груп-

пе, что являлось ожидаемым. Значи-

мых различий по этим показателям не 

наблюдается, так как дети обеих групп 

занимались плаванием и дыхательны-

ми упражнениями. Это оказывает хо-
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роший закаливающий и оздорови-

тельный эффект на организм, в связи с 

чем дети реже болеют простудными 

заболеваниями и быстрее восстанав-

ливаются после болезни. 

Выводы. 1. Полученные данные 

свидетельствуют о том, что использо-

вание дыхательных упражнений на за-

нятиях плаванием оказывает благо-

приятное воздействие на функцио-

нальное состояние дыхательной си-

стемы. Особенно эффективно это ска-

зывается на резервах мощности дыха-

ния, т.к. создаваемое дополнительное 

сопротивление водной средой оказы-

вается фактором тренирующего воз-

действия на дыхательную систему де-

тей дошкольного возраста.  

2. Выполнение дыхательных упраж-

нений в воде способствует более 

быстрому освоению навыка правиль-

ного дыхания, что является немало-

важным при обучении плаванию.  
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The article considers the influence of additional motor load on morphophysiological indi-

cators of the body of undergraduate students of the University. In the paper  their interde-
pendence is established. The results obtained in the experiment indicate a positive impact of 
additional physical exercises on the process of adaptation of the students' body.  
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Актуальность. В настоящее время 

человечество столкнулось с суще-

ственными экологическими изменени-

ями, резким снижением двигательной 

активности, несбалансированным ра-

ционом питания, большим потоком 

информации, который нужно изучить в 

кратчайшие сроки для того, чтобы 

быть социально грамотным и нахо-

диться «на плаву» современного об-

щества [1, с. 121; 2, с. 4-7].  Человек как 

биологическое существо подвержен 

воздействию законов природы, и лю-

бое изменение условий среды или 

воздействие специфической нагрузки 

дают, как следствие, изменения в его 

организме в пределах нормы реакции 

[2, с. 4-7; 3, с. 90; 5, с. 211-212]. Таким 

образом, возрастает необходимость 

реализации технологий, сосредото-

ченных на поддержании здоровья. Эту 

задачу в первую очередь помогают 



О.Б. Колесникова 
 

66                           Гуманитарные исследования Центральной России № 2 (15), 2020 

решить занятия физической культурой 

и спортом. Рациональная деятельность 

в данном направлении призывает к 

оценке эффекта влияния физической 

нагрузки, адаптационных и морфо-

функциональных возможностей чело-

века. Физическое развитие, функцио-

нальная подготовленность и состояние 

здоровья человека коррелируют друг с 

другом, способствуя формированию 

функциональных систем как основы 

адаптации организма к нагрузкам [6,  

с. 33-45; 7, с. 5]. Регулярно получая фи-

зическую нагрузку, увеличивая свои 

морфофункциональные возможности, 

человек напрямую  «умножает» по-

тенциал своего здоровья. И,  наоборот, 

– низкая двигательная активность 

снижает функциональные возможно-

сти организма, что не может не отра-

зиться на общем состоянии и здоро-

вье. Период обучения в вузе является 

сложным и длительным процессом, 

предъявляемым высокие требования к 

гибкости физиологических перестроек 

организма обучающихся в первую 

очередь для студентов младших кур-

сов [4, с. 92; 8, с. 45-47]. 

Целью работы явилось изучение 

физического развития, состояния кар-

диореспираторной системы и адап-

тивных процессов организма студен-

ток младших курсов в зависимости от 

режима двигательной активности. 

Гипотеза исследования основана на 

том, что полученные данные позволят 

овладеть более точной информацией в 

области физиологии и спортивной ме-

дицины.  

Для достижения поставленной цели 

были выдвинуты следующие задачи:  

1. Определить антропометрические 

показатели занимающихся.  

2. Исследовать состояние кардиоре-

спираторной системы в покое и ее ре-

акцию на функциональную нагрузку. 

3. Изучить гематологический про-

филь студентов. 

Проведены четыре серии научных 

исследований. Обследовано 80 сту-

денток 1-2 курса ФГБОУ ВО «Чуваш-

ский государственный университет  

им. И.Н. Ульянова».  

Девушки были разделены на четыре 

группы: иногородние, проживающие в 

общежитии, занимающиеся физиче-

ской культурой в рамках учебного рас-

писания и дополнительно оздорови-

тельной аэробикой (1 группа); город-

ские студенты, занимающиеся физиче-

ской культурой в рамках учебного рас-

писания и дополнительно оздорови-

тельной аэробикой (2 группа); иного-

родние студенты, проживающие в об-

щежитии, занимающиеся физической 

культурой только в рамках учебного 

расписания (3 группа); городские сту-

денты, занимающиеся физической 

культурой только в рамках учебного 

расписания (4 группа). 

Методы исследования. Для оценки 

физического развития использовали 

антропометрические показатели: ро-

ста (Р), массы тела (МТ), окружности 
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грудной клетки (ОГК), силы кисти, жиз-

ненной емкости легких (ЖЕЛ). В ходе 

исследования рассчитывали относи-

тельные значения показателей физи-

ческого развития: весо-ростовой ин-

декс (ВРИ), жизненный индекс (ЖИ).  

Для изучения состояния сердечно-

сосудистой системы определяли ча-

стоту сердечных сокращений (ЧСС) и 

артериальное давление (АД). Для вы-

явления особенностей ответной реак-

ции организма студентов на стандарт-

ную физическую нагрузку проводили 

тестирование (проба Мартине). Адап-

тационный потенциал сердечно-

сосудистой системы оценивали по ме-

тодике А.П. Берсеневой.  

Анализ данных, полученных в ре-

зультате исследований, показывает, что 

значения показателей роста студентов 

превышали границу средних величин 

таблицы стандартов. Так, в 1-й группе 

эти значения составили в первом се-

местре 161,4±1,5 см, во втором – 

161,9±1,0, в третьем – 162,3±0,4, в чет-

вертом –162,9±0,3;  во 2-й  – 163,7±0,8, 

164,7±0,5, 164,9±0,4 и 165,2±0,4; в 3-й – 

160,5±1,1, 160,8±1,2, 162,0±1,0 и 

162,3±1,1; в 4-й – 156,6±1,0, 158,3±0,8, 

158,9±1,2 и 159,2±1,0 см соответствен-

но. В ходе эксперимента наблюдалось 

увеличение показателей роста во всех 

группах в среднем на 2 см.   

Значения массы тела у студенток 1-й 

группы в первой серии эксперимента 

составляли 51,2±1,2 кг,  во второй – 

53,8±1,5, в третьей – 52,4±1,1 и в чет-

вертой  – 50,9±1,1; во 2-й  – 57,0±1,0, 

58,9±1,2, 57,2±0,9 и 56,7±0,8; в 3-й  –  

53,9±1,4, 53,5±0,6, 54,6±1,2 и  55,5±0,9; 

в 4-й  –  50,7±1,1, 56,6±1,4,  55,2±1 и  

53,9±0,9 кг соответственно. Вес студен-

ток волнообразно снижался в 1 и 2-й 

группах, а в 3 и 4-й группах увеличивал-

ся от первого к четвертому семестру. 

Нормальные значения весоростово-

го индекса (ВРИ) составляют  

325-375 г/см. У студентов 1 и 2-й групп 

в ходе исследования наблюдалось 

снижение значений ВРИ, а у студентов 

3 и 4-й групп, напротив, увеличение. 

Так, показатели ВРИ в 1-й группе в 

первом семестре составляли 326±6,5 

г/см, во втором –335±8,7, в третьем –  

322±5,5, в четвертом – 312±5,4; во 2-й 

группе   – 348±7,0,   348±8,0, 346±6,3 и 

343±6,1; в 3-й –  335±6,4, 337±4,3, 

337±5,9 и 341±5,6; в 4-й –308±7,6, 

323±8,0, 347±7,9 и 338±7,7 г/см соот-

ветственно. 

Значения показателей окружности 

грудной клетки (ОГК) студенток пре-

вышали границу средних величин таб-

лицы стандартов и составляли в 1-й 

группе в первом семестре 85,0±1,3 см, 

во втором – 86,4±1,4, в третьем –  

84,8±0,9, в четвертом – 86,5±1,0; во 2-й 

- 84,1±1,0, 83,8±1,8, 83,3±1,1 и 85,0±0,9; 

в 3-й - 80,9±0,4, 82,8±0,4, 81,9±1,2 и  

82,9±0,9; в 4-й - 82,2±0,9, 85,1±1,0, 

84,2±1,1 и  84,9±0,8 см соответственно. 

Сила левой и правой кистей у сту-

денток 1 и 2-й групп увеличилась к 

концу эксперимента, в то время как у 
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девушек 3 и 4-й групп эти показатели в 

течение всего срока исследования из-

менились незначительно. 

Параметры внешнего дыхания во 

всех группах  имели тенденцию к уве-

личению. В 1-й группе студенток ЖЕЛ в 

первом семестре составляла 2756±65,0 

мл, к концу второго – 2800±41,6, в тре-

тьем – 3000±36,3*, в четвертом – 

3105±45,0*; во 2-й – 2995±87,0, 

3005±54,1, 3178±43,2* и 3250±37,2*; 3-

й – 2780±52,1, 2792±69,0, 2896±47,6* и 

3000±44,5; 4-й – 2835±33,1, 

2992±70,9*, 3061±33,6 и 3112±41,7* мл 

соответственно.  

Значения жизненного индекса (ЖИ) 

в 1-й группе студентов в первом се-

местре составляли 52,5±1,2 мл/кг, во 

втором – 53,3±1,7, в третьем – 

57,3±1,2, в четвертом – 61,0±0,9; во 2-й 

– 53,1±1,1, 51,1±1,1, 55,6±1,0 и 

57,3±1,0; 3-й – 52,5±1,5, 53,0±1,6, 

53,0±1,3 и 54,1±1,0;4-й –  53,8±1,4, 

52,1±1,0, 55,5±0,9 и 57,7±1,1 мл/кг со-

ответственно. Нормальные значения 

жизненного индекса для женщин со-

ставляют не менее 55мл/кг. В нашем 

случае  во всех группах в первой серии 

эксперимента значение ЖИ ниже нор-

мы. Во второй серии эксперимента  во 

2  и 4-й группах наблюдается снижение 

показателей ЖИ. В третьей  и четвер-

той сериях эксперимента  наблюдается 

повышение показателей ЖИ. 

В результате исследований установ-

лено, что показатели ЧСС в покое у де-

вушек 1 и 3-й групп имели тенденцию 

к снижению в течение учебного года. 

Так, у студентов 1-й группы среднее 

значение ЧСС в первом семестре со-

ставляло 76,3  1,5 уд/мин, в конце 

второго – 74,3 1,8 уд/мин, в третьем - 

72,2±1,3, в четвертом  70,0±1,0 уд/мин. 

Во 2-й группе значение ЧСС в покое со-

ставляло 78,1 1,7, 78,2 1,9, 70,9±1,4 

и 69,1±1,1; в 3-й  – 82 1,6, 73,0 2,8, 

70,3±2,0 и 69,1±1,1; в 4-й – 75,5 1,3, 

76,0 1,9, 72,4±2,0 и 71,9±1,5 уд/мин 

соответственно. Отмечено, что уро-

вень ЧСС у представительниц всех 

групп незначительно превышал сред-

нее значение. 

Показатели АД в покое находились в 

пределах нормы. У студентов 1-й груп-

пы значение систолического артери-

ального давления (САД) в первом се-

местре составляло 109 2,0, диастоли-

ческого артериального давления (ДАД) 

– 70 2,1 мм рт. ст.; во втором – 102

1,8 и  67 1,4, в третьем – 100,3±1,0 и 

65,2±1,1, в четвертом – 101,1±0,9 и 

66,1±0,8; во 2-й группе  – 108 2,1 и 68

 1,2, 104 1,5 и 68 1,4, 102,4±1,1 и 

66,4±1,1, 101,2±0,7 и 65,2±0,4; в 3-й  – 

106 2,2 и 67 1,2,  98 2 и  62 1,3, 

105,4±1,2 и  68,2±1,5, 104,5±1,1 и 

66,2±0,9; в 4-й  –103 1,3 и 64 0,9, 106

 2,4 и 69 1,3, 102,4±1,7 и 66,3±1,1, 

104,3±1,1 и 65,1±1,0 мм рт. ст. соответ-

ственно. 

Для выявления особенностей ответ-

ной реакции организма студенток ис-

следуемых групп на стандартную фи-

зическую нагрузку в каждом семестре 



O.B. Kolesnikova  
   

Humanities researches of the Central Russia № 2 (15), 2020                                         69 

проводили тестирование (проба с 20 

приседаниями). 

В результате исследований выявле-

но, что среднее значение ЧСС после 

нагрузки у студентов 1-й группы в пер-

вом семестре составляло  

122,1±1,9 уд/мин, а в конце второго – 

118,0±3,5*, в третьем – 103,3±1,9, в 

четвертом –102,1±1.1 ; во 2-й – 

121,0±1,88, 112,0±3,9*,105,2±1,7 и 

102,3±0,9; в 3-й   – 113,0±3,2, 110,0±3,7, 

109,3±1,1 и 107,5±0,9; в 4-й  – 

7119,0±4,4, 116,0±3,1, 111,7±1,2  и 

110,2±0,5 уд/мин соответственно.  

 Значение систолического артери-

ального давления (САД) после нагруз-

ки у студентов 1-й группы в первом 

семестре составляло 124,0±2,2, диа-

столического артериального давления 

(ДАД) – 72,0±1,5 мм рт. ст.; во втором – 

118,0±2,4* и 65,6±1,1, в третьем – 

114,3±1,7 и 67,1±1,3, в четвертом – 

111,2±1,6 и 67,1±1,0; во 2-й группе  – 

109,0±2,1 и 69,0±1,3, 109,0±2,2 и 

70,0±1,7, 106,2±1,4 и 68,1±1,4,  

106,1±1,2 и 67,2±1,6; в 3-й – 117,0±1,7 и 

70,0±1,3,  118,0±1,2 и  80,0±1,9, . 

116,4±1,3 и 69,2±1,8, 115,1±1,2 и 

68,3±1,6; в 4-й  –114,0±2,4  и 70,5±1,2,  

117,0±2,4 и 74,5±1, 115,1±1,9 и 

70,6±0,4,  114,3±1,8 и 69,1±1,0 мм рт. 

ст. соответственно. 

Установлено, что средний прирост 

ЧСС на стандартную нагрузку не пре-

вышал 50 процентов от исходного 

уровня, что свидетельствует об адек-

ватной реакции ССС на данную нагруз-

ку и является показателем благопри-

ятного значения адаптивных процес-

сов в режиме физиологического опти-

мума организма. Значения АД находи-

лись в пределах колебаний физиоло-

гической нормы.  

Адаптационный потенциал (АП)  

сердечно-сосудистой системы (ССС) 

оценивали  по методике А.П. Берсене-

вой.  Значения адаптационного потен-

циала у студенток 1-й группы в первой 

серии эксперимента составляли 

1,83±0,05, во второй – 1,74±0,04*, в 

третьей – 1,64±0,02, в четвертой – 

1,61±0,01. Во 2-й группе эти показате-

ли составляли 1,84±0,06, 1,64±0,06*, 

1,68±0,04 и 1,63±0,03;  в 3-й – 

1,87±0,12, 1,57±0,04*,1,74±0,01 и 

1,73±0,05; в 4-й группе – 1,7  0,4, 

1,85±0,6, 1,74±0,09 и 1,75±0,10 соот-

ветственно. Показатели АП всех групп 

находились в зоне неполной или ча-

стичной адаптации.  

Для оценки гематологического про-

филя использовали следующие пока-

затели: концентрацию эритроцитов, 

лейкоцитов, гемоглобина, скорость 

оседания эритроцитов (СОЭ), цветной 

показатель (ЦП). Установлено, что чис-

ло эритроцитов у студенток 1-й группы 

в первом семестре составляло 4,4±0,3 

млн./мкл, во втором – 4,1±0,2, в треть-

ем – 4,5±0,1, в четвертом –  4,6±0,1;  во 

2-й – 4,5±0,4, 4,2±0,2, 4,6±0,2, 4,6±0,1; в 

3-й – 4,4±0,2, 4,2±0,2, 4,4±0,1, 4,4±0,1; в 

4-й - 4,6±0,6, 4,4±0,3, 4,6±0,2, 4,6±0,2 

млн/мкл соответственно. Значения ко-
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личества лейкоцитов для девушек 1-й 

группы в первом семестре – 5,6±0,2 

тыс./мкл, во втором – 4,7±0,3, в треть-

ем – 4,9±0,1, в четвертом – 5,0±0,1; во 

2-й – 4,9±0,2, 4,8±0,2, 5,0±0,1, 5,0±0,0; в 

3-й – 4,9±0,3, 4,9±0,2, 5,0±0,2, 5,0±0,1; в 

4-й – 5,3±0,5, 5,0±0,3, 5,3±0,3, 5,3±0,4 

тыс./мкл соответственно. Уровень ге-

моглобина студентов 1-й группы со-

ставлял в первом семестре 132,9±1,3 

г/л, во втором –131,2±1,1, в третьем – 

137,7±1,0, в четвертом – 138,8±1,0;  во 

2-й – 137,3±2,1, 133,7±2,4, 139,2±1,9,  

138,9±1,1; в 3-й – 135,0±2,0, 134,1±1,9, 

137,2±1,3, 137,1±1,2; в 4-й – 138,0±2,0, 

137,6±1,7, 138,6±1,9, 139,0±1,8  г/л со-

ответственно. Установлено, что число 

эритроцитов, количество лейкоцитов, 

уровень гемоглобина у девушек всех 

исследованных групп на протяжении 

эксперимента находилось в пределах 

колебаний физиологической нормы и 

волнообразно нарастало по мере их 

взросления. 

Выводы. В результате проведенных 

исследований были выявлены изме-

нения морфофункционального состоя-

ния организма девушек-студентов 

младших курсов с учетом разных 

уровней двигательной активности. 

Установлено, что в течение первых 

двух лет обучения в вузе у студентов, 

получавших дополнительную физиче-

скую нагрузку, имело место улучшение 

показателей физического развития и 

состояния кардиореспираторной си-

стемы по сравнению с ровесницами, 

занимавшимися физической культурой 

только в рамках учебного расписания, 

что может свидетельствовать о более 

успешной адаптации девушек 1 и 2-й 

групп к обучению. 
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ЮНЫХ КАРАТИСТОВ СРЕДСТВАМИ ФИТНЕС-ЙОГИ  

КАК ФАКТОР ПОВЫШЕНИЯ УДАРНОЙ ТЕХНИКИ  
 

И.П. Панова, С.Ф. Панов, Р.А. Кемза, П.А. Цуканов 
 

В статье рассматривается проблема развития подвижности нижних конечно-
стей каратистов, так как специфика каратэ – это наличие большого арсенала  
(до 70%) широкоамплитудных ударов ногами, которые примерно в пять раз сильнее 
ударов руками. Показаны результаты проведенного исследования по изучению эф-
фективности внедрения технологии развития подвижности тазобедренных суста-
вов у юных каратистов средствами фитнес-йоги. Выявлена взаимосвязь между тех-
никой выполнения ударов ногами и соответственно уровнем развития подвижно-
сти тазобедренных суставов. 

Ключевые слова: юные каратисты, тазобедренный сустав, подвижность,  
фитнес-йога. 

 
TECHNOLOGY FOR THE DEVELOPMENT OF MOBILITY OF THE HIP JOINTS  

OF YOUNG KARATISTS BY MEANS OF FITNESS YOGA  
AS A FACTOR OF IMPROVEMENT OF SHOCK TECHNIQUE 

 
I.P. Panova,  S.F. Panov, R.A. Kemsa, P.A. Tsukanov 

 
The article deals with the problem of developing the mobility of the lower limbs of karate 

players, since the specifics of karate are  the presence of a large Arsenal (up to 70%) of wide-
amplitude kicks, which are about five times stronger than punches. The results of a study on 
the effectiveness of the introduction of technology for developing hip mobility of  young kara-
teka by means of fitness yoga are shown. The relationship between the technique of perform-
ing kicks and, accordingly, the level of development of mobility of the hip joints is revealed.  

Keyword: young karateka, hip joint, mobility, fitness yoga. 
 
Введение. В 2016 г. МОК (Междуна-

родный олимпийский комитет) принял 

решение включить в программу Олим-

пийских игр дополнительные виды 

спорта, в перечень которых входит  
каратэ.  

В результате этого на сегодняшний 

момент во всём мире наблюдается по-

вышенный интерес исследователей и 

практиков к данному виду спортивной 

деятельности. Следовательно, возрас-

тает необходимость в более детальной 
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разработке научно-методической базы 

спортивной подготовки каратистов с 

целью достойной конкуренции нацио-

нальных команд на международной 

спортивной арене. 

Однако на основании данных, полу-

ченных исследователями в области 

каратэ, можно с уверенностью гово-

рить об огромном количестве нере-

шенных проблем многолетней подго-

товки спортсменов-каратистов и осо-

бенно в детском возрасте [1].  

В частности, одной из таких про-

блем является развитие подвижности 

нижних конечностей, так как специфи-

ка каратэ – это наличие большого ар-

сенала (до 70%) широкоамплитудных 

ударов ногами, которые примерно в 

пять раз сильнее ударов руками [3].  

В каратэ особую сложность у юных 

спортсменов младшего школьного 

возраста представляет достаточно не-

большая подвижность нижних конеч-

ностей, которая в итоге приводит к не-

высокой эффективности ударов ногами 

по высоко и далеко расположенным 

целям [4].  

Как известно, тренировочная систе-

ма по увеличению подвижности в су-

ставах имеет многовековую историю.  

Наибольшей популярностью пользу-

ется фитнесс-йога, объединяющая в 

целостную систему энергетические, 

психологические и физиологические 

ресурсы организма занимающегося [2].  

Простой визуальный анализ пока-

зывает, что 90% базовых асан (всего 

приблизительно 84000 асан) направ-

лены на увеличение подвижности су-

ставов, гибкости позвоночного столба, 

растягивания мышц и связок.  

Цель исследования – изучить влия-

ние разработанных комплексов фит-

несс-йоги, направленных на развитие 

подвижности тазобедренных суставов 

каратистов 9-10 лет в рамках трени-

ровочных занятий.  

Методы исследования. Для диагно-

стики уровня развития подвижности 

тазобедренных суставов каратистов  

9-10 лет нами были отобраны следу-

ющие контрольные испытания: «по-

перечный шпагат», «продольный 

шпагат», «наклон туловища вперед из 

положения стоя на полу», «сгибание в 

тазобедренном суставе», «пронация в 

тазобедренном суставе»,  «супинация 

ноги в тазобедренном суставе». 

Для определения уровня развития 

технической подготовленности по 

освоению техники приемов борьбы 

дзюдо в зависимости от уровня разви-

тия подвижности в тазобедренных су-

ставах нами использовался тест «йоко 

гери (удар в бок).  

В исследовании участвовали  

18 спортсменов 9-10-летнего возраста, 

занимающихся  каратэ. В нашей группе 

проводились по четыре учебно-

тренировочных занятия в неделю дли-

тельностью по 1,5 часа. 

Подготовительная и основная часть 

тренировок проводилась по традици-

онной схеме, т.е. по плану, утвер-
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жденному тренерским составом дет-

ско-юношеской спортивной школы. 

В заключительной части наших за-

нятий в течение 15 минут наши испы-

туемые выполняли разработанный 

нами комплекс упражнений фитнесс-

йоги, направленный на развитие по-

движности тазобедренных суставов 

юных спортсменов-каратистов.  

В данный комплекс входили следу-

ющие асаны: Анджанейасана; Маласа-

на; Прасарита Падоттанасана; Пар-

швоттанасана; Вирабхадрасана III; По-

за голубя; Супта Гомукхасана; Гомукха-

сана – «коровья морда»; Ширшасана – 

наклон сидя; Бхадрасана – «поза, при-

носящая благо»; Яну Сирсасана Ви-

каршасана – лучник растягивает лук; 

Йога-мудра – символ единения Сил; 

Ардха Матсиендрасана; Ананда Бала-

сана; Падмасана. 

Основное отличие при выполнении 

упражнений из комплекса на протя-

жении всего периода исследования 

было в длительности времени удер-

жания асан. На первых занятиях ребята 

лишь пытались повторять правиль-

ность выполнения асан. Затем к де-

кабрю длительность удержания асан 

доходило до 10-15 с, а уже к марту  

следующего года – до 50-60 с. 

Основным методическим условием 

выполнения асан фитнесс-йоги было 

соблюдение правильного дыхания. 

Результаты исследования и их об-

суждение. Выполненное нами педаго-

гическое исследование позволило по-

лучить определенную картину изме-

нения показателей подвижности тазо-

бедренных суставов юных каратистов.  

Таблица – Динамика показателей подвижности тазобедренных  
суставов каратистов 9-10-лет (n=18) в ходе исследования 

№ Контрольные испытания Этапы исследования p 

до после 

1 Поперечный шпагат, см 20,3±3,7 5,2±2,2 <0,01 

2 Продольный шпагат, см  правой но-
гой 

23,1±3,4 7,5±2,2 <0,01 

левой ногой 28,5±3,1 11,1±2,7 <0,1 

3 Наклон туловища вперед из положения 
стоя на полу, балл 

 
2,6±0,4 

 
4,2±0,2 

 
<0,05 

 
4 

Сгибание в тазобедренном 
суставе,  

правая нога 67,5±3,8 88,3±3,1 <0,05 

левая нога 62,1±3,5 75,4±3,0 <0,05 

 
5 

Пронация  в тазобедрен-
ном суставе, см 

правая нога 8,7±1,1 3,1±0,5 <0,05 

левая нога 9,3±0,9 4,2±0,6 <0,05 

 
6 

Супинация в тазобедрен-
ном суставе, см 

правая нога 7,3±0,7 3,1±0,3 <0,05 

левая нога 8,2±0,9 4,0±0,5 <0,05 

Примечание p – достоверность по t-критерию Стьюдента для независимых групп;  
n – количество испытуемых.  
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Из данных, приведенных в таблице, 

установлено, что результаты по всем 

контрольным испытаниям у юных 

спортсменов изменились в сторону 

улучшения, которые носят достовер-

ный характер (p<0,01-0,05).    
Нами представлены приросты ре-

зультатов контрольных испытаний в 

процентном отношении до и после ис-

следования, отраженные на рисунке 1 

для более наглядного восприятия эф-

фективности внедрения эксперимен-

тальной программы в учебно-
тренировочный процесс юных карати-

стов. 

 

 

 
Рисунок 1 – Динамика изменений показателей подвижности в 

 тазобедренных суставах каратистов в %-отношении в ходе исследования  
 

Примечание: тест №1 – поперечный 

шпагат; тест №2 – продольный шпагат 

правой ногой; тест №3 – продольный 

шпагат левой ногой; тест №4 – наклон 

туловища вперед из положения стоя 

на полу; тест №5 – сгибание в тазобед-

ренном суставе правой ноги; тест №6 – 
сгибание в тазобедренном суставе ле-

вой ноги; тест №7 – пронация  в тазо-

бедренном суставе правой ноги; тест 

№8 – пронация  в тазобедренном су-

ставе левой ноги; тест №9 – супинация 

в тазобедренном суставе правой ноги; 
тест №10 – супинация  в тазобедрен-

ном суставе левой ноги. 
Внедрение в учебно-тренировочный 

процесс по каратэ разработанных ком-

плексов фитнесс-йоги, направленных 
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на развитие подвижности тазобедрен-

ных суставов, позволило улучшить по-

казатели в среднем значении в иссле-

довательской группе на 54,5%.  
Следующим этапом нашего иссле-

дования было тестирование выполне-

ния ударов ногами «Йоко ге». 

На рисунке 2 проиллюстрировано 

количество попаданий по мишени 

правой и левой ногой в процентном 

отношении от общего количества уда-

ров.  

 

 
Рисунок 2 - Количество попаданий по мишени правой и левой ногой  

в процентном отношении от общего количества ударов 
 

Мы получили следующую картину: 
если из 20 ударов по мишени правой и 

левой ногой среднегруппое попадание 

до эксперимента составляло всего 

лишь 7,4±0,8 раза, то после исследо-

вания данный показатель улучшился 

на 9,1 раза и составил 16,5±0,4 раза. 
Количество попаданий по мишени 

правой ногой из 10 ударов выросло с 

4,3 раза до 8,6 раза; количество попа-

даний по мишени правой ногой из 10 

ударов левой ногой – с 3,1 раза до 7,9 

раза.  
Выводы. Таким образом, данные 

нашего исследования позволяют сде-

лать вывод: внедрение эксперимен-

тальной программы на основе фит-

несс-йоги в учебно-тренировочный 

процесс способствует развитию по-

движности тазобедренных суставов, 
вследствие чего повышается уровень 

технической подготовленности карати-

стов 9-10 лет.  
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ КОНДИЦИОННОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
ЮНЫХ ТХЭКВОНДИСТОВ 8–10 ЛЕТ ПРИ ОБУЧЕНИИ ИХ БАЗОВОЙ ТЕХНИКЕ 

 
С.С. Косьянеко, Н.А. Косьяненко, В.А. Кашкаров 

 
В статье рассматриваются вопросы контроля кондиционной подготовленности 

юных тхэквондистов при обучении базовой технике. Сравнительный анализ резуль-
татов тестов показал положительную динамику данных на трёх этапах исследо-
вания (р <0,05). Отмечена положительная динамика данных педагогического кон-
троля на трёх этапах экспериментального исследования юных тхэквондистов по 
всем тестам, а достоверные приросты показателей кондиционных способностей в 
3-м этапе говорят об эффективности данной подготовки в ходе учебно-
тренировочного процесса. 

Ключевые слова: педагогический контроль, кондиционная подготовка, тхэквондо, 
базовая техника. 

 

PEDAGOGICAL CONTROL OVER THE CONDITIONAL TRAINING OF YOUNG 
TAEKWONDO-SPORTSMEN AGED 8-10 WHILE TEACHING THEM BASIC TECHNIQUE  

 
S.S. Kosjanenko, N.A. Kosjanenko, V.A. Kashkarov 

 
The article deals with the issues of control over the conditional training of young 

taekwondo practitioners while teaching  them basic techniques. Comparative analysis of the  
test results showed positive dynamics of data at three stages of the study (p < 0.05). There 
was a positive dynamics of data on pedagogical control at three stages of the experimental 
study of young taekwondists in all tests, and reliable increase in indicators of conditioning 
abilities in the third  stage indicates the effectiveness of conditioning training during the 
training process. 

Keywords: pedagogical control, standard preparation, taekwondo, basic equipment. 
 

Актуальность. Современный уро-

вень развития тхэквондо предъявляет 

повышенные требования к качеству 

подготовки спортсменов на  

различных этапах многолетнего  

учебно-тренировочного процесса. По-

единки характеризуются высокой ин-

тенсивностью технико-тактических дей-

ствий, требующих от спортсменов мак-

симальных мышечных усилий и умения 

проявлять их в быстроизменяющейся 

обстановке. Изучению ведущих факто-

ров, обусловливающих уровень спор-

тивного мастерства, посвящён ряд ра-

бот, результаты которых свидетель-

ствуют о том, что «…высокий уровень 
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функциональных возможностей орга-

низма и физической подготовленности 

тхэквондистов во многом определяет 

их способность эффективно и с высо-

кой степенью надежности использо-

вать технико-тактические действия в 

ходе соревновательной деятельности» 

[5; 6]. 

Анализ научно-методической лите-

ратуры свидетельствует, что физи-

ческая подготовленность единоборца 

является одним из важнейших факто-

ров, определяющих уровень достиже-

ний спортсмена [1; 2; 7]. По мнению 

В.П. Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина 

«…чисто избирательного совершен-

ствования какой-либо одной стороны 

подготовленности часто просто не су-

ществует. А в тренировочных занятиях 

одновременно оказывается воздей-

ствие на совершенствование многих 

сторон подготовленности и физиче-

ских качеств. Поэтому для более пол-

ного понимания содержания физиче-

ской подготовки условно принято раз-

делять ее на проблемы со-

вершенствования отдельных физиче-

ских (двигательных) качеств: силовых, 

скоростных способностей, выносливо-

сти, гибкости и координационных спо-

собностей» [7]. 

Наиболее распространённой клас-

сификацией физических (двига-

тельных) способностей является их си-

стематизация на два больших класса – 

класс кондиционных (силовые, ско-

ростные, выносливость, гибкость и все-

возможные их сочетания) и координа-

ционных способностей [1]. Таким об-

разом, можно говорить о координа-

ционной и кондиционной подготов-

ке в учебно-тренировочном процессе 

спортсмена. 

Кондиционная подготовка является 

основой физической подготовки и за-

нимает важнейшее место в системе 

спортивной подготовки единоборца, 

т. к. обеспечивает развитие силовых, 

скоростных способностей, выносливо-

сти, гибкости и способствует закреп-

лению рациональной спортивной 

техники [8]. 

Решением конкретных задач конди-

ционной подготовки в учебно-

тренировочном процессе юных тхэк-

вондистов может служить система пе-

дагогического контроля, т. к. на основе 

его данных вносятся соответствующие 

коррективы в методы и средства под-

готовки. 

Одной из определяющих и важных 

задач педагогического контроля  

юных спортсменов является опреде-

ление уровня физической подготов-

ленности [4]. 

Таким образом, актуальность наше-

го исследования заключается в разре-

шении противоречий: 

 между объективной необходи-

мостью повышения эффективности 

учебно-тренировочного процесса юных 

тхэквондистов за счёт совершенство-

вания кондиционной подготовки, с 

одной стороны, и отсутствием досто-
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верных данных о динамике кондици-

онных способностей – с другой; 

 имеющимся современными 

формами и методами кондиционной 

подготовки в тхэквондо юных спортс-

менов и возможностью их использо-

вания, опираясь на достоверную 

своевременную информацию о кон-

диционной подготовленности. 

Цель исследования – определить 

уровень и динамику кондиционной 

подготовленности тхэквондистов 8 – 10 

лет при обучении базовой технике 

средствами педагогического контроля. 

Методы и организация исследова-

ния. Для решения поставленных в ра-

боте задач нами использовались сле-

дующие методы исследования: анализ 

и обобщение литературных источни-

ков, педагогический эксперимент, пе-

дагогическое тестирование, методы 

математической статистики. 

Исследование проводилось в тече-

ние 2018–2020 гг. на базе ГАУ РО 

«СШОР Академия единоборств» г. Ря-

зани и выполнялось в три этапа. 

Всего было протестировано 30 испы-

туемых 8–10 лет, занимающихся тхэк-

вондо. Все испытуемые относились к 

основной медицинской группе. 

Проведённый педагогический выяв-

ляющий эксперимент включал три эта-

па. Первый – тестирование, проводи-

мое с целью определения исходного 

уровня и показателей кондиционных 

способностей. На втором эта-

пе проводилось тестирование конди-

ционных способностей в установоч-

ном мезоцикле. Третий этап включал 

тестирование в базовом мезоцикле, 

проводимое с целью определения ре-

зультатов эксперимента. Сравнитель-

ный анализ полученных данных позво-

лил проследить динамику показателей 

кондиционных способностей. 

Установочный и базовый мезоциклы 

состояли из шести недель учебно-

тренировочных занятий. Недельный 

микроцикл состоял из трёх трениро-

вочных занятий. 

Примерное содержание учебно-

тренировочного занятия группы детей  

8–10 лет 

Понедельник 

1. Разминка. 

2. «Угадайка» в тройке (лапы, бита): 

 по лапам с акцентом на голову по 

1 мин × 5 подходов; 

 по бите с акцентом на силу и 

точность ударов по 1 мин × 5 

подходов. 

ЧСС выше 140 уд/мин. 

3. Упражнения со скакалкой. 

4. Заминка. 

Среда 

1. Разминка. 

2. Обучение удару: 

 ап-чаги (прямой удар); 

 юп-чаги (боковой удар); 

 нерио-чаги (удар сверху-вниз). 

Все задания выполняются в течение 

часа с большим интервалом отдыха до 

восстановления ЧСС 120 уд/мин. 

3. Заминка. 
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Пятница 

1. Разминка. 

2. Игры на развитие скоростных 

качеств: «Салки», «Вороны и 

воробьи», «Эстафеты». 

3. Заминка. 

Результаты исследования и их об-

суждение. Педагогический контроль 

является составной частью системы 

подготовки спортсменов и одной из 

функций управления тренировочным 

процессом. Планирование любого ви-

да подготовки (физическая, техниче-

ская и т. д.) невозможно без объектив-

ной информации, получаемой в про-

цессе педагогического контроля. 

На основе анализа полученных в хо-

де педагогического контроля данных 

проверяется правильность подбора 

средств, методов и форм занятий, что 

создаёт возможность при необходимо-

сти вносить коррективы в ход учебно-

тренировочного процесса. 

Среди двигательных способностей в 

тхэквондо особо выделяют скоростно-

силовые – как основной фактор 

надёжности выполнения технико-

тактических действий в соревнова-

тельных условиях [3]. Отличительной 

особенностью технического мастер-

ства в тхэквондо является наличие ши-

рокого комплекса сложных двигатель-

ных действий, требующих высокого 

уровня развития способностей к прояв-

лению взрывных усилий и обладающих 

определенной приспособительной ва-

риативностью к переменным соревно-

вательным условиям. В то же время 

характерным является высокий уро-

вень развития способности противо-

стоять утомлению без снижения эф-

фективности технических и тактических 

действий и приёмов. Поэтому нами 

были отобраны тесты для измерения 

скоростно-силовых способностей и 

специальной выносливости, имеющие 

высокий уровень надёжности и ин-

формативности с высокими показате-

лями экономичности и практичности, 

которые предоставили возможность 

объективно оценивать уровень разви-

тия специфических кондиционных спо-

собностей. 

Данные проведённого тестирования 

по отобранным тестам на трёх этапах 

эксперимента представлены на рисун-

ках 1–3. 

На рис. 1 отображены результаты 

теста «Челночный бег 3×8 м с касанием 

набивных мячей». 
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Рисунок 1 – Динамика показателей в челночном беге 3 × 8 м  
с касанием набивных мячей 

 

По данному тесту прослеживается 

положительная динамика скоростно-

силовых способностей на всех этапах 

эксперимента. Но межгрупповые раз-

личия показателей в 1 и 2-м этапах не-

достоверны, во 2 и 3-м этапах различия 

достоверны, что говорит о действи-

тельном росте скоростно-силовых спо-

собностей в базовом мезоцикле. 

На рис. 2. представлены результаты 

по тесту «прыжок в длину с места».

 

 
 

Рисунок 2 – Динамика показателей в прыжке в длину с места 
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Среднегрупповые данные при срав-

нительном статистическом анализе 

имеют положительную динамику на 

трёх этапах эксперимента. Достовер-

ный прирост показателей на 3 этапе 

(базовый мезоцикл) (р < 0,05) говорит 

о повышении уровня скоростно-

силовых способностей. 
 

 
Рисунок 3 – Динамика показателей в челночном беге 30 × 8 м 

 

Сравнительный анализ результатов 

теста «Челночный бег 30 × 8» показал 

положительную динамику данных на 

трёх этапах тестирования, а досто-

верные приросты результатов (р <0,05) 

в базовом мезоцикле констатируют 

заметное улучшение специальной вы-

носливости. 

Таким образом, отмечена положи-

тельная динамика данных педагоги-

ческого контроля на трёх этапах экспе-

риментального исследования юных 

тхэквондистов по всем тестам, а досто-

верные приросты показателей конди-

ционных способностей в 3-м этапе (ба-

зовый мезоцикл) говорят об эффектив-

ности кондиционной подготовки в ходе 

учебно-тренировочного процесса. 

 

Выводы: 

1. Проведённый педагогический 

контроль позволил выявить динамику 

кондиционных способностей тхэквон-

дистов 8 – 10 лет и констатировать ее 

положительную тенденцию на трёх 

этапах экспериментального исследо-

вания. 

2. По тестам «Челночный бег 3 × 8 м 

с касанием набивных мячей», «Чел-

ночный бег 30 × 8 м», «Прыжок в дли-

ну с места» получен достоверный при-

рост результатов на 3-м этапе (базо-

вый мезоцикл) по сравнению с анало-

гичными показателями на 2-м этапе 

(установочный мезоцикл), что позво-

ляет говорить об эффективности кон-

диционной подготовки в учебно-

тренировочном процессе. 
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COMPARATIVE ANALYSIS OF GENERAL AND SPECIAL PHYSICAL FITNESS  
OF WRESTLERS OF THE GREEK-ROMAN STYLE WITH HEARING  

IMPAIRMENT AND HEALTHY ATHLETES 
 

А.A. Simonov, E.V. Volynskaya 
 
The article presents a study of the level of general and special physical fitness of young 

Greco-Roman style wrestlers with hearing impairment and healthy wrestlers. 
Keywords: Greco-Roman wrestling, wrestlers with hearing impairment, physical fitness. 
 
Борьба различных стилей является 

важным средством физического вос-

питания и подготовки человека к про-

фессиональной деятельности и, кроме 

этого, очень популярна среди многих 

народов мира. Признанным в России 

видом единоборств является греко-
римская борьба, которой занимаются 

школьники всех возрастов, юноши и 

взрослые. Борьба развивает такие дви-

гательные качества как мышечную си-

лу и мышечное чувство, нервно-

мышечную координацию, гибкость, а 

также статическое и динамическое 

равновесие. Кроме этого, греко-
римская борьба содействует демон-

страции нравственно-волевых качеств, 

которые, в том числе, обусловливают 

результативность тренировочных и со-

ревновательных мероприятий, на ко-

торых выступают борцы разного воз-

раста и уровня тренированности.  
Двигательные навыки, приобретае-

мые во время тренировочного процес-
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са, необходимы не только для здоро-

вых спортсменов, но особенно важны 

для глухих и слабослышащих атлетов, 

занимающихся адаптивным спортом. 

Термин «адаптивный спорт» обозна-

чает спортивную деятельность, моди-

фицированную или адаптированную к 

лицам с ограниченными возможно-

стями здоровья. Одним из таких видов 

ограничений является депривация 

слуха, которая вызывает у человека 

снижение и замедление двигательной 

памяти, произвольного внимания, 

мышления, воображения и всей по-

знавательной деятельности в целом. 

Существующая тесная функциональная 

взаимосвязь между нарушением слу-

ха, речевой функции и двигательной 

системой порождает запаздывание в 

развитии важных кондиционных дви-

гательных качеств – скоростно-

силовых, силовых, выносливости и ко-

ординационных способностей, харак-

теризующих физическую подготовлен-

ность детей и подростков с деприва-

цией слуха [4, с. 56-57]. 

Многие авторы отмечают необхо-

димость поиска эффективных путей, 

средств и методов совершенствования 

мышечно-суставного чувства у лиц с 

нарушением слуха. Для оценки эффек-

тивности тренировочного процесса и 

уровня развития двигательных спо-

собностей у опытных борцов авторами 

W. Starosta, T. Rynkiewicz были прове-

дены исследования по поиску опти-

мального набора тестов [5, с. 32]. В 

этих исследованиях выявлено, что 

первостепенное значение имеют фи-

зические, общие и специальные коор-

динационные способности.  

В.С. Голокова с соавторами в своих 

исследованиях представляет методику 

повышения физической подготовлен-

ности борцов с нарушением слуха не-

обычными средствами, а именно – 

якутской национальной борьбой хап-

сагай [1, с. 12]. В ряде исследований 

описана проблема тренировки по од-

ной и той же тренировочной програм-

ме как взрослых спортсменов, так и 

юных высококвалифицированных 

борцов греко-римского стиля. Авторы 

H.Tonoyan,  A. Korzhenevsky,  ALakhtin,  

A. Vakulenko обосновывают информа-

тивность тестов и методов, которые 

наиболее полно описывают специаль-

ную подготовку борцов разных воз-

растных групп [6, с. 601].  

Анализ научно-методической лите-

ратуры показал необходимость рацио-

нального развития двигательных спо-

собностей, а также тактико-

технических навыков борцов в процес-

се спортивной подготовки. Повышение 

эффективности этого процесса требует 

не только применения соответствую-

щих нагрузок, но и контроля над про-

исходящими изменениями и их 

направленностью. 

Цель исследования – сравнитель-

ный анализ физической подготовлен-

ности юных борцов греко-римского 
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стиля, имеющих нарушения слуха и 

здоровых спортсменов. 

В исследовании приняли участие 8 

борцов с нарушением слуха и 8 нор-

мально слышащих борцов 10–12 лет. 

Все участники были проинформирова-

ны о правилах и особенностях прово-

димых исследований. Оценка показа-

телей физической подготовленности, 

которая включала общую и специаль-

ную подготовку борцов греко-

римского стиля, проводилась по сово-

купности контрольных упражнений, 

предложенных федеральным стандар-

том спортивной подготовки по виду 

спорта «Спортивная борьба» [3, с. 11]. 

Данные тестовые упражнения оцени-

вают уровень развития силовых спо-

собностей и силовой выносливости, 

быстроты, скоростно-силовых качеств 

и общей выносливости, которые отно-

сятся к группе кондиционных физиче-

ских качеств. Кроме этого, для борцов 

актуальным является высокий уровень 

развития общих и специальных коор-

динационных способностей. Для про-

ведения тестовых заданий и распозна-

вания сигнала судьи участниками экс-

перимента применялся свисток, кото-

рый дублировался жестом или отмаш-

кой для спортсменов, имеющих нару-

шения слуха, – «отмашка со свистком». 

Данный сигнал применялся при про-

ведении контрольных измерений со 

спортсменами, имеющими ограниче-

ния по слуху и нормально слышащими. 

Для изучения полученных в результате 

тестирования показателей и с целью 

определения достоверности различий 

между двумя группами спортсменов 

был применен t-критерий Стьюдента. 

Результаты исследований и их об-

суждение. Анализ проведенного педа-

гогического эксперимента позволил 

определить некоторые особенности 

развития и совершенствования физи-

ческих качеств у слышащих юных бор-

цов и борцов с нарушением слуха. 

Скоростные способности спортсме-

нов, имеющих ограничения по слуху, и 

здоровых, оценивались по результа-

там теста «Бег 30 м». Полученные 

средние значения у спортсменов двух 

групп не имели значимых различий и 

составили 5,4±0,15 и 5,34±0,16 секунд 

у слабослышащих и здоровых спортс-

менов, соответственно (см.: табл. 1). 

По уровню развития координацион-

ных способностей у борцов обеих 

групп также не обнаружено достовер-

ных различий. При выполнении кон-

трольного теста «Челночный бег 3х10 

метров» выявлено, что у слышащих 

борцов средний показатель составил 

7,1±0,23 секунды, а у борцов с нару-

шением слуха значение среднего по-

казателя хуже и составило 7,56±0,17 

секунды. 

Результаты теста «Бег 800 метров», 

оценивающего развитие выносливости, 

показали, что у юных борцов исследуе-

мых групп показатели были практически 

одинаковы и составили 3,05±0,05 мин у 
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слабослышащих и 2,57±0,06 мин у здо-

ровых спортсменов. 

Особое внимание в тренировочном 

процессе борцов обычно уделяют со-

вершенствованию силовых способно-

стей, так как в них объединяются мно-

гие звенья физической подготовленно-

сти. Уровень развития силовых способ-

ностей борцов исследуемых групп не 

имеет достоверных различий. Резуль-

таты теста «Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа» составили19,4±0,84 и 

20,4±1,44 раза у слабослышащих и здо-

ровых спортсменов, соответственно. 

Скоростно-силовые способности 

оценивались по результатам теста 

«Прыжок в длину с места». Результаты 

прыжка у борцов с нарушением слуха 

составили 162,0±2,85 см, у здоровых 

борцов –163,4±4,34 см. 

 
Таблица 1 – Значения показателей общей физической подготовленности борцов  

греко-римского стиля с нарушением слуха и здоровых борцов  

Показатели Здоровые борцы 
Борцы с наруше-
нием слуха 

p 

Бег 30 м, с 5,34±0,16 5,4±0,15 >0,05 

Челночный бег 3х10, с 7,1±0,23 7,56±0,17 >0,05 

Бег 800 м, мин 2,57±0,06 3,05±0,05 >0,05 

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лежа, раз 

20,4±1,44 19,4±0,84 >0,05 

Прыжок в длину с места, см 163,4±4,34 162,0±2,85 >0,05 

Подъем туловища из поло-
жения лежа на спине, раз 

53,2±8,5 45,0±7,9 >0,05 

 
 

Силовая выносливость определя-

лась по тесту «Подъем туловища из 

положения лежа на спине». Значения 

этого теста у борцов обеих групп также 

были недостоверны. У слышащих бор-

цов по этому показателю были более 

высокие результаты. Так, количество 

подъемов туловища в среднем у груп-

пы слышащих борцов составило 

53,2±8,5 раза и 45,0±7,9 раза в группе 

спортсменов с нарушением слуха  

(см. табл. 1). 

Исходя из полученных данных, от-

метим, что уровень общей физической 

подготовленности борцов греко-

римского стиля соответствовал предъ-

являемым требованиям и не имел до-

стоверных различий у здоровых и сла-

бослышащих спортсменов. Юные бор-

цы, принимавшие участие в тестиро-

вании, выполнили соответствующие 

контрольные нормативы, предлагае-

мые им во время проведения педаго-

гического эксперимента [3, с. 11]. 

Для изучения и оценки специальных 

физических и координационных двига-

тельных способностей применялся 

спектр тестов согласно программе 

спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ [2]. Были 
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выполнены следующие испытания, ко-

торые оценивались по времени: «За-

бегание на мосту 5-влево и 5-вправо», 

«10 кувырков вперед», 5-кратное вы-

полнение упражнения «вставание на 

мост из стойки, уход с места с забега-

нием в любую сторону и возвращени-

ем в исходное положение». Анализ 

полученных результатов педагогиче-

ского тестирования позволяет сделать 

заключение о высоком уровне специ-

альной физической подготовленности 

здоровых спортсменов (см. табл. 2). 

По тесту «Забегание на мосту» юные 

спортсмены, не имеющие проблем со 

слухом, показали более высокие ре-

зультаты по сравнению с группой сла-

бослышащих борцов: их время выпол-

нения теста составило 32,6±1,68 се-

кунды, а у спортсменов с нарушением 

слуха – 37,8±2,38. 

По тесту «10 кувырков вперед» у 

борцов обеих групп не выявлено до-

стоверных различий. Однако нами от-

мечено, что слышащие борцы, как и в 

предыдущем тесте, быстрее выполни-

ли данное упражнение. Так, время вы-

полнения данного упражнения соста-

вило 13,8±0,82 секунды в группе здо-

ровых борцов и 15,0±1,28 секунд у 

борцов с нарушением слуха. 

 
Таблица 2 – Значения показателей специальной физической подготовленности борцов 

с нарушением слуха и здоровых борцов греко-римского стиля 

Показатели Здоровые борцы 
Борцы с нарушением 
слуха 

p 

Забегание на мосту  
5-влево и 5-вправо, с 

32,6±1,68 37,8±2,38 <0,05 

10 кувырков вперед, с 13,8±0,82 15,0±1,28 >0,05 

5-кратное выполнение 
упражнений «вставание на 
мост из стойки, уход с места 
с забеганием в любую сторо-
ну и возвращением в и.п.», с 

23,0±1,84 26,2±1,6 <0,05 

 
 

По результатам комбинированного 

5-кратного выполнения упражнения 

«вставание на мост из стойки, уход с 

места с забеганием в любую сторону и 

возвращением в исходное положе-

ние» более высокие показатели выяв-

лены у здоровых спортсменов, кото-

рые составили 23,0±1,84 секунды. У 

борцов с нарушением слуха результат 

был хуже на 3,2 секунды и составил 

26,2±1,6 секунды. Была отмечена 

наметившаяся тенденция, что  

уровень развития специальных  

физических и координационно-

двигательных способностей у слы-

шащих юных борцов выше, чем у 

спортсменов с нарушением слуха. 
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Заключение  

Таким образом, сравнительный 

анализ физической подготовленности 

юных борцов с нарушением слуха и 

слышащих спортсменов показал, что 

по уровню общей физической подго-

товленности различий между спортс-

менами не выявлено. Уровень разви-

тия специальных физических и коор-

динационных двигательных способно-

стей у здоровых спортсменов выше, 

чем у борцов с депривацией слуха. 

Однако следует отметить, что уровень 

развития этих способностей соответ-

ствует предъявляемым требованиям к 

данному виду спорта, и их совершен-

ствованию в тренировочном процессе 

уделяется достаточное внимание. 

Коррективы в методику развития и со-

вершенствования общей и специаль-

ной физической подготовки юных сла-

бослышащих борцов вносят их особые 

возможности. Учитывая сенситивные 

периоды таких детей, есть необходи-

мость включать комплексы специаль-

ных средств и методов для развития 

двигательных способностей. Все эти 

действия приведут к высокому уровню 

развития специальных физических и 

координационно-двигательных спо-

собностей борцов, что окажет влияние 

на результаты соревновательной дея-

тельности.  

 
 

Список литературы 
 

1. Голокова В.С., Оленова А.А., Николаев Н.Д. Повышение физической подготовленности бор-
цов с нарушением слуха приемами борьбы хапсагай // Теория и практика физической культу-
ры. – 2019. – №10. – С. 12-13. 
2. Греко-римская борьба: Примерная программа спортивной подготовки для детско-
юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского ре-
зерва. – М.: Советский спорт, 2004. – 272 с. 
3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «спортивная борьба», 
утвержденный приказом Министерства спорта России от 27 марта 2013 года. – № 145. – 23 с. 
4. Шапкова Л.В. Частные методики адаптивной физической культуры: Учебник / под общ. ред. 
проф. Л.В. Шапковой. – М.: Советский спорт, 2007. – 608 с. 
5. Starosta W., Rynkiewicz T. List of tests for evaluation of motor ability level of advanced classical 
style wrestlers // Journal of Combat Sports and Martial Arts. – 2011. – Vol. 2, issue 1. – P. 31-34. 
6. Tonoyan H., Korzhenevsky A., Lakhtin A., Vakulenko A. Informativeness of diagnostic methods 
for determining the fitness of highly qualified Greco-Roman style wrestlers // Prensa Medica  
Argentina. – 2019. – 105(9). –  P. 601–606. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://elibrary.ru/item.asp?id=41124301
https://elibrary.ru/item.asp?id=41124301


А.A. Simonov, E.V. Volynskaya 
   

Humanities researches of the Central Russia № 2 (15), 2020                                         91 

 
 

References 
 

1. Golokova V.S., Olenova А.А., Nikolaev N.D. Povyshenie fizicheskoj podgotovlennosti bortsov  
s narusheniem slukha priemami bor'by khapsagaj // Teoriya i praktika fizicheskoj kul'tury. – 2019. – 
№10. – S. 12-13. 
2. Greko-rimskaya bor'ba: Primernaya programma sportivnoj podgotovki dlya detsko-yunosheskikh 
sportivnykh shkol, spetsializirovannykh detsko-yunosheskikh shkol olimpijskogo rezerva. –  
M.: Sovetskij sport, 2004. – 272 s. 
3. Federal'nyj standart sportivnoj podgotovki po vidu sporta «sportivnaya bor'ba,» utverzhdennyj 
prikazom Ministerstva sporta Rossii ot 27 marta 2013 goda. – № 145. – 23 s. 
4. Shapkova L.V. Chastnye metodiki adaptivnoj fizicheskoj kul'tury: uchebnik / pod obshh.red.prof. 
L.V. SHapkovoj. – M.: Sovetskij sport, 2007. – 608 s. 
5. Starosta W., Rynkiewicz T. List of tests for evaluation of motor ability level of advanced classical 
style wrestlers // Journal of Combat Sports and Martial Arts. – 2011. – Vol. 2, issue 1. –  P. 31-34. 
6. Tonoyan H., Korzhenevsky A., Lakhtin A., Vakulenko A. Informativeness of diagnostic methods 
for determining the fitness of highly qualified Greco-Roman style wrestlers // Prensa Medica  
Argentina – 2019. –  105(9). – P. 601–606. 

 
Для ссылки:   Симонов А.А., Волынская  Е.В. Сравнительный анализ общей и специ-
альной физической подготовленности борцов греко-римского стиля с нарушением слу-
ха и здоровых спортсменов // Гуманитарные исследования Центральной России. – 
2020. – №2 (15). – С. 85–91. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



И.Ю. Шалаева, Е.С. Зайцева  
 

92                           Гуманитарные исследования Центральной России № 2 (15), 2020 

 
 

DOI  10.24411/2541-9056-2020-11024 
 
УДК 376 
 

ОСОБЕННОСТИ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ СРЕДСТВ ОФП  
ПРИ ОБУЧЕНИИ ПРОИЗВОЛЬНЫМ ДВИЖЕНИЯМ ДЕТЕЙ  

С РАССТРОЙСТВОМ АУТИЧЕСКОГО СПЕКТРА 
 

И.Ю. Шалаева, Е.С. Зайцева 
 

В статье рассматривается вопрос использования средств общей физической под-
готовки (ОФП) при обучении произвольным движениям детей с расстройством 
аутического спектра. Основной целью занятий является обучение их осознанному 
выполнению заданий. В статье представлены упражнения и методические указания 
по их выполнению в процессе занятий с детьми с расстройством аутического спек-
тра. Отмечено, что под влиянием занятий ОФП происходят положительные изме-
нения в эмоциональной сфере детей. 
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FEATURES OF USING OFP TOOLS IN TEACHING VOLUNTARY MOVEMENTS  
TO CHILDREN WITH AUTISM SPECTRUM DISORDER 

 
I.Yu. Shalaeva, E.S. Zaitseva 

 
The article deals with the use of general physical training tools in teaching voluntary 

movements to children with autism spectrum disorder. The main purpose of classes is to 
teach them to perform tasks consciously. The article presents exercises and guidelines for 
their implementation in the course of classes with children with autism spectrum disorder. It 
is noted that positive changes in the emotional sphere of children occur under the influence 
of OFS classes. 

Keywords: General physical training, education, children, autism spectrum disorder. 
 

Ежегодно число детей с аутическим 

расстройством растет. В связи с этим 

возникает необходимость комплекс-

ной реабилитации детей, которая 

включает в себя диагностику, обуче-

ние, медицинскую помощь и физиче-

ское развитие личности.  

На протяжении всей жизни каждому 

человеку необходимо двигаться и раз-

виваться, дети-аутисты не являются 

исключением.  

В первую очередь необходимо 

адаптировать их к ощущениям, вос-

приятию мира и ко всему в нем проис-

ходящему. Сложность задачи возмож-

ной нормализации двигательной дея-

тельности ребенка требует длительно-

го, планомерного и систематического 



I.Yu. Shalaeva, E.S. Zaitseva  
   

Humanities researches of the Central Russia № 2 (15), 2020                                         93 

воздействия. При этом решающую 

роль в успехе играет активное отноше-

ние ребенка к длительным занятиям и 

его воля в преодолении многочислен-

ных трудностей. Со стороны педагога 

целостный индивидуальный подход с 

учетом всех особенностей заболева-

ния ребенка, развития и воспитания 

обеспечит правильный выбор средств 

и последовательность в решении по-

ставленных задач [1, 3]. 

Организация исследования. Иссле-

дования проводились на базе Научно-

практического центра «Без границ»  

(г. Волгоград). Занятия проводились в 

зале спортивной акробатики Волго-

градской государственной академии 

физической культуры. 

В исследовании приняли участие 27 

детей разных возрастов от 6 до 11 лет, 

имеющие расстройство аутического 

спектра (РАС). 

Методика. Чтобы подготовить ре-

бенка с расстройством аутического 

спектра к занятиям, необходимо зара-

нее рассказать ему о них, используя ис-

тории из жизни и собственного опыта. 

История должна включать в себя поша-

говый рассказ обучения, описывать всю 

ситуацию от начала и до конца.  

Первый приход на занятия является 

для ребенка стрессом, поэтому реак-

ция может меняться от пассивного, 

подавленного состояния до состояния 

возбуждения, со склонностью к пани-

ке. Тренер должен предварительно 

получить все необходимую информа-

цию о ребенке и найти к нему индиви-

дуальный подход. Вероятнее всего, что 

контакт с таким ребенком будет 

найден не сразу, и уж тем более нель-

зя требовать от него выполнения зада-

ний с первых занятий. Кроме того, при 

подготовке к занятиям не должно быть 

четкого алгоритма, от которого невоз-

можно отступить. Важно планировать 

занятие так, чтобы при необходимости 

была альтернатива замены не желае-

мых ребенком упражнений. На уровне 

подсознания дети склонны копировать 

ключевые моменты в поведении дру-

гого человека, поэтому педагог дол-

жен вести себя уверенно и давать ту 

физическую нагрузку, которая будет 

полезна именно в этом случае. Пра-

вильная формулировка заданий на 

протяжении многократных тренировок 

будет вырабатывать конкретное  

представление того, что от ребенка 

требуют [4]. 

В процессе занятий ОФП ребенок с 

РАС обучается естественным навыкам 

движения: ходьбе, бегу, прыжкам, 

ползанию, лазанию, метанию, обще-

развивающим упражнениям, упраж-

нениям на равновесие, дыхательным 

упражнениям, подвижным играм и эс-

тафетам. 

Основа занятий общей физической 

подготовкой заключается в развитии 

координации, силовых способностей и 

выносливости. Основной целью заня-

тий является обучение осознанному 

выполнению заданий в процессе заня-
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тий. Дети-аутисты живут эмоциями, 

поэтому на занятиях необходимо 

сформировать позитивную обстановку, 

направленную на положительный 

настрой. 

Занятие всегда начинается с раз-

минки. В неё можно включить следу-

ющие упражнения: наклоны головы в 

стороны (при этом для привлечения 

внимания можно говорить «тик-так», 

как часики); наклоны головы вперед-

назад; круговые вращения руками 

вперед-назад; круговые вращения ту-

ловищем; наклоны вперед-назад, в 

стороны; ходьба приставными шагами, 

прыжки, бег, ходьба с восстановлени-

ем дыхания. 

Методические указания  

Выполняется комплекс общеразви-

вающих и специальных упражнений, 

отрабатываются движения руками и 

ногами, необходимые в обучении раз-

личным движениям, а также упражне-

ния для согласования движений с ды-

ханием. 

Ребенка необходимо постепенно 

приучать к нагрузкам, периодически 

чередуя их с играми. Обычные упраж-

нения желательно чередовать с раз-

личными ритмичными движениями. 

Важно наглядно показывать ребенку 

задания и выполнять их вместе с ним. 

Нагрузка дозируется в зависимости от 

желания ребенка выполнять данное 

упражнение. 

Чтобы удерживать внимание зани-

мающегося, необходимо добавлять в 

занятия что-то новое и интересное, к 

примеру, постепенно переходить к пе-

редвижению по более длинным ди-

станциям с изменением направления 

движения: по кругу, по диагонали, зиг-

загообразно, через тоннель и др. Пе-

дагогу необходимо формулировать 

задания таким образом, чтобы они по-

буждали ребенка к самостоятельному 

действию, к примеру: «Сделай как я», 

«Прыгни выше меня» и другие. При 

объяснении упражнения нужно фик-

сировать внимание на той части тела, 

которая в данный момент совершает 

движения. Умение осознавать двига-

тельные действия является признаком 

успешного развития их восприятия и 

навыков воспроизведения.  

За счет многообразия игр и упраж-

нений занятия ОФП помогут увлечь де-

тей с РАС. На занятиях нагрузка рас-

пределяется на все группы мышц, по-

этому ребенку будет несложно и увле-

кательно втягиваться в тренировочный 

процесс. Нередко у детей-аутистов 

встречается лишний вес, что может 

склонять их к пассивному образу жиз-

ни. Однако хорошей мотивацией будет 

для них выполнение заданий с трене-

ром, с другими детьми, яркое и не-

обычное оборудование, различные 

игры и упражнения [2]. 

Наиболее эффективным будет кру-

говой метод выполнения упражнений. 

Данный метод поможет провести тре-

нировку максимально эффективно, 

кроме того, поможет развить память.  
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Рассмотрим варианты выполнения 

упражнений на занятиях. 

Общеразвивающие упражнения вы-

полняются ребенком вследствие под-

ражания педагогу в зависимости от раз-

вития ребенка.  В случае, когда ребенок 

не может самостоятельно выполнить 

комплекс упражнений, на помощь при-

ходят родители или волонтер.  

1. Упражнения без предметов. 

Повороты головы в стороны, накло-

ны вперед-назад; движения руками 

вперед - в стороны - вверх - к плечам - 

на пояс; сжимание пальцев в кулаки 

(вдох), разжимание (выдох). Выпол-

нять 5 раз. Руки на пояс - притоптыва-

ние правой, левой ногой поочередно.  

2. Упражнения с предметами. 

А) Упражнения с гимнастической 

палкой. 

И.п. – ноги на ширине плеч, палка 

перед собой на уровне груди. Поворо-

ты туловища вправо-влево, наклон к 

правой, к левой, вперед-назад, потя-

нуться вверх (к солнцу).  

И.п. – основная стойка сбоку от пал-

ки, руки на пояс. Прыжки через палку с 

чередованием приставных шагов. 

Б) Упражнения с мячом. 

И.п. – сидя на полу, катание мяча 

партнеру. 

И.п. – сидя на полу или скамейке, 

толкание мяча от груди, бег за мячом.  

И.п. – стоя, руки перед собой, ловля 

мяча. 

В) Упражнения с обручем. 

И.п. – обруч внизу хватом двумя 

снаружи. 1 – мах правой назад, обруч 

вверх, 2 – и.п., 3 – наклон влево, обруч 

вверх, 4 – и.п.  

И.п. – обруч внизу хватом двумя 

снаружи. 1 – мах правой назад, обруч 

вверх, 2 – и.п., 3-4 - то же с левой.  

Прыжки в обруч и из него.  

Махи обручем в различных плоско-

стях и направлениях; то же в сочетании 

с приставными и переменными шага-

ми и другие. 

3. Упражнения на тренажерах. 

Велотренажер развивает общую 

выносливость организма, выносли-

вость сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем, эффективно воздей-

ствует на нервную систему. Укрепляет 

мышцы голени, бедра, ягодиц, пояс-

ничные мышцы, что облегчает движе-

ния при ходьбе. 

Эллиптический тренажер улучшает 

работу сердца, способствует сниже-

нию лишнего веса, воздействует на все 

группы мышц. 

Занятия на степпере способствуют 

улучшению работы дыхательной си-

стемы, повышению мышечного тонуса, 

укрепляют мышцы ног. 

Гребной тренажер можно отнести к 

самым эффективным, ведь на нем ра-

ботают все группы мышц, укрепляются 

мышцы спины, корректируется осанка, 

улучшается гибкость суставов и по-

звонков, повышается общая выносли-

вость, иммунитет, значительно укреп-
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ляется сердечная мышца, мышцы 

пресса, увеличивается ЖЕЛ. 

4. Упражнения с использованием 

спортивного инвентаря: 

ходьба по тактильным дискам, 

игольчатой полусфере, прохождение 

полосы препятствий с использованием 

туннеля. 

Игры с мячом: кидать мяч (партне-

ру, в корзину, в обруч, вверх, об пол, в 

мишень), ловить мяч, перекидывать 

мяч партнеру (при этом эмоционально 

сопровождать броски словами «бах», 

«бум», «кидай», «лови») и т.д. 

Удержание равновесия на баланси-

ре, различные упражнения на гимна-

стической скамейке, лазание по швед-

ской стенке, различные упражнения на 

фитболе и др. 

5. Подвижные игры. 

Для детей с РАС применяются более 

простые подвижные игры. Наиболее 

широко используются следующие по-

движные игры: «Солнышко и дождик», 

«Найди игрушку», «Мы веселые ребя-

та», «Прокати мяч в ворота», «Курочки 

и петушки», «Брось дальше», «Про-

ползи в тоннель», «Птички в гнездыш-

ках» и многие другие. 

Большое внимание уделялось коор-

динации движений. Основными зада-

ниями на координацию были: ходьба 

по дорожке, выложенной из каната 

(30-35 см). бег; ползание; лазание; пе-

релезание; подвижные игры [2; 3]. 

Результаты исследования. Занятия 

ОФП проводились в течение шести  

месяцев (сентябрь 2019 г. – февраль 

2020 г.). За это время многие дети 

научились: выражать свои эмоции, 

слушать тренера, сосредотачивать и 

переключать внимание при необхо-

димости, выполнять обширный ком-

плекс упражнений, работать на специ-

альных тренажерах и многому друго-

му. 

В результате естественного педаго-

гического эксперимента по степени 

овладения жизненно необходимыми 

навыками дети разделились на две 

группы. Первая группа состоит из де-

тей, которые быстро освоили подгото-

вительные и общеразвивающие 

упражнения, вторая группа в своем со-

ставе имеет детей, у которых есть 

сложности с освоением материала за-

нятий. 

Педагогические наблюдения во 

время реализации методики занятий 

позволили отметить положительную 

динамику в развитии детей-аутистов. 

70,4% детей (19 человек) освоили раз-

личные упражнения. Заметно увели-

чилась выносливость детей, улучши-

лось эмоциональное состояние, стала 

проявляться речь, развиваться мыш-

ление, дети стали лучше взаимодей-

ствовать между собой. 
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Рис. 1 – Влияние гимнастики на эмоциональное состояние ребенка

Итогом работы на данный момент 

стало самостоятельное выполнение 

комплексных, общеразвивающих и 

специальных упражнений, а также ра-

бота на различных тренажерах. 
Вторая группа детей, состоящая из  

8 человек (29,6%), имела сложности с 

освоением двигательных навыков. Они 

заключались в том, что дети-аутисты 

были в состоянии возбуждения, их бы-

ло крайне сложно успокоить, проявля-

ли протест на требования тренера. С 

этой целью им давались различные 

задания, направленные на концентра-

цию внимания: игры с мячом, метание, 

упражнения на растягивание; упраж-

нения на равновесие, а также игры, 
направленные на развитие ориенти-

ровки в пространстве. Результатом 

обучения явились: развитие крупной и 

мелкой моторики, укрепление ОДА, 

выполнение отдельных общеразвива-

ющих и специальных упражнений с 

посторонней помощью и самостоя-

тельно. 
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Рис. 2 – Анализ состояния детей в течение дня под влиянием занятий гимнастикой 

 
Данной группе детей труднее осва-

ивать упражнения без помощи. Эти де-

ти плохо понимают двигательную за-

дачу и самостоятельно не выполняют 

упражнение, для них оптимальным 

является чередование упражнений с 

помощником и самостоятельно. Под 

влиянием систематических занятий в 

этой группе так же увеличивалась ин-

тенсивность выполнения заданий. 
Для оценки эмоционального состо-

яния детей и их реакций в повседнев-

ной жизни было проведено анкетиро-

вание родителей. Вопросы были раз-

делены на 2 блока. В первом блоке за-

ключались общие вопросы, которые 

касаются возраста ребенка, информа-

ции о предыдущих занятиях и реакции 

на различные ситуации в повседнев-

ной жизни. Второй блок помогал полу-

чить информацию о влиянии занятий 

общей физической подготовкой на со-

стояние детей с РАС.  
С целью получения объективной 

информации о влиянии ОФП на психи-

ческое и физическое состояние детей 

было опрошено 27 человек. Получен-

ные результаты выражаются в следу-

ющем: большая часть родителей на 

вопросы о влиянии занятий на состоя-

ние ребенка дали положительные от-

веты. Так, на вопрос о влиянии занятий 

на эмоциональное состояние ребенка 

18 человек отметили позитивные из-

менения, 6 человек отметили успокаи-

вающий эффект от занятий, 3 человека 

не увидели изменений в эмоциональ-

ном состоянии своих детей, негатив-
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ных изменений никто из опрашивае-

мых не подтвердил.  

Важной информацией о состоянии 

ребенка являются такие показатели 

как сон, аппетит, реакция ребенка на 

замечания и похвалу. 

Большинство родителей отметили, 

что занятия благотворно влияют на сон 

и аппетит. Это немаловажный факт, так 

как расстройство сна и пищевого по-

ведения, избирательность в еде явля-

ются характерной особенностью при 

аутизме. Сон улучшился у 20 человек, 

ничего не изменилось у 6 человек и на 

1 ребенка занятия оказали возбужда-

ющее воздействие. Что касается аппе-

тита, то улучшение отметили у 

22 детей, у 5 детей никаких изменений 

не произошло, ухудшение аппетита не 

наблюдалось.   

Эмоциональное состояние детей с 

РАС в течение дня, как правило, очень 

нестабильное и характеризуется бурной 

реакцией на различные раздражители.  

Реакция детей на похвалу, замеча-

ния и внимание со стороны родителей 

и преподавателей представлена в  

таблице. 

 
Таблица – Реакция детей с РАС на похвалу и замечания 

Вид реакции Реакция на замечания 
(кол-во человек) 

Реакция на похвалу 
(кол-во человек) 

Положительная 7 16 

Отрицательная 13 4 

Нейтральная 5 5 

Не понимает: хвалят 
/ругают 

2 2 

 
 

Анализ полученных результатов 

позволяет отметить, что занятия ОФП 

оказывают положительное влияние на 

эмоциональную сферу ребенка и его 

жизнь в целом. Это проявляется у 

большинства детей в более спокойном 

поведении в течение дня, улучшении 

аппетита, сна и реакции на внешние 

воздействия. 

Результаты экспериментальных ис-

следований дают основание утвер-

ждать, что занятия ОФП можно рас-

сматривать как эффективное средство 

помощи детям с ограниченными воз-

можностями, повышающего качество 

их жизни за счет улучшения нарушен-

ных функций. Обучение произвольно-

му управлению своими движениями 

способствует их осознанному выпол-

нению детьми и приобретению новых 

навыков, улучшающих качество жизни. 
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