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Физическое воспитание детей и учащейся молодежи

Результаты анализа науч-
но-методических публикаций 
свидетельствуют о негативном 
влиянии родительской депри-
вации как на отдельные лич-
ностные характеристики детей и 
подростков, воспитывающихся 
в учреждениях призрения, так 
и на общий уровень их физиче-
ского, психического и социаль-
ного здоровья. При этом данная 
проблема недостаточно изучена 
в аспекте сравнительной харак-
теристики уровня развития ба-
зовых компонентов личностной 
физической культуры детей-си-
рот, что во многом затрудняет 
научное обоснование новых 
подходов к процессу физического воспитания в об-
разовательно-воспитательных учреждениях при-
зрения.

в статье изложены данные сравнительного ана-
лиза параметров уровня развития: собственно-био-
логического компонента личностной физической 
культуры воспитанников учреждений призрения и 
учащихся общеобразовательных учреждений, вос-
питывающихся в семейных условиях (физическое 
развитие и физическая подготовленность).

Ключевые слова: учреждения призрения; личност-
ная физическая культура; уровень физической подго-
товленности.

введение. В онтогенезе человека школьный пери-
од является базовым в аспекте формирования двига-
тельных качеств, определяющих уровень физической 
подготовленности детей и подростков. Именно в ходе 
этого отрезка онтогенеза формируется фундамент 
для всестороннего гармонического физического раз-
вития, формирования разнообразных двигательных 
умений и навыков. Дефицит двигательной активно-
сти, являющийся у детей-сирот следствием наложения 

УДК 373.103.71
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двух факторов – снижения актив-
ности вследствие депривации и 
вследствие режима деятельности 
интерната, ухудшает здоровье, 
ослабляет защитные функции, не 
обеспечивает полноценного физи-
ческого развития. 

Подобные факты известны, од-
нако сопоставительный анализ ди-
намики уровня развития основных 
качеств детей-сирот со сверстни-
ками, выявление особенностей и 
закономерностей формирования 
двигательных качеств у сирот в до-
ступной научной литературе отсут-
ствуют, что явилось одной из част-
ных задач предварительного этапа 
исследования. 

Методика. Сопоставление результатов в беге на 
30 м воспитанников учреждений призрения с нор-
мативными показателями для общеобразовательных 
школ (А. А. Васильев, 2007) свидетельствует о том, что 
в 8-летнем возрасте результат (6,6±0,62) соответствует 
оценке «четыре». В следующие 5 лет, до 13-летнего воз-
раста, дети-сироты в своей массе соответствуют оцен-
ке «три». Начиная с 14 лет отставание от сверстников в 
быстроте пробегания 30 м отрезка усиливается, и это 
уже не устраняется до завершения рассматриваемого 
периода. 

Аналогичные изменения установлены и при ана-
лизе результатов челночного бега. Расхождения в ре-
зультатах этого теста начинаются уже в возрасте 10 
лет и далее. Дети-сироты, начиная с этого возраста, 
не догоняют сверстников. При этом средние значения 
их достижений значительно ниже уровня оценки «3». 
Вместе с тем, если отставание результатов детей-сирот 
от сверстников в беге на 30 м к 18 годам составляет 3 
года, то в челночном беге уже 6 лет. Известно, что в 
челночном беге существенное влияние оказывает воз-
можность перехода от одних сложных целей движения 
к другим возможным проявлениям быстроты. В беге на 
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30 м первый компонент не определяет итогового ре-
зультата. 

Следовательно, развитие генетически детерми-
нированного показателя, каким является быстрота, в 
меньшей степени оказывается под влиянием средовых 
воздействий. А качество «ловкость», со свойственной 
ему специфичностью проявления и зависимостью от 
педагогических воздействий, оказалось более подвер-
женным депривационным влияниям. 

Обсуждая развитие быстроты у воспитанников уч-
реждений призрения, следует подчеркнуть, что де-
привация оказывает угнетающее влияние на развитие 
быстроты движения. Это влияние тем сильнее, чем био-
механически сложнее движение. Следовательно, де-
привация оказывает отрицательное влияние и на раз-
витие ловкости (В. К. Бальсевич, Л. И. Лубышева, 1995).

Уровень скоростно-силовой подготовленности де-
тей и подростков изучался на основе анализа резуль-
татов выполнения контрольного задания – прыжок 
в длину с места. Результаты прыжка в длину с места 
характеризуются очень низкими значениями в пери-
од от 8 до 12 лет. При этом достижения детей в 8 лет 
(76,7±5,61) в группе 9-летних достоверно снижаются 
(Р<0,05) (74,0±5,58). Следует заметить, что в этот воз-
растной период снижение результатов происходит 
и по тестовым заданиям, характеризующим степень 
проявления быстроты. С 9-летнего возраста результа-
тивность прыжка достоверно и поступательно увели-
чивается до 16-летнего возраста (193,7±12,71), стаби-
лизируется от 16 до 17 лет, а затем в 18 лет достоверно 
(Р<0,001) увеличивается, достигая 211,0±14,43. 

Сравнение полученных в эксперименте данных с 
нормативами для учащихся общеобразовательных 
школ позволяет выявить серьезное отставание де-
тей-сирот от своих сверстников в течение первого 
рассматриваемого периода. Отставание показанных 
испытуемыми результатов от оценки «3» постепенно 
уменьшается и начинает соответствовать друг другу в 
возрасте от 13 до 16 лет. Затем дети-сироты вновь от-
стают от оценочной нормы. Таким образом, имеются 
основания для утверждения о негативном влиянии де-
привации на развитие скоростно-силовых качеств. 

Развитие силы определялось количеством подтяги-
ваний из виса на перекладине. Общая характеристика 
изменений параметров уровня развития силы харак-
теризуется позитивным увеличением показателя с 8 
(1,8±0,74) до 16 лет (10,1±1,30) с последующим досто-
верным снижением результатов до 8,9±1,25 в 17-лет-
нем возрасте и дальнейшей стабилизацией с 18 лет. 
Исходные показатели относительно нормативов для 
обычных школ низки, и лишь через два года (в 10 лет, 
3,2±0,73) дети-сироты выполняют норматив 8-летних, 
оцениваемых на «3». Вместе с тем уже в 11 лет пода-
вляющее большинство детей выполняет норматив на 
оценку «3», в 13-16-летнем – на «4». Однако в 17-18-лет-
нем возрасте сироты опять перестают укладываться в 
нормативные требования для учащихся общеобразо-
вательных школ. 

Развитие выносливости определялось за счет вы-
полнения 6-минутного бега (м). Данный показатель 
увеличивается с 746,7±24,64 (в 8 лет) до 914,3±57,75 (в 
12 лет), находясь в рамках нормы оценки «3» для уча-
щихся общеобразовательных школ. Затем в 13-летнем 
возрасте происходит достоверное (Р<0,001) снижение 
результатов, что не позволяет детям-сиротам в этой 
возрастной группе соответствовать нижней черте нор-
мы сверстников из обычных школ (Ш. Берн, 2002). Из 
числа выполненных тестовых заданий только по подтя-
гиванию средняя оценка в определенные периоды он-
тогенеза соответствует оценке «4». Во всех остальных 
случаях подавляющее большинство детей-сирот пока-
зывают результаты ниже оценки «3» для сверстников 
из общеобразовательных школ, что подтверждает от-
рицательное влияние депривации на физическую под-
готовленность детей-сирот (табл. 1).

Рассмотрим, как взаимодействуют в этих группах 
уровни развития всех изучаемых качеств. Все полу-
ченные данные по разным контрольным испытаниям 
(челночный бег, прыжок в длину с места, шестиминут-
ный бег, подтягивание из виса на перекладине, бег 30 
метров) ниже нормы. 

Совокупный анализ проявления составляющих фи-
зической подготовленности позволяет выделить три 
закономерных влияния депривации на состояние де-
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Таблица 1
Наполняемость групп по значениям уровня физической подготовленности (дети-сироты) (%)

возрастные  
группы Пол

бег 30 м Челночный бег Прыжок в длину  
с места 6 минут. бег Подтягивание из 

виса на перекладине
выс. сред. низ. выс. сред. низ. выс. сред. низ. выс. сред. низ. выс. сред. низ.

Младший 
школьный 

возраст
м - 47 53 - 11.8 88.2 - - 100 - 35.3 64.7 - 64.7 35.3

Средний 
школьный 

возраст
м - 25.8 74.2 - 19.3 80.7 - 19.3 80.7 - 22.6 77.4 9.70 64.5 25.8

Старший 
школьный 

возраст
м - 3,6 96.4 - 32.1 67.9 3.6 50 46.4 - 39.3 60.7 3.6 67.9 28.5
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Таблица 2
Сопоставительная характеристика результатов выполнения тестовых заданий воспитанниками 

учреждений призрения и их сверстников, обучающихся в обычных школах (М±δ)

во
зр

ас
т

n бег на 30 м (с) бег 3х10 м (с) Прыжок в длину с места (см)

си
ро

ты

об
ы

чн
ы

е 
ш

ко
ль

ни
ки

си
ро

ты

об
ы

чн
ы

е 
ш

ко
ль

ни
ки Достоверность

различий

си
ро

ты

об
ы

чн
ы

е 
ш

ко
ль

ни
ки Достоверность

различий сироты обычные 
школьники

Достоверность
различий

t P t P t P
8 34 38 6,6±0,62 6,5±0,54 0,70 >0,05 10,9±0,49 10,8±0,61 0,78 >0,05 76,7±5,61 119,8±6,43 30,35 <0,001
9 38 36 7,1±0,54 6,7±0,50 3,33 <0,01 11,2±0,60 10,4±0,54 5,93 <0,001 74,0±5,58 124,0±6,74 34,65 <0,001

10 46 37 6,6±0,61 6,3±0,43 2,63 <0,01 11,6±0,55 10,9±0,59 5,47 <0,001 90,8±7,42 131,1±6,91 25,51 <0,001
11 41 42 6,5±0,52 6,1±0,50 3,54 <0,001 10,3±0,71 9,3±0,68 6,71 <0,001 106,0±8,62 152,5±7,34 26,41 <0,001
12 62 44 6,2±0,40 5,8±0,49 4,65 <0,001 10,4±0,60 9,5±0,74 6,62 <0,001 112,1±9,08 160,5±8,94 27,30 <0,001
13 57 46 6,2±0,41 5,7±0,53 5,32 <0,001 9,9±0,68 8,6±0,80 8,67 <0,001 149,0±10,44 184,2±9,76 17,65 <0,001
14 43 38 5,8±0,43 5,5±0,51 2,83 <0,01 9,0±0,55 8,7±0,40 3,00 <0,01 160,4±10,84 194,1±10,13 14,49 <0,001
15 36 33 5,8±0,49 5,5±0,50 2,42 <0,05 9,3±0,40 7,5±0,48 16,98 <0,001 172,0±11,43 197,5±11,24 9,67 <0,001
16 33 35 5,4±0,53 5,2±0,54 1,57 >0,05 8,2±0,71 8,2±0,52 0,00 >0,05 193,7±12,71 206,5±11,98 4,28 <0,001
17 36 32 5,8±0,51 5,3±0,55 3,70 <0,001 8,7±0,79 8,2±0,64 2,94 <0,01 193,2±12,84 214,2±12,13 6,93 <0,001
18 31 23 5,5±0,48 5,1±0,60 2,48 <0,05 8,3±0,72 8,0±0,34 2,03 <0,05 211,0±14,43 218,0±12,56 2,03 <0,05

возраст

n Подтягивание из виса на перекладине (кол-во) бег 6-минут. (м)

сироты обычные 
школьники сироты обычные 

школьники

Достоверность
различий сироты обычные 

школьники

Достоверность
различий

t P t P
8 34 38 1,8±0,74 2,0±0,70 1,18 >0,05 746,7±24,64 946,3±32,91 29,30 <0,001
9 38 36 2,5±0,72 2,7±0,76 1,13 >0,05 762,5±24,01 1006,2±33,72 35,62 <0,001

10 46 37 3,2±0,73 3,6±0,82 2,35 <0,05 806,0±43,78 1038,8±51,26 21,92 <0,001
11 41 42 4,7±1,62 5,4±1,40 2,10 <0,05 680,0±52,81 1086,1±63,17 31,80 <0,001
12 62 44 4,9±1,74 5,7±1,42 2,63 <0,05 914,3±57,75 1139,8±68,24 17,84 <0,001
13 57 46 6,7±2,03 7,5±1,82 2,09 <0,05 887,3±50,44 1126,4±65,47 20,37 <0,001
14 43 38 6,5±2,91 7,7±2,43 2,04 <0,05 1087,5±76,57 12,61±72,14 10,55 <0,001
15 36 33 6,4±2,30 7,9±2,10 2,83 <0,01 998,0±89,77 1294,3±86,23 13,98 <0,001
16 33 35 10,1±1,30 10,6±2,43 1,06 >0,05 1171,4±102,04 1312,3±94,32 5,90 <0,001
17 36 32 8,9±1,25 10,2±2,84 2,41 <0,05 1154,5±134,17 1365,2±117,84 6,90 <0,001
18 31 23 9,4±1,76 10,9±3,03 2,11 <0,05 1160,0±120,10 1374,0±131,78 6,13 <0,001

тей и подростков, она приводит (Ю. К. Чернышенко,  
Е. В. Ползикова, 2014):

•	 к замедлению развития всех изучаемых физиче-
ских качеств;

•	 к уменьшению разброса и увеличению одно-
родности групп в значениях, соответствующих 
«ниже нормы», определяемой программой 
физического воспитания для сверстников из 
обычных школ;

•	 к усилению дисгармонии в развитии разных фи-
зических качеств.

Данные сопоставительного анализа уровня разви-
тия физических качеств детей и подростков (Б. Ф. Кур-
дюков, 2014), воспитывающихся в домах призрения, и 
их сверстников из обычных общеобразовательных уч-
реждений представлены в таблице 2.

Результаты проведенного анализа позволили кон-
статировать следующие научные факты:

Бег на 30 м. Выявлена волнообразная тенденция, 
заключающаяся в отсутствии достоверных различий в 
показанных детьми и подростками результатах в воз-
растных диапазонах 8 и 16 лет, и существенное пре-

имущество учащихся из обычных общеобразователь-
ных учреждений в 9-15 лет (P<0,01-0,001), а также в 17  
(P<0,001) и 18 лет (P<0,05).

Бег 3х10 м. Полученные данные аналогичны ре-
зультатам сравнительного анализа достижений детей 
и подростков в беге на 30 м. Выявлено преимущество 
учащихся, воспитывающихся в семейных условиях и 
обучающихся в обычных общеобразовательных уч-
реждениях, в возрастном периоде 9-15 лет (P<0,001), а 
также 17 (P<0,01) и 18 (P<0,05) лет. Не установлено су-
щественных различий в 8-и 16-летнем возрасте.

Прыжок в длину с места. Результаты в данном кон-
трольном упражнении однозначно и достоверно выше 
во всем изучаемом возрастном периоде у детей и под-
ростков, обучающихся в обычных общеобразователь-
ных учреждениях и воспитывающихся в условиях се-
мьи. При этом в возрастах от 8 до 17 лет эти различия 
существенны на уровне P<0,001 и только в 18-летнем 
возрасте – на уровне P<0,05.

Подтягивание в висе на перекладине. В большин-
стве изученных случаев (10-15 лет; 17-18 лет) суще-
ственное преимущество установлено по результатам 
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детей, воспитывающихся в семейных условиях. Недо-
стоверные различия по уровню развития силы выявле-
ны в 7 и 8, а также 17 и 18 лет.

6-минутный бег. Практически во всех возрастных 
группах выявлено значительное преимущество уча-
щихся из обычных общеобразовательных учреждений 
с высоким уровнем достоверности различий – P<0,001.

заключение. Таким образом, результаты сравни-
тельного анализа уровня физической подготовлен-
ности детей и подростков из домов призрения и их 
сверстников, воспитывающихся в семейных условиях, 
позволили сформулировать следующие частные за-
ключения:

Воспитание в домах призрения в условиях роди-
тельской депривации отрицательно сказывается на 
уровне физической подготовленности детей и под-
ростков, что подтверждается их значительным отстава-
нием в абсолютном большинстве изученных случаев от 
достижений учащихся из обычных общеобразователь-
ных учреждений.

Преимущество учащихся из обычных общеобра-
зовательных учреждений носит тотальный характер, 

т. к. оно установлено в 93,0% изученных случаев, что 
позволяет, по нашему мнению, интерпретировать эти 
научные факты как негативное влияние родительской 
депривации.
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The results of analysis of scientific and methodical pub-
lications show the negative impact of parental deprivation 
on the separate personality characteristics of children and 
adolescents who are brought up in institutions of charity, 
and the overall level of their physical, mental and social 
health. In this case, the problem is not well studied in the 
aspects of the comparative characteristics of the level of 
development of the basic components of personal physi-
cal culture of orphans, which largely hinders scientific ba-
sis for new approaches to the process of physical educa-
tion in educational institutions of charity.

AGE DYNAMICS OF THE PHYSICAL FITNESS LEVEL OF 
STUDENTS OF INSTITUTIONS OF CHARITY
Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, S. Akhmetov,  
Post-graduate student I. Pavel’ev. 
Federal State Budget Institution of Higher Professional Education «Kuban State University of Physical, 
Education, Sport and Tourism», Krasnodar. 
Contact information for correspondence: 350015, Krasnodar, Budennogo Str., 161.

This paper presents a comparative analysis of the pa-
rameters of the level of development: self-biological com-
ponent of personal physical culture of pupils of charity 
institutions and secondary school pupils, brought up in a 
family environment (physical development and physical 
fitness). 

Key words: charity institutions, personal physical cul-
ture, the level of physical fitness.

Физическое воспитание детей и учащейся молодежи



№3 l 2014 7

целью данного исследования 
являлось формирование лично-
сти и физической культуры де-
тей-сирот, занимающихся дзю-
до, за счет повышения качества 
жизнедеятельности, создания 
условий для самореализации, 
формирования копинг-страте-
гии, личностной подготовки к 
будущему, и, в конечном итоге, 
комплексного противодействия 
последствиям социальной де-
привации. целевые установки 
эксперимента были закрыты и до 
сведения занимающихся не до-
водились.

Ключевые слова: социальное 
проектирование; копинг-стратегия; 
социальная депривация; спортиза-
ция.

введение. В настоящее время не самым предпо-
чтительным, но самым массовым способом устрой-
ства детей-сирот продолжает оставаться определе-
ние их в интернатные учреждения. По данным А. Д. 
Васильева (2007), в них воспитывались более 150 тыс. 
детей. Педагогическая система воспитания и образо-
вания в этих учреждениях, безусловно, не формирует 
у воспитанников достаточных навыков к самостоя-
тельной жизни.

Вместе с тем возникновение новых направлений 
призрения (создание альтернативных негосударствен-
ных образовательных учреждений: пансионов семей-
ного воспитания, детских деревень, детских домов 
семейного типа, патрональных семей и др.) не может в 
полной мере обеспечить эффективную систему содер-
жания и воспитания детей-сирот.

В качестве направлений психолого-педагогическо-
го проектирования, в соответствии с подходами, обо-
снованными в работе В. И. Курбатова и О. В. Курбатовой 
(2001), были определены:

– юные дзюдоисты как субъекты социальных отно-
шений, их потребности, характеристики мировозрения  

УДК 373.103.71

ОРГАНИЗАЦИОННАЯ МОДЕЛЬ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ-СИРОТ В УСЛОВИЯХ УЧРЕЖДЕНИЯ 
ПРИЗРЕНИЯ СРЕДСТВАМИ ДЗЮДО
Аспирант И. Г. Павельев, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар. 
Контактная информация для переписки: 350015, г. Краснодар, ул. Буденного, 161.

и мироощущения, интересы, ценно-
сти и ценностные ориентации и др.;

– коллектив дзюдоистов (спор-
тивная секция) и ученический кол-
лектив (класс) как элемент и подси-
стема структуры общества;

– межличностные отношения 
юных спортсменов в спортивной 
секции и общеобразовательной 
школе;

– сформированность у юных 
дзюдоистов личностной физиче-
ской культуры, элементов здорово-
го образа жизни, готовность к буду-
щей жизни.

В теории социального проекти-
рования принят определенный ал-
горитм (В. И. Курбатов, О. В. Курба-
това, 2001), который, как правило, 

включает в себя такие шаги, как: 
– анализ ситуации, определение противоречий, 

причин их появления и следствий;
– определение способов разрешения проблемы на 

индивидуальном и социальном уровне при правиль-
ной оценке ресурсов и определении социальных и 
других последствий разрешения проблемы;

– выбор оптимального способа реализации пробле-
мы и его проектное оформление;

– обоснование форм реализации проекта разреше-
ния проблемы;

– определение целевых установок методологиче-
ских и методических оснований реализации проекта.

Проект решения педагогической проблемы также 
должен содержать разделы, связанные с определени-
ем состава средств, методов и организацией воздей-
ствия, и обеспечением обратной педагогической связи.

Совмещая два этих подхода, выделено четыре эта-
па в экспериментальном проекте, направленных на 
формирование у детей-сирот чувства социальной за-
щищенности и минимизации последствий социаль-
ной депривации средствами дзюдо. Основанием для 
организации воздействия, определения методики и 
целевых установок при этом являлись данные, полу-
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ченные в ходе предварительных исследований, а так-
же конверсия известных закономерностей спортивной 
тренировки в систему физического воспитания под-
ростков (обеспечение равноценной общей и специаль-
ной физической подготовки, зависимость воздействия 
от дозы и направления воздействия, учет возрастных, 
половых особенностей и уровня физической подготов-
ленности, системность, круглогодичная и многолетняя 
подготовка, обеспечение воздействия на все стороны 
подготовленности и тем самым на формирование це-
лостной личности спортсмена и др.).

Методика. Содержание эксперимента составляли 
физические упражнения общего  и специального харак-
тера, методика применения которых строилась таким 
образом, что воздействию подвергалось не только со-
стояние физической и технико-тактической подготов-
ленности, но и происходило формирование навыков 
эффективного общения, обучение приемам регули-
рования психологического состояния в конфликтных 
ситуациях, передача знаний о способах организации 
собственного поведения в обществе, формирование 
навыков и умений социального взаимодействия. Об-
ратная связь обеспечивалась путем применения ком-
плекса различных методов оценки текущего состоя-
ния, часть из которых широко известна. Разрешение 
каждого направления воздействия включало в себя 
следующие компоненты формирования личности: мо-
тивационный, актуализующий, моделирующий, форми-
рующий личностное поведение (знание, качество) по 
конкретной позиции.

Разработанные стратегические векторы форми-
рования личности подростка-сироты в процессе 
физического воспитания (стратегия формирования 
жизнеспособности, стратегия самореализации, ко-
пинг-стратегии, стратегия личностной подготовки к 
будущему и стратегия комплексного противодействия 
последствиям социальной депривации) и соответству-
ющие им проблемные области проектирования позво-
лили приступить к разработке конкретного содержа-
ния педагогического эксперимента.

Результаты. В работе с детьми-сиротами специали-
сты из Российской Федерации, как и из многих других 
стран, ориентируются на политику деинституциона-
лизации. Сутью этой проблемы является стремление 
к воспитанию сирот не в условиях учреждения, а в ус-
ловиях семьи (А. А. Васильев, 2006). Термин «институ-
ционализация» принят для обозначения интернатного 
устройства большинства детей-сирот.

Следует подчеркнуть, что деинституционализация, 
включающая в себя и существенное уменьшение чис-
ленности детей, находящихся в учреждениях интернат-
ного типа, и создание в них условий, приближенных к 
семейным, в совокупности с фактором многочислен-
ности пребывающих в этих условиях актуализирует по-
требность общества в повышении эффективности тако-
го воспитательного института, как школа-интернат.

Более того, этапы онтогенеза и особенности станов-
ления личности приводят к тому, что оптимальная для 

дошкольного возраста система устройства детей-си-
рот не всегда является типовой для других возрастных 
групп. Обсуждая эту проблему, директор НОУ детский 
дом «Пансион семейного воспитания» А. А. Васильев 
(2007) считает, что анализ существующей тенденции 
увеличения количества выявляемых органами опеки и 
попечительства детей подросткового возраста, остав-
шихся без попечения родителей, позволяет констати-
ровать, что система воспитания детей в учреждениях, 
где воспитание максимально приближенно к семейно-
му, подходит только для детей раннего дошкольного и 
младшего школьного возраста. Для детей старше 12-14 
лет жизнь в детском доме семейного типа подходит не 
всем. В этом возрасте ценности семьи для них отходят 
на второй план, а на первый выдвигается социальная 
среда, которая начинает играть доминирующую роль. 
Из анализа статистических данных видно, что боль-
шинство детей подросткового возраста, попадающих в 
детские дома и школы-интернаты, не уживаются в этих 
учреждениях, не приживаются в приемных и патронат-
ных семьях и пополняют армию беспризорников.

Представляется актуальным создание для подрост-
ков системы молодежных общежитий, проживание и 
воспитание в которых осуществляются, прежде всего, 
на основе начальной трудовой деятельности, а образо-
вание должно быть сведено к некоему минимальному 
стандарту. Для таких воспитанников домов призрения 
необходимы социальная адаптация, освоение профес-
сии и получение реального заработка. 

Безусловно соглашаясь с позициями, изложенны-
ми выше, следует уточнить, что ключевой идеей, при-
влекающей детей и подростков-сирот, является само-
утверждение и участие во взрослой жизни. Участие в 
общественно значимой спортивной деятельности, са-
моутверждение через занятия спортом, на наш взгляд, 
также является мощным фактором, обусловливающим 
достижение основных воспитательных задач.

Для более эффективного самоутверждения под-
росткам-сиротам следует также предоставлять воз-
можности использовать знания, навыки, умения и ком-
петентности, полученные в условиях тренировочных 
занятий и в ходе соревнований, в процессе взаимодей-
ствия со сверстниками (судейская практика, организа-
ция и проведение утренней гигиенической гимнасти-
ки, обучение девочек навыкам самозащиты и др.). 

Наиболее эффективной формой физического вос-
питания подростков-сирот является целенаправлен-
ное преобразование физического потенциала занима-
ющегося путем внедрения отработанных в спортивной 
практике  технологий, которые группой ведущих спе-
циалистов в области теории и методики физического 
воспитания называются «спортизацией». Определение 
содержания спортивно-ориентированного физическо-
го воспитания вытекает из нескольких главных прин-
ципов, определенных в исследовании В. К. Бальсевича 
и Л. И. Лубышевой (1995):

1) максимальное обеспечение возможности для ос-
воения каждым из занимающихся ценностей физиче-
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ской культуры и спорта в соответствии с его задатками, 
способностями, личностными установками, потребно-
стями и интересами, на уровне физического развития и 
подготовленности (Ю. К. Чернышенко, Е. В. Ползикова, 
2014);

2) обязательное использование технологий спор-
тивной, общекондиционной и оздоровительной тре-
нировки в процессе организации физкультурно-спор-
тивной деятельности учащихся, их физкультурного и 
спортивного обучения, образования и воспитания;

3) объединение обучающихся в учебно-трениро-
вочные группы, относительно однородные по интере-
сам, потребностям, притязаниям, уровню физической 
подготовленности, типологическим особенностям 
морфофункционального статуса и степени биологиче-
ской зрелости.

В контексте использования положений теорий кон-
версии высоких спортивных технологий применитель-
но к задачам физического воспитания подростков-си-
рот необходимо сформулировать несколько правил, к 
основным из которых относятся:

– равноправие участников учебно-тренировочно-
го и соревновательного процесса в части доступности 
материально-технической базы, оборудования и ин-
вентаря, возможности участия в спортивно-физкуль-
турных мероприятиях;

– недопустимость попрания прав всех занимающих-
ся дзюдо вне зависимости от их пола, возраста и веро-
исповедания;

– безусловная обязательная защита в случае не-
обходимости младших или более слабых участников 
учебно-тренировочного и образовательного процесса;

– отказ от демонстрации физической и технической 
подготовленности с целью доказательства своих воз-
можностей в конфликтных жизненных ситуациях;

– проявление чувства сострадания и поддержки к 
членам коллектива, попавшим в сложную жизненную 
ситуацию, а также проигравшим в схватке соперникам;

– противодействие демонстрации «заостренной и 
мужской норме эмоциональной твердости и поведе-
ния» (Ш. Берн, 2002);

– честное и великодушное отношение к членам соб-
ственно физкультурно-спортивного коллектива и со-
перникам по соревновательной деятельности;

– отказ от конкурирования в иерархической струк-
туре коллектива на основе проявления своих физиче-
ских возможностей;

– оказание помощи младшим членам коллектива 
как в ходе физкультурно-спортивной деятельности, так 
и в повседневной жизни;

– уважительное отношение к старшим, а также к ре-
зультатам чужого труда;

– недопустимость циничного, пренебрежительного 
обращения с женщинами, а также к половой распущен-
ности.

Вместе с тем в ходе учебно-тренировочной работы 
с детьми-сиротами необходимо также акцентировать 

внимание педагогов на реализацию следующих прин-
ципиальных установок:

1. Ситуация родительской депривации должна быть 
компенсирована созданием квази-семейных отноше-
ний и использованием средств и методов воспитания, 
максимально приближенных к условиям семейного 
воспитания. 

2. Необходимо обеспечение условий для макси-
мального общения подростков-сирот с детьми из обыч-
ных семей. При этом оно не может быть построено на 
проявлении чувства жалости, следовательно, лучшим 
вариантом является общение со сверстниками, имею-
щими совместные интересы. 

3. Обеспечение однонаправленности всех компо-
нентов воспитательного воздействия как обязатель-
ное условие успешности учебно-тренировочного про-
цесса. 

4. Компенсация недостатка мужского влияния за 
счет привлечения к учебно-тренировочному процес-
су специалистов-мужчин, старших членов спортивных 
секций. 

заключение. Учитывая выше изложенные обсто-
ятельства, сложившиеся в существовавшей систе-
ме обеспечения воздействия на воспитуемых, были 
предложены изменения, заключающиеся в создании   
определенных, в том числе разновозрастных групп, 
так называемых семей, с целью обеспечения единства 
воспитательного воздействия в общеобразовательной 
и детско-юношеской школах и контроля за ходом вос-
питательной работы со стороны педагогов и тренеров. 
Таким образом, организационная модель воздействия 
на воспитанников приняла системный и завершающий 
вид.
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The aim of this study was the formation of the person-
ality and physical culture of orphans engaged in judo, by 
improving the quality of life, creating the conditions for 
self-realization, the formation of coping strategies, per-
sonal preparation for the future, and, ultimately, a com-
prehensive counteraction due to this, the effects of social 
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deprivation. The objectives of the experiment were closed 
and before the information involved were not possible.

Key words: social planning, coping strategy, social de-
privation, sportitalia.

Статья посвящена отноше-
нию учителей физической куль-
туры к инновациям в области 
физического воспитания на ос-
нове анализа существующих 
форм и методов работы. Особое 
внимание уделяется поиску но-
вых форм организации процесса 
физического воспитания и отды-
ха, новых технологий, методик 
и программ. Социологические 
исследования позволили раз-
работать научно обоснованные 
практические рекомендации в 
области физического воспита-
ния. 
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введение. В настоящее время 
общепризнано, что существующая 
система организации уроков фи-
зической и физкультурно-спор-
тивной деятельности в школе не 
позволяет эффективно решать пе-
дагогические и социокультурные 
задачи, которые в настоящее вре-
мя требуют своего решения. 

В исследовании стояла задача – 
изучить степень осведомленности 
учителей физкультуры о новейших 
разработках и педагогических тех-
нологиях, которые применяются 
сегодня в практике физкультурно-
спортивной деятельности в школах.
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Вместе с тем достаточно активно идет процесс по-
иска новых подходов и новых методик к организации 
процесса физического воспитания в школах. Во мно-
гих регионах страны в экспериментальном режиме 
реализуются самые разные подходы к организации 
физкультурно-спортивной работы с учащимися. Это и 
авторские программы педагогов-новаторов, иннова-
ционные проекты на уровне образовательного учреж-
дения, города, республики, а также проекты федераль-
ного уровня. В этих проектах одна из основных задач 
– повышение оздоровительной эффективности физи-
ческого воспитания и формирование «здорового обра-
за жизни», а также создание надежного фундамента фи-
зической подготовленности учащихся для дальнейшей 
общественно полезной деятельности [1, 18].

Результаты исследования. Всего опрошено 2085 
школьников. Из них: 69 человек (3,3%) – учащиеся 4-5 
классов, 695 (33,3%) – 6-7 классов, 740 (35,5%) – 8-9 
классов и 579 (27,8%) – 10–11 классов. 1000 (48,0%) ре-
спондентов – мужского пола и 1085 (52,0%) – женского. 
Исследование показало, что среди учащихся существу-
ет определенная готовность к новациям в организации 
физического воспитания. 

Так, на предложение проводить вместо обычных 
уроков секционные занятия по определенным видам 
спорта позицию «да, хотели бы» выбрали 36,3 %, более 
мягкую позицию («может быть, это было бы лучше») – 
29,3 %, а отрицательно ответили – 24,3 %. Среди маль-
чиков эту новацию поддерживает больший процент 
опрошенных: из мальчиков 43,1 % ответили «да, хотели 
бы», из девочек – 30,2 %, ответ «нет» дали 20,9 % маль-
чиков и 27,9 % девочек. 

Учащиеся не поддержали предложение о введении 
шестичасовых недельных уроков физкультуры. «За» 
высказалось 32,7 % опрошенных, причем среди дево-
чек положительно ответили только 23,0 %, среди маль-
чиков – 43,3 %. В старших классах к этой идее относятся 
с меньшей поддержкой. Так, в 6-7  классах – 39,3  %; в 
8-9 классах – 28,4 %; в 10-11 классах – 27,7 %.

Учителя настроены на проведение преобразова-
ний процесса физического воспитания по разным на-
правлениям. Они в той или иной мере поддерживают 
изменения в содержании физического воспитания, в 
формах работы, в изменении отношения к физической 
культуре со стороны педагогического коллектива шко-
лы и общества в целом.

Такую позицию учителей физкультуры выявляют и 
другие исследования. Так, в Пермском крае в 2005  г. 
проведено анкетирование учащихся средней школы, 
их родителей и педагогов (Г. Б. Белова, М. С. Катаева, Г. 
А. Чепурина, И. М. Удовихина). Опрошено 23 педагога-
предметника школы, в том числе учителя физкультуры. 
Идею обновления физического воспитания в общеоб-
разовательной школе поддерживают 96  % опрошен-
ных педагогов [2, 48]. 

Мнение о том, что у современной школы есть ре-
зервы для усиления физкультурно-спортивной работы 
высказало 67 % учителей. Эти резервы педагоги видят 

в улучшении организации уроков физкультуры (16 %), 
в эффективном использовании уже имеющихся спор-
тивных сооружений (43 %), в совершенствовании мето-
дики проведения уроков физкультуры (39 %), что под-
тверждает готовность учителей к активному участию в 
решении проблем воспитания и оздоровления путем 
реформирования школьного физического воспитания 
(87 %).

Более половины опрошенных (61  %) считают, что 
уже существуют интересные предложения ученых и 
практиков, способные улучшить формы организации и 
методику физического воспитания школьников. Педа-
гоги-предметники хорошо знакомы с такими проекта-
ми, как «Президентские состояния» (74 %), «Спортиза-
ция образовательных школ» (26 %), «Экоспорт» (17 %), 
«Спартианские игры» (13 %) и «Сибириада» (13 %).

Исследование показало, что назрела необходи-
мость в налаживании более эффективной системы 
повышения квалификации учителей физкультуры. На 
недостаточное внимание со стороны органов образо-
вания к вопросам повышения квалификации указало 
15,6 % учителей (среди учителей со средним образова-
нием – 50,0 %), а на недостаток методической литера-
туры – 19,4 %.

Специалисты постоянно говорят о необходимости 
увеличения количества часов, отводимых на уроки 
физкультуры. Однако учащиеся относительно увели-
чения числа занятий высказались по-разному, в зави-
симости от качества организации уроков физкультуры.

заключение. По результатам проведенного иссле-
дования можно выделить несколько важных направле-
ний преобразований, на которые обращают внимание 
школьники и учителя физкультуры: улучшение матери-
ально-технической базы; совершенствование содер-
жания физического воспитания; совершенствование 
форм организации физического воспитания; увеличе-
ние объема физкультурно-оздоровительных занятий; 
совершенствование инфраструктуры процесса физи-
ческого воспитания.

В настоящее время идет процесс интенсивного по-
иска новых форм организации процесса физического 
воспитания и новых физкультурно-оздоровительных 
технологий, методик и программ. Сегодня существует 
потребность в сокращении сроков внедрения новей-
ших достижений, налаживании эффективной системы 
обмена опытом работы среди учителей физкультуры. 
В этих условиях особое внимание следует обратить на 
механизмы обновления самого содержания физиче-
ского воспитания [3, 8].

Результаты социологического исследования явля-
ются хорошей базой для выработки научно обоснован-
ных практических рекомендаций.

Проведенный мониторинг состояния системы фи-
зического воспитания в школах показал, что для выра-
ботки стратегии ее развития необходимо организовать 
целенаправленную работу по обобщению инноваци-
онной деятельности, осуществляемой с целью укре-
пления здоровья учащихся.
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Созревание и функциониро-
вание физиологических систем 
организма определяют дви-
гательное развитие человека. 
Старший дошкольный возраст 
характеризуется как сензитив-
ный период для изучения каче-
ства управления движениями 
при обеспечении обратной свя-
зи. вопрос структуры управле-
ния функциональной системы 
и критериев, обеспечивающих 
выполнение двигательного дей-
ствия, а также оценка достига-
емых при этом параметров ис-
полняемых движений являются 
целью данного исследования.

Ключевые слова: функцио-
нальная система; предвидение; 
естественные локомоции; концеп-
туальная модель.

Двигательная деятельность является ведущей фор-
мой поведения человека и средством адаптации его к 
воздействию внешней среды. Общеизвестны слова ве-
ликого физиолога И. М. Сеченова (1947) о том, что «… 
все бесконечное многообразие внешних проявлений 
мозговой деятельности сводится окончательно к одно-
му лишь явлению – мышечному движению».

Движения человека, представляющие собой дви-
гательные действия, обеспечивающие реализацию 
двигательных функции человека определяются как 
естественные [по устоявшемуся, впервые сформулиро-
ванному А. К. Анохиным, (1910) мнению, к ним относят-
ся лежание, сидение, приседание, ползание, стояние, а 
также такие передвижения тела, как ходьба, бег, плава-
ние, прыжки, лазание, перелазание и т. п.]. Движение, 
ведущей задачей которого является передвижение 
тела человека, определяется как локомоторное движе-
ние, а те из них, которые составляют естественную при-
надлежность человека как биологического вида, такие 
как ходьба, бег, прыжки, плавание и др., относят к базо-
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вым естественным локомоциям и 
составляют целевую «мишень» для 
изучения в данном исследовании. 

Важнейшей проблемой, недо-
статочно изученной современной 
физиологией, является проблема 
определения уровня управления 
двигательными действиями со сто-
роны центральной нервной систе-
мы. Иерархия уровней мозгового 
управления движением представ-
ляет собой сложное иерархическое 
взаимодействие управленческих и 
исполнительских структур, реали-
зующих движение и двигательную 
деятельность, которое зависит от 
сложности структуры движения и 
функционирует как функциональ-
ная система. 

В свою очередь функциональ-
ная система представляет собой единицы реализации 
целостной деятельности организма, являющие собой 
динамические саморегулирующиеся организации, 
формирующиеся на метаболической основе или под 
влиянием факторов окружающей среды и социальной 
среды, для реализации двигательных действий.

Главным признаком и главной объединяющей си-
лой взаимодействующих компонентов в единую функ-
циональную самоорганизующуюся и саморегулирую-
щуюся динамическую систему является обеспечение 
полезных для самой функциональной системы и орга-
низма в целом адаптивных результатов, удовлетворя-
ющих потребности.

Функциональная система складывается не тогда, 
когда потребность реализуется, а тогда, когда резуль-
тат предвидится (предвидение свойств потребного ре-
зультата, реализуемого как акцептор результата дей-
ствия), оценивается, сверяется с запланированным и 
при ее отклонении корректируется: то есть, становится 
функциональной, самоорганизующейся и саморегули-
рующейся (П. К. Анохин, 1978; К. В. Судаков, 1976, 1990). 

Таким образом, развитие функциональной системы 
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напрямую связывается с возрастным развитием интел-
лектуальных и двигательных возможностей на этапах 
онтогенеза.

Сложный процесс управления функциональны-
ми системами в самых общих чертах содержит ряд 
важных узловых механизмов, каковыми являются: 1) 
афферентный синтез; 2) стадия принятия решения; 
3) формирование акцептора результата действия; 4) 
формирование самого действия (эфферентный син-
тез); 5) многокомпонентное действие; 6) достижение 
результата; 7) обратная афферентация о параметрах 
достигнутого результата; 8) сопоставление его с ранее 
сформировавшейся моделью результата в акцепторе 
результата действия. Однако критериев оценки этой 
совокупности естественной иерархии управления дви-
жениями до сих пор не существует (А. С. Братусев, О. П. 
Таиров, 1978). Не выявлены в этой связи границы дей-
ствия и результаты действия узловых механизмов, их 
комплексов.

Для уточнения вопросов, связанных с физиологиче-
скими особенностями формирования локомоций че-
ловека об устойчивости паттерна, следует иметь пред-
ставление о структуре управления, о тех компонентах 
функциональной системы, которые можно непосред-
ственно измерить и на их основе судить о временных 
затратах и эффективности реализации уровня приня-
тия решения и алгоритмического уровня. 

Развитие способностей детей и подростков по ов-
ладению основными видами локомоций, обучение их 
адекватному и реальному использованию является 
фундаментальной и нереализованной задачей возраст-
ной, трудовой и спортивной физиологии и педагогики 
(Е. К. Аганянц, Е. М. Бердичевская, А. Б. Трембач, 2001;  
М. М. Безруких, 1998, 2000, 2009; Н. А. Бернштейн, 1947; 
Д. П. Букреева с соавт., 1975; А. А. Горелов с соавт., 2002; 
Л. Е. Любомирский, 1974 и др.), что свидетельствует о не-
обходимости разработки принципиально новой техно-
логии совершенствования локомоций детей. В процес-
се реализации движения у индивида формируется ее 
концептуальная модель. В этой модели интегрируются 
знание о выполняемой двигательной задаче, средствах 
и способах ее решения и образ конкретной ситуации 
реализации движения. На основе этих элементов дви-
жения происходит актуализация уже сформирован-
ных автоматизмов, имеющих отношение к конкретной 
двигательной задаче, происходит изменение системы 
восприятия окружающей среды и своего собственного 
образа в ней, формируется комплекс ожидаемых аф-
ферентаций. То есть, повышается чувствительность си-
стем организма к определенным элементам внешней 
и внутренней среды, при освоении моторного поля в 
конкретных условиях решения двигательной задачи. 
Однако изложенная выше теоретическая совокупность 
знаний не обеспечивается достаточной эмпирической 
поддержкой в связи с отсутствием представлений о 
границах структур узловых механизмов управления 
движением и с недостаточной изученностью возраст-
ной динамики параметров управления и выполнения 

движением, в том числе и в период начального освое-
ния комплекса естественными локомоциями, что про-
исходит в дошкольном возрасте.

Созревание и функционирование физиологических 
систем организма является теми условиями, на фоне 
которых происходит и определяется двигательное 
развитие человека. Как отмечает М. М. Безруких (2009), 
«формирование центральных механизмов управления 
движениями идет на фоне онтогенетического развития 
самих движений, которые одновременно становятся 
более дифференцированными и интегрированными… 
более стабильными и менее зависимыми от влияния 
различных факторов» (стр. 263).

В дошкольном возрасте продолжается развитие 
центральной нервной системы, с чем связано и посте-
пенное возрастание способностей к познанию и вос-
произведению двигательных действий. 

Возрастные изменения качества выполнения про-
извольных движений на начальных этапах онтогенеза 
характеризуются изменениями системы управления и 
проявляются в виде последовательной системы спосо-
бов их реализации, при этом возраст 5-6 лет определя-
ется как период реализации мультипараметрического 
принципа взаимодействия функциональных систем, 
обеспечивающих зрительную афферентацию и про-
приорецептивную оценку двигательного действия при 
обеспечении обратной связи, как период, благопри-
ятный для изучения качества управления движения-
ми. Эти обстоятельства позволяют поставить задачу 
изучения физиологических механизмов включения в 
процесс управления произвольным движением зри-
тельно-двигательной функциональной системы и роли 
зрительной обратной связи.

Таким образом, выявляется актуальная проблема 
современной физиологии, заключающаяся в необходи-
мости знаний о структуре управления функциональной 
системой и о параметрах, характеризующих качество 
реализации узловыми механизмами и достигаемых 
при этом параметров исполняемых движений.

Возникает научное противоречие между потребно-
стью знаний о структуре управления функциональной 
системой при выполнении естественных базовых локо-
моций детьми дошкольного возраста и их отсутствием.

Разрешение этого противоречия может стать целью 
планируемого исследования и заключаться в теорети-
ческом и экспериментальном обосновании особенно-
стей управления естественными движениями в стар-
шем дошкольном возрасте.

В таком случае для достижения цели следует после-
довательно решить следующие задачи исследования:

– теоретически обосновать уровень управления 
произвольными движениями в старшем дошкольном 
возрасте;

– обосновать критерии оценки качества реализа-
ции уровня управления произвольными движениями 
в старшем дошкольном возрасте на основе общих за-
кономерностей и логики исполнения двигательного 
действия;
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– выявить закономерности развития и изменения 
параметров естественных движений и особенностей 
реализации уровня управления движениями в возраст-
ном промежутке от 5 до 6 лет;

– выявить значение визуального контроля как ком-
понента обратной афферентации в управлении произ-
вольными естественными локомоциями в 5-6-летнем 
возрасте.

Следует отметить, что в процессе изучения постав-
ленных задач целесообразно опираться на ряд идей 
и концепций, являющихся сутью теории онтогенеза  
(Б. А. Никитюк, А. В. Шаханова, К. Д. Чермит); теории 
взаимодействия биологического и социального в раз-
витии человека (Б. Г. Ананьев, Б. В. Огнев, Ухтомский  
А. А.); теории адаптации к внешнесредовым воздей-
ствиям (Н. А. Агаджанян, П. К. Анохин, К. В. Судаков) уче-
ния о рефлекторной природе двигательных действий 
и механизмов нервной регуляции при взаимодействии 
организма и среды (И. М. Сеченов, И. П. Павлов, А. А. Ух-
томский); теории А. Н. Крестовникова о двигательном 
навыке; теории Н. А. Бернштейна о построении движе-
ния и теории «функциональной системы» П. К. Анохина.

Проведенные предварительные теоретические ис-
следования позволяют полагать, что оценка качества 
управления движениями может быть обеспечена пу-
тем изучения количественными способами состава, 
пространственных характеристик и временных пара-
метров реализации биокинематической цепи, которая 
является целью управления, так как эта цепь может 
быть визирована. 
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Maturation and function of physiological systems de-
fine the human motor development. Late preschool age 
is characterized as a sensitive period for the study of the 
quality control of movements while providing feedback. 
The objects of this study are the management structure of 
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the functional system and criteria for ensuring the imple-
mentation of motor actions, as well as evaluation param-
eters achievable with these executable movements.

Key words: functional system; foresight; natural loco-
motion; conceptual model.

в статье рассмотрены сущ-
ность и этапы технологии педа-
гогического проектирования 
физкультурно-оздоровитель-
ных занятий со студентками спе-
циальных медицинских групп 
(СМГ). Приведено авторское 
определение понятия «педаго-
гическое проектирование». Оха-
рактеризованы методы, пробы и 
тесты, рекомендуемые для оцен-
ки уровня физической кондиции 
студенток СМГ, даны рекоменда-
ции по выбору и использованию 
физкультурно-оздоровительных 
технологий на специальном ме-
дицинском отделении.
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занятия; физкультурно-оздорови-
тельные технологии.

Современный этап развития 
российского общества характери-
зуется выраженным ухудшением 
состояния здоровья населения, что 
находит подтверждение в резуль-
татах обязательного медицинского 
осмотра студенческой молодёжи. 
Систематически увеличивается ко-
личество учащихся с ослабленным 
здоровьем, которые определяются 
в специальные медицинские груп-
пы (СМГ) и нуждаются в особом под-
ходе при занятиях по физической 
культуре. Численность таких сту-
дентов в некоторых вузах РФ дости-
гает 35–40% [1], что обусловливает 
необходимость поиска эффектив-
ных средств адресно направленной 
нозологической коррекции [2].
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и 

оп
ре

де
ли

ть
 п

ер
еч

ен
ь 

«о
тс

та
ю

щ
их

» ф
из

ич
ес

ки
х 

ка
че

ст
в.

М
ет

од
 к

он
тр

ол
ьн

ых
 у

пр
аж

не
ни

й 
с п

ос
ле

ду
ю

щ
ей

 п
е-

да
го

ги
че

ск
ой

 о
це

нк
ой

 и
х 

вы
по

лн
ен

ия
 (т

ес
ти

ро
ва

ни
е)

, 
ра

сч
ет

 к
оэ

фф
иц

ие
нт

ов
 и

 и
нд

ек
со

в,
 со

по
ст

ав
ле

ни
е 

фа
кт

ич
ес

ки
х 

ре
зу

ль
та

то
в 

с и
х 

до
лж

ны
ми

 зн
ач

ен
ия

ми
.

О
пр

ед
ел

ит
ь 

ур
ов

ен
ь 

и 
ха

ра
кт

ер
 е

же
дн

ев
но

й 
дв

иг
а -

те
ль

но
й 

ак
ти

вн
ос

ти
.

Пе
да

го
ги

че
ск

ие
 н

аб
лю

де
ни

я,
 х

ро
но

ме
тр

ир
ов

ан
ие

 
дв

иж
ен

ий
, о

пр
ос

ы,
 в

ыч
ис

ле
ни

е 
ко

эф
фи

ци
ен

та
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ой

 а
кт

ив
но

ст
и 

и 
со

по
ст

ав
ле

ни
е 

с у
ро

вн
ем

 
но

рм
ы.

Вы
яв

ит
ь 

ос
об

ен
но

ст
и 

пс
их

оэ
мо

ци
он

ал
ьн

ог
о 

со
ст

оя
-

ни
я.

Пс
их

ол
ог

ич
ес

ко
е 

те
ст

ир
ов

ан
ие

 (о
це

нк
а 

тр
ев

ож
но

ст
и,

 
ур

ов
ня

 са
мо

оц
ен

ки
, о

пр
ос

ны
й 

те
ст

 С
АН

 и
 д

р.
).

О
це

ни
ть

 ст
еп

ен
ь 

уд
ов

ле
тв

ор
ён

но
ст

и 
ур

ов
не

м 
и 

ра
з-

ли
чн

ым
и 

ст
ор

он
ам

и 
св

ое
го

 ф
из

ич
ес

ко
го

 и
 п

си
хо

эм
о-

ци
он

ал
ьн

ог
о 

со
ст

оя
ни

я.
О

це
ни

ть
 у

ро
ве

нь
 м

от
ив

ац
ии

 к
 за

ня
ти

ям
 ф

из
ич

ес
ки

ми
 

уп
ра

жн
ен

ия
ми

. 
Вы

яв
ит

ь 
фи

зк
ул

ьт
ур

ны
е 

ин
те

ре
сы

 и
 п

от
ре

бн
ос

ти
, а

 
та

кж
е 

пр
ед

по
чи

та
ем

ые
 в

ид
ы 

дв
иг

ат
ел

ьн
ой

 а
кт

ив
-

но
ст

и.

М
ет

од
ик

и 
из

уч
ен

ия
 у

до
вл

ет
во

ре
нн

ос
ти

, у
ро

вн
я 

мо
ти

ва
ци

и,
 м

от
ив

ов
 ф

из
ку

ль
ту

рн
ой

 д
ея

те
ль

но
ст

и 
(а

нк
ет

ир
ов

ан
ие

, о
пр

ос
).

2. Предпроектировочный

Выбрать стратегию занятий – определить 
ориентиры для выстраивания системы 

физкультурно-оздоровительных занятий 
со студентками СМГ.

На
 о

сн
ов

е 
пе

да
го

ги
че

ск
ой

 о
пп

оз
иц

ии
 «р

еа
ль

ны
й 

ур
о-

ве
нь

» и
 «и

де
ал

ьн
ый

 р
ез

ул
ьт

ат
» с

фо
рм

ул
ир

ов
ат

ь:
– 

це
ль

 (ц
ел

и)
, з

ад
ач

и 
и 

кр
ит

ер
ии

 э
фф

ек
ти

вн
ос

ти
 

фи
зк

ул
ьт

ур
но

-о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ых

 за
ня

ти
й 

со
 ст

уд
ен

т -
ка

ми
 С

М
Г;

– 
ре

ко
ме

нд
ац

ии
 п

о 
вы

ст
ра

ив
ан

ию
 п

ро
ек

та
 за

ня
ти

й 
– 

вы
бо

ру
 ср

ед
ст

в 
и 

ме
то

до
в 

об
уч

ен
ия

 и
 о

зд
ор

ов
и -

те
ль

но
й 

тр
ен

ир
ов

ки
, п

ар
ам

ет
ро

в 
на

гр
уз

ки
 и

 о
тд

ых
а,

 
пр

иё
мо

в 
ор

га
ни

за
ци

и 
за

ни
ма

ю
щ

их
ся

 и
 т.

 п
.

О
бо

бщ
ен

ие
, с

ис
те

ма
ти

за
ци

я 
и 

ан
ал

из
 э

мп
ир

ич
ес

ки
х 

да
нн

ых
, п

ол
уч

ен
ны

х 
в 

хо
де

 к
ом

пл
ек

сн
ой

 м
ед

ик
о-

би
ол

ог
ич

ес
ко

й,
 п

ед
аг

ог
ич

ес
ко

й 
и 

со
ци

ол
ог

ич
ес

ко
й 

ди
аг

но
ст

ик
и.

Из
уч

ен
ие

 (а
на

ли
з, 

ко
нк

ре
ти

за
ци

я,
 о

бо
бщ

ен
ие

, с
ра

в -
не

ни
е,

 си
ст

ем
ат

из
ац

ия
 д

ан
ны

х)
 н

ау
чн

ой
 и

 м
ет

од
ич

е-
ск

ой
 л

ит
ер

ат
ур

ы.
 

О
бо

бщ
ен

ие
 п

ер
ед

ов
ог

о 
пе

да
го

ги
че

ск
ог

о 
оп

ыт
а.

Ан
ал

ит
ич

ес
ки

е 
(о

пр
ос

, о
бс

уж
де

ни
е,

 «к
он

си
ли

ум
» и

 
др

.) 
и 

кр
еа

ти
вн

ые
 (м

оз
го

во
й 

ш
ту

рм
, э

кс
пе

рт
но

е 
фо

ку
-

си
ро

ва
ни

е,
 м

ет
од

 и
нт

ег
ра

ци
и 

ре
ш

ен
ий

, д
ис

ку
сс

ия
 и

 
др

.) 
эк

сп
ер

тн
ые

 м
ет

од
ы.

Пр
ог

но
зи

ро
ва

ни
е 

(п
ои

ск
ов

ое
 и

 н
ор

ма
ти

вн
ое

), 
вы

-
дв

иж
ен

ие
 ги

по
те

з, 
эк

ст
ра

по
ля

ци
я,

 м
од

ел
ир

ов
ан

ие
, 

ко
нс

тр
уи

ро
ва

ни
е,

 м
ыс

ле
нн

ый
 э

кс
пе

ри
ме

нт
 и

 д
р.

Сф
ор

му
ли

ро
ва

нн
ые

 ц
ел

ь,
 за

да
чи

, к
ри

те
ри

и 
и 

ус
ло

ви
я 

эф
фе

кт
ив

но
ст

и 
фи

зк
ул

ьт
ур

но
-о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ых
 за

ня
ти

й 
со

 
ст

уд
ен

тк
ам

и 
СМ

Г. 
Ре

ко
ме

нд
ац

ии
 п

о 
вы

ст
ра

ив
ан

ию
 п

ро
ек

та
 ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
-

до
ро

ви
те

ль
ны

х 
за

ня
ти

й 
с у

ча
щ

им
ис

я 
сп

ец
иа

ль
но

го
 м

ед
и-

ци
нс

ко
го

 о
тд

ел
ен

ия
.

Физическое воспитание детей и учащейся молодежи
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Эт
ап

ц
ел

ь
за

да
чи

М
ет

од
ы

 и
 п

ро
це

ду
ры

Пр
ед

по
ла

га
ем

ы
й 

ре
зу

ль
та

т
3. Собственно проектиро-

вочный

Спроектировать (выстро-ить) 
систему физкультурно-оз-
доровительных занятий со 

студентками СМГ.

Ра
зр

аб
от

ат
ь 

пр
ое

кт
ы:

– 
ти

по
во

го
 ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

но
го

 за
ня

ти
я 

(н
ес

ко
ль

ки
х 

ти
по

вы
х 

за
ня

ти
й)

;
– 

ми
кр

о-
, м

ез
о–

 и
 м

ак
ро

ци
кл

ов
 о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ой
 

тр
ен

ир
ов

ки
 ст

уд
ен

то
к 

СМ
Г с

 о
пи

са
ни

ем
 к

ом
пл

ек
са

 
ср

ед
ст

в,
 м

ет
од

ов
, м

ет
од

ич
ес

ки
х 

пр
ие

мо
в,

 п
ар

ам
ет

ро
в 

на
гр

уз
ки

 и
 о

тд
ых

а,
 о

бе
сп

еч
ив

аю
щ

их
 д

ос
ти

же
ни

е 
пл

ан
ир

уе
мы

х 
ре

зу
ль

та
то

в;
– 

пр
ог

ра
мм

ы 
уч

еб
но

й 
ди

сц
ип

ли
ны

 «Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

» д
ля

 у
ча

щ
их

ся
 сп

ец
иа

ль
но

го
 м

ед
иц

ин
ск

ог
о 

от
де

ле
ни

я.

М
ет

од
ы 

пр
ое

кт
ир

ов
ан

ия
 (э

вр
ис

ти
че

ск
ие

, э
кс

пе
ри

-
ме

нт
ал

ьн
ые

, ф
ор

ма
ли

зо
ва

нн
ые

) и
 ф

ик
са

ци
и 

пр
ое

кт
-

ны
х 

ре
ш

ен
ий

.

Пл
ан

-с
хе

ма
 (м

од
ел

ь)
 ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

но
го

 за
ня

-
ти

я 
(з

ан
ят

ий
) с

о 
ст

уд
ен

тк
ам

и 
СМ

Г.
Ра

зр
аб

от
ан

ны
е 

ми
кр

о-
, м

ез
о–

 и
 м

ак
ро

ци
кл

ы 
оз

до
ро

ви
те

ль
-

но
й 

тр
ен

ир
ов

ки
 ст

уд
ен

то
к 

СМ
Г.

Ра
бо

ча
я 

пр
ог

ра
мм

а 
уч

еб
но

й 
ди

сц
ип

ли
ны

 «Ф
из

ич
ес

ка
я 

ку
ль

ту
ра

» д
ля

 у
ча

щ
их

ся
 сп

ец
иа

ль
но

го
 м

ед
иц

ин
ск

ог
о 

от
-

де
ле

ни
я.

Пе
да

го
ги

че
ск

ие
 у

сл
ов

ия
, о

пр
ед

ел
яю

щ
ие

 сп
ец

иф
ик

у 
и 

об
ус

ло
вл

ив
аю

щ
ие

 у
сп

еш
ну

ю
 р

еа
ли

за
ци

ю
 п

ре
дл

ож
ен

но
й 

си
ст

ем
ы 

фи
зк

ул
ьт

ур
но

-о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ых

 за
ня

ти
й 

со
 ст

у -
де

нт
ка

ми
 С

М
Г.

4. Реализационный

Внедрить в практику (реализовать) разрабо-
танный проект системы физкультурно-оздоро-

вительных занятий.

По
вы

си
ть

 д
ви

га
те

ль
ну

ю
 а

кт
ив

но
ст

ь 
ст

уд
ен

то
к 

до
 

ур
ов

ня
 в

оз
ра

ст
ны

х 
но

рм
. 

До
би

ть
ся

 сб
ли

же
ни

я 
фа

кт
ич

ес
ки

х 
по

ка
за

те
ле

й 
пс

их
о -

фи
зи

че
ск

ой
 к

он
ди

ци
и 

за
ни

ма
ю

щ
их

ся
 с 

их
 за

пл
ан

ир
о-

ва
нн

ым
и 

(н
ор

ма
ти

вн
ым

и)
 зн

ач
ен

ия
ми

.
По

вы
си

ть
 у

ро
ве

нь
 м

от
ив

ац
ии

, с
фо

рм
ир

ов
ат

ь 
ус

то
й -

чи
ву

ю
 п

от
ре

бн
ос

ть
 в

 си
ст

ем
ат

ич
ес

ки
х 

за
ня

ти
ях

 
фи

зи
че

ск
им

и 
уп

ра
жн

ен
ия

ми
, в

ед
ен

ии
 зд

ор
ов

ог
о 

об
ра

за
 ж

из
ни

.

М
ет

од
ы 

об
уч

ен
ия

 (о
вл

ад
ен

ия
 зн

ан
ия

ми
, д

ви
га

те
ль

ны
-

ми
 у

ме
ни

ям
и 

и 
на

вы
ка

ми
): 

сл
ов

ес
ны

е,
 се

нс
ор

ны
е,

 п
о-

ка
з, 

ме
то

ды
 ц

ел
ос

тн
ог

о 
и 

ра
сч

ле
не

нн
ог

о 
уп

ра
жн

ен
ия

.
М

ет
од

ы 
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й 
тр

ен
ир

ов
ки

 (с
ов

ер
ш

ен
-

ст
во

ва
ни

я 
дв

иг
ат

ел
ьн

ых
 у

ме
ни

й 
и 

на
вы

ко
в,

 р
аз

ви
ти

я 
фи

зи
че

ск
их

 к
ач

ес
тв

): 
ра

вн
ом

ер
ны

й,
 п

ер
ем

ен
ны

й,
 

по
вт

ор
ны

й,
 и

нт
ер

ва
ль

ны
й,

 к
ру

го
во

й 
и 

др
.

До
лж

но
е 

ср
ед

не
су

то
чн

ое
 к

ол
ич

ес
тв

о 
вы

по
лн

яе
мы

х 
ло

ко
-

мо
ци

й.
Сн

иж
ен

ие
 у

ро
вн

я 
за

бо
ле

ва
ем

ос
ти

, д
ос

ти
же

ни
е 

но
рм

ат
ив

-
ны

х 
зн

ач
ен

ий
 п

ок
аз

ат
ел

ей
, х

ар
ак

те
ри

зу
ю

щ
их

 д
ея

те
ль

но
ст

ь 
ос

но
вн

ых
 ж

из
не

нн
о 

ва
жн

ых
 си

ст
ем

 о
рг

ан
из

ма
 (с

ер
де

чн
о-

со
су

ди
ст

ой
, д

ых
ат

ел
ьн

ой
, о

по
рн

о-
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
, ц

ен
тр

ал
ь -

но
й 

не
рв

но
й 

и 
др

.).
По

зи
ти

вн
ые

 сд
ви

ги
 (к

ак
 м

ин
им

ум
, д

о 
св

ои
х 

до
лж

ны
х 

зн
ач

е -
ни

й)
 в

 п
ок

аз
ат

ел
ях

 ф
из

ич
ес

ко
го

 р
аз

ви
ти

я,
 те

ло
сл

ож
ен

ия
, 

фу
нк

ци
он

ал
ьн

ог
о 

со
ст

оя
ни

я 
и 

фи
зи

че
ск

ой
 п

од
го

то
вл

ен
-

но
ст

и.
 

Но
рм

ал
из

ац
ия

 п
си

хо
эм

оц
ио

на
ль

но
го

 со
ст

оя
ни

я.
Вы

со
ка

я 
ст

еп
ен

ь 
уд

ов
ле

тв
ор

ён
но

ст
и 

ст
уд

ен
то

к 
пр

оц
ес

су
-

ал
ьн

ой
 ст

ор
он

ой
 и

 д
ос

ти
гн

ут
ым

и 
ре

зу
ль

та
та

ми
 за

ня
ти

й.
Вы

со
ки

й 
ур

ов
ен

ь 
мо

ти
ва

ци
и,

 у
ст

ой
чи

ва
я 

по
тр

еб
но

ст
ь 

в 
си

ст
ем

ат
ич

ес
ки

х 
за

ня
ти

ях
 ф

из
ич

ес
ки

ми
 у

пр
аж

не
ни

ям
и,

 
ве

де
ни

и 
зд

ор
ов

ог
о 

об
ра

за
 ж

из
ни

.

5. Контрольно-корректировочный

Оценить эффективность спроектированной системы 
физкультурно-оздоровительных занятий со сту-

дентками СМГ. Доработать содержательную и (при 
необходимости) концептуальную составляющие 

предлагаемых проектных решений.

Пр
ов

ес
ти

 к
ом

пл
ек

сн
ую

 э
кс

пе
рт

из
у 

ре
зу

ль
та

то
в 

ре
ал

из
ац

ии
 п

ро
ек

та
 ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

ны
х 

за
ня

ти
й 

– 
оц

ен
ит

ь 
ур

ов
ен

ь 
дв

иг
ат

ел
ьн

ой
 а

кт
ив

но
ст

и,
 

пс
их

оф
из

ич
ес

ко
й 

ко
нд

иц
ии

, у
до

вл
ет

во
рё

нн
ос

ти
 д

о -
ст

иг
ну

ты
ми

 р
ез

ул
ьт

ат
ам

и 
и 

пр
оц

ес
су

ал
ьн

ой
 ст

ор
он

ой
 

фи
зк

ул
ьт

ур
но

-о
зд

ор
ов

ит
ел

ьн
ых

 за
ня

ти
й,

 м
от

ив
ац

ии
 

к 
за

ня
ти

ям
 ф

из
ич

ес
ки

ми
 у

пр
аж

не
ни

ям
и 

и 
ве

де
ни

ю
 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
.

Вн
ес

ти
 н

ео
бх

од
им

ые
 к

ор
ре

кт
ив

ы 
в 

со
де

рж
ан

ие
 и

 
ст

ру
кт

ур
у 

от
де

ль
ны

х 
за

ня
ти

й,
 м

ик
ро

-, 
ме

зо
– 

и 
ма

кр
о -

ци
кл

ов
 о

зд
ор

ов
ит

ел
ьн

ой
 тр

ен
ир

ов
ки

, п
ро

гр
ам

мы
 

уч
еб

но
й 

ди
сц

ип
ли

ны
 «Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
» д

ля
 

уч
ащ

их
ся

 С
М

Г в
 ц

ел
ях

 о
бе

сп
еч

ен
ия

 в
оз

мо
жн

о 
бо

ле
е 

по
лн

ог
о 

сб
ли

же
ни

я 
фа

кт
ич

ес
ки

х 
и 

за
пл

ан
ир

ов
ан

ны
х 

по
ка

за
те

ле
й.

Пр
и 

не
об

хо
ди

мо
ст

и 
вн

ес
ти

 к
ор

ре
кт

ив
ы 

в 
фо

рм
ул

и -
ро

вк
и 

це
ле

й,
 за

да
ч,

 к
ри

те
ри

ев
 и

 п
ок

аз
ат

ел
ей

 э
фф

ек
-

ти
вн

ос
ти

 за
ня

ти
й.

М
ет

од
ы 

ме
ди

ко
-б

ио
ло

ги
че

ск
ой

, п
ед

аг
ог

ич
ес

ко
й 

и 
со

-
ци

ол
ог

ич
ес

ко
й 

ди
аг

но
ст

ик
и 

(с
м.

 м
ет

од
ы 

и 
пр

оц
ед

ур
ы 

ди
аг

но
ст

ич
ес

ко
го

 э
та

па
).

Св
од

ка
, г

ру
пп

ир
ов

ка
, м

ат
ем

ат
ик

о-
ст

ат
ис

ти
че

ск
ая

 
об

ра
бо

тк
а 

и 
ин

те
рп

ре
та

ци
я 

эм
пи

ри
че

ск
их

 д
ан

ны
х,

 
по

лу
че

нн
ых

 в
 х

од
е 

ди
аг

но
ст

ик
и.

Ср
ав

не
ни

е 
фа

кт
ич

ес
ки

х 
ре

зу
ль

та
то

в 
ди

аг
но

ст
ик

и 
с и

х 
за

пл
ан

ир
ов

ан
ны

ми
 (в

 то
м 

чи
сл

е 
до

лж
ны

ми
) з

на
че

ни
-

ям
и.

М
ет

од
ы 

эк
сп

ер
ти

зы
 (с

та
нд

ар
ти

зи
ро

ва
нн

ый
 и

 н
е -

ст
ан

да
рт

из
ир

ов
ан

ны
й 

эк
сп

ер
тн

ый
 о

пр
ос

, э
кс

пе
рт

но
е 

об
су

жд
ен

ие
, э

кс
пе

рт
на

я 
оц

ен
ка

, к
он

си
ли

ум
, м

ет
од

 
су

да
 и

 д
р.

). 
М

ет
од

ы 
пр

ое
кт

ир
ов

ан
ия

 –
 д

ор
аб

от
ки

 и
 ф

ик
са

ци
и 

пр
ое

кт
ны

х 
ре

ш
ен

ий
.

Ут
оч

нё
нн

ые
: 

– 
пл

ан
-с

хе
ма

 (м
од

ел
ь)

 ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
но

го
 

за
ня

ти
я;

– 
ст

ру
кт

ур
а 

и 
со

де
рж

ан
ие

 м
ик

ро
-, 

ме
зо

– 
и 

ма
кр

оц
ик

ло
в 

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й 

тр
ен

ир
ов

ки
;

– 
ра

бо
ча

я 
пр

ог
ра

мм
а 

уч
еб

но
й 

ди
сц

ип
ли

ны
 «Ф

из
ич

ес
ка

я 
ку

ль
ту

ра
» д

ля
 у

ча
щ

их
ся

 сп
ец

иа
ль

но
го

 м
ед

иц
ин

ск
ог

о 
от

-
де

ле
ни

я;
– 

пе
ре

че
нь

 п
ед

аг
ог

ич
ес

ки
х 

ус
ло

ви
й 

эф
фе

кт
ив

но
ст

и 
фи

з -
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

ны
х 

за
ня

ти
й 

со
 ст

уд
ен

тк
ам

и 
СМ

Г.
До

лж
ны

й 
(с

оо
тв

ет
ст

ву
ю

щ
ий

 в
оз

ра
ст

ны
м 

но
рм

ам
) у

ро
ве

нь
 

дв
иг

ат
ел

ьн
ой

 а
кт

ив
но

ст
и 

и 
пс

их
оф

из
ич

ес
ко

й 
ко

нд
иц

ии
 

уч
ащ

их
ся

. 
Вы

со
ка

я 
ст

еп
ен

ь 
уд

ов
ле

тв
ор

ён
но

ст
и 

ст
уд

ен
то

к 
пр

оц
ес

су
-

ал
ьн

ой
 ст

ор
он

ой
 и

 д
ос

ти
гн

ут
ым

и 
ре

зу
ль

та
та

ми
 ф

из
ку

ль
-

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

х 
за

ня
ти

й.
 

Вы
со

ки
й 

ур
ов

ен
ь 

мо
ти

ва
ци

и,
 у

ст
ой

чи
ва

я 
по

тр
еб

но
ст

ь 
в 

си
ст

ем
ат

ич
ес

ки
х 

за
ня

ти
ях

 ф
из

ич
ес

ки
ми

 у
пр

аж
не

ни
ям

и,
 

ве
де

ни
и 

зд
ор

ов
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
.

П
ро

до
лж

ен
ие

 т
аб

л.
 1

Физическое воспитание детей и учащейся молодежи



№3 l 2014 19

Решением данной проблемы может стать использо-
вание возможностей педагогического проектирова-
ния, под которым мы понимаем создание прообраза 
(модели) предстоящей педагогической деятельности с 
заранее запланированным результатом.

В нашем исследовании объектом педагогического 
проектирования выступает процесс физкультурно-оз-
доровительных занятий со студентками СМГ. Раскроем 
основные этапы (технологию) проектирования ука-
занных занятий (табл. 1) [3]:

1 этап (диагностический) – комплексная медико-
биологическая, педагогическая и социологическая 
диагностика, предваряющая собственно проектиро-
вочную деятель ность.

Такого рода диагностика служит для выявления 
мотивов занятий физическими упражнениями, пред-
почитаемых видов двигательной активности и оценки 
уровня физической кондиции обучающихся. Чем выше 
объективность данных, полученных в ходе диагности-
ки, тем точнее ориентиры для проектирования процес-
са занятий.

2 этап (предпроектировочный) – выбор стратегии 
занятий – определение ориентиров для выстраивания 
проекта системы физкультурно-оздоровительных за-
нятий. 

В таблице 2 представлены пробы и тесты, рекомен-
дуемые для оценки уровня физической кондиции сту-
денток СМГ.

По нашим данным, указанные занятия со студентка-
ми СМГ должны быть нацелены на:

– нивелирование последствий перенесённых забо-
леваний;

– восстановление утерянного вследствие малопод-
вижного образа жизни и перенесённых заболеваний 
уровня функционирования основных жизненно важ-
ных систем организма; 

– повышение двигательной активности, коррекцию 
имеющихся двигательных нарушений; 

– достижение нормативных показателей проявле-
ния («подтягивание» отстающих) физических качеств;

– нормализацию психоэмоционального состояния, 
улучшение самочувствия;

– повышение мотивации к участию в физкультур-
но-оздоровительной деятельности, формирование 
устойчивой потребности в систематиче ских занятиях 
физиче скими упражнениями, ведении здорового об-
раза жизни;

– учёт интересов, потребностей и индивидуальных 
склонностей в выборе средств и планируемых резуль-
татов занятий физическими упражнениями.

3 этап (собственно проектировочный) – разработка 
модели типового занятия и программы занятий в це-
лом, включая подбор средств, методов, методических 
приёмов, параметров нагрузки и отдыха, обеспечива-
ющих достижение планируемых результатов.

С учётом наиболее распространённых заболеваний 
студенток СМГ нами определены виды физкультурно-
оздоровительных технологий, которые рекомендова-
ны и, наоборот, не рекомендованы для включения в 
содержание занятий (табл. 3).

Разработка проекта программы по физической 
культуре для студенток СМГ подразумевает выбор и 
распределение содержания занятий по семестрам 
(2 макроцикла). Каждый семестр подразделяется на 
мезо– (месяцы) и микроциклы (недели). Занятия прово-
дятся 2 раза в неделю, длительность каждого занятия 
– 2 академических часа.

Модель отдельного практического занятия имеет 
традиционную трёхчастную структуру, в рамках кото-
рой реализуются средства и методы оздоровительной 
и адаптивной физической культуры, включая совре-
менные физкультурно-оздоровительные технологии 
(табл. 3).

Таблица 2
Методы и процедуры (пробы и тесты), рекомендуемые для оценки уровня физической кондиции 

студенток специальных медицинских групп

Показатели Методы, пробы и тесты
Характер нозологии Анамнез

Показатели телосложения Антропометрические измерения окружности груди, талии, бёдер, запястий 

Показатели физического развития Измерение длины и массы тела, окружности грудной клетки. Расчёт индексов Ливи, 
Кетле, массы тела

Показатели функционального 
состояния

Спирометрия, пробы Штанге, Генчи, Руффье, измерение систолического и 
диастолического артериального давления и ЧСС в покое ( тесты выполняются под 

наблюдением медицинского работника)

Уровень двигательной активности Хронометрирование, вычисление коэффициента двигательной активности

Показатели физической 
подготовленности

Двигательные тесты: сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, подъёмы туловища 
в сед (кол-во раз за 30 с), подъёмы ног до угла 90° в тазобедренном суставе из 
положения лёжа на спине (кол-во раз за 30 с), тесты «ловля линейки», «бросок-

реакция», проба Ромберга («аист»). Расчёт индексов уровня физического 
здоровья по Г. Л. Апанасенко и физической кондиции по Ю. Н. Вавилову. Вычисление 

«двигательного возраста»

Самочувствие, активность, настроение Методика САН (анкетирование)
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4 этап (реализационный) – реализация программы 
физкультурно-оздоровительных занятий, в ходе кото-
рой происходит поступательное сближение фактиче-
ских показателей психофизической конди ции и моти-
вационно-потребностной сферы занимающихся с их 
запланированными значениями.

5 этап (контрольно-корректировочный) – произво-
дится оценка эффективности проведённых занятий, ко-
торая определяется, с одной стороны, личными успеха-
ми обучающихся в плане повышения уровня здоровья 
и общей физической кондиции и, с другой стороны, 
удовлетворённостью студенток достигнутыми резуль-
татами занятий. В ходе оперативного контроля при не-
обходимости вносятся коррективы в план отдельных 
занятий и всей программы оздоровления с целью обе-
спечения возможно более полного соответствия пла-
нируемых и реальных показателей.

Таблица 3
виды физкультурно-оздоровительных технологий, рекомендуемых и не рекомендуемых для 

использования на занятиях по физической культуре со студентками специальных медицинских групп

№ Системы
организма

вид
заболевания

Рекомендуется
(виды нагрузки)

Не рекомендуется
(виды нагрузки)

1 Органы 
зрения

Миопия, 
гипермитропия 

средней и 
высокой степени, 
астигматизм и др.

Оздоровительное плавание, 
дозированный бег, ходьба, ОРУ, 
упражнения на расслабление, 

циклические упражнения на тренажёрах 
(низкой и средней интенсивности)

Ограничено:
продолжительный бег, кувырки,

силовые упражнения с натуживанием 
и задержкой дыхания, любые 

упражнения в быстром темпе и с 
резкими изменениями положения тела

Запрещено:
поднятие тяжестей, прыжковые 

упражнения

2
Сердечно-
сосудистая 

система 

Вегето-сосудистая 
дистония

Прогулки на лыжах, плавание, 
закаливание, силовые упражнения 
низкой и средней интенсивности, 

суставная и релаксационная гимнастика, 
дозированный бег, ходьба, ОРУ

Ограничено:
ударная, прыжковая, беговая нагрузка, 

перевёрнутые позы
Запрещено:

дыхание ртом на открытом воздухе, 
длительные статические упражнения, 

силовые упражнения с задержкой 
дыхания; резкие и напряжённые 

движения

3
Опорно-

двигательный 
аппарат

Нарушение 
осанки, сколиоз, 
дегенеративно-
дистрофичное 
заболевание 

позвоночника, 
остеохондропатия

Специальный комплекс индивидуальных 
упражнений, направленный на 

формирование осанки, упражнения, 
направленные на улучшение 

подвижности в суставах, силовые 
упражнения, комплекс на растяжку, 

мелкоамплитудные движения, 
направленные на улучшение 
подвижности позвоночника, 
оздоровительное плавание

Ограничено:
выполнение движения с определенной 

амплитудой в «проблемном» 
суставе, в дальнейшем постепенно и 

последовательно увеличивая ее, вести 
дозировку физической нагрузки

Запрещено:
подъем и перенос тяжестей, 

статические повороты, осевая, 
асимметричная, ударная, прыжковая, 

беговая нагрузка, силовые 
упражнения с отягощениями
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The article examines the nature and stages of technol-
ogy of pedagogical designing of health and fitness classes 
with students of special medical groups (SMG). The au-
thor’s definition of the notion of «instructional design» is 
given. Methods, samples and tests that are recommended 
for the assessment of the level of physical condition of 
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SMG students are described. Recommendations on the se-
lection and use of health and fitness technology at a spe-
cial medical department are given.
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в настоящее время ортодок-
сальное дзюдо обеспечивает эф-
фектность бросков в условном 
контакте (без сопротивления про-
тивника). в спортивном поедин-
ке изменения кинематических 
условий вводят дополнительные 
помехи при реализации структу-
ры бросков. в целях обеспечения 
спортсмена собственной защитой 
при использовании атакующим 
низкосогнутой стойки необходи-
мо адаптировать технику бросков 
к измененным кинематическим 
условиям. 

Ключевые слова: кинематиче-
ские условия; проекция на сагитталь-
ную плоскость; разнонаправленность 
бросков и эффективность бросков. 
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введение. После выхода на 
мировую спортивную арену мето-
дология дзюдо претерпела значи-
тельные изменения как в области 
техники исполнения бросков, так 
и в области методики подготов-
ки борцов [1]. Связано это с тем, 
что условия квалификационной 
оценки в традиционном дзюдо 
предполагают оценку по призна-
ку «зачет – незачет», что не толь-
ко не стимулирует дзюдоистов к 
принципиальному сопротивле-
нию, но и обязывает их к условно-
му контакту. 

В спортивных условиях про-
тивоборства дзюдоистами в це-
лях повышения эффективности 
соревновательной деятельности 

Теория и методика спортивной тренировки
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стали использоваться низкосогнутые стойки, при кото-
рых невозможна борьба с использованием традицион-
ного захвата. В результате этого применяются захваты 
из национальных видов борьбы, что привнесло в тех-
нику спортивной борьбы необычные кинематические 
условия.

Повышение эффективности бросковой техники за 
счет использования асимметричных захватов на ближ-
ней дистанции [5, 7, 8], характерных для отечествен-
ных дзюдоистов, вышедших из борьбы самбо, ставит 
серьезную проблему не только в плане включения в 
программу подготовки новых вариантов бросков с ис-
пользованием нестандартных захватов, но и в тактике 
ведения поединка с учетом того, что время использо-
вания таких захватов правилами соревнований огра-
ничивается. 

К сожалению, российская официальная методо-
логия рассчитана на эксплуатацию функциональных 
физиологических резервов [2, 6, 9] и не реагирует на 
возникшие потребности. В результате в программных 
материалах [3, 4] до сих пор отсутствует раздел, каса-
ющийся проблемы использования согнутых стоек в 
проекции на сагиттальную плоскость как средства до-
стижения выигрыша за счет использования принципи-
ально нового образовательного компонента. 

Для достижения высоких спортивных результатов 
российских дзюдоистов, при факте явного проигрыша 
по массовости в сравнении с японским дзюдо, требует-
ся формирование более качественной методики техни-
ко-тактической подготовки, в частности и за счет реше-
ния данной проблемы.

цель исследования. В исследовании осуществлял-

Схема 1
броски с использованием захвата за разноименный рукав и ворот на шее при одноименной (шКв) и 

разноименной взаимной стойке (шв)

Наклон рывком Запрокидывание: Наклон через руку 
от ближней руки 

в дальний бок 
противника

Запрокидывание: 

ноги 
изнутри

ШКВ

зацепом
 изнутри

 ШВ

– подсечкой

Провороты: Вращение с 
перехватом пояса 

спереди*

Провороты: Вращение с 
перехватом 

пояса спереди*– выходом; – уходом

* наклон через руку выполняется упором ближней руки в таз противника.
** прогибы, вращаясь, в данном случае проводятся с перехватом дальней рукой пояса противника спереди в момент 

вращения и отталкиванием живота противника в направлении броска.

Схема 2
броски с захватом за разноименный отворот и пояс спереди при одноименной (ППКК) и разноименной 

(ППК) взаимной стойке

Наклон 
подножкой

Запрокидывание:
– через колено

Запрокидывание:
 – подсечкой

Провороты: Провороты:
Разворот через стопу

– выходом – уходом

Схема 3
броски с использованием захвата за разноименные рукава под локтем (висом) при одноименной (ЛвК) и 

разноименной (Лв) взаимной стойке

Прогибы:
 – продольным

Прогибы: 
– вращением

вращением вокруг общей оси вокруг поперечной оси противника
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ся поиск эффективных технико-тактических действий 
при борьбе с прямостоящим противником при соб-
ственной согнутой стойке, что часто бывает необходи-
мым из тактических соображений. 

В результате предварительного модельного экс-
перимента выяснилось, что арсенал бросков атакую-
щего, использующего согнутую стойку, значительно 
сужается при использовании стандартного дзюдоист-
ского захвата. При дальнейшей разработке сценария 
модельного эксперимента был учтен факт того, что 
даже японские специалисты в первую очередь начали 
адаптацию спортсменов к согнутой стойке противника 
с изменения захвата атакующего [10]. 

Естественно, что при согнутой стойке атакующего 
необходимо использовать нетрадиционный захват, по-
зволяющий сковывать противника с целью ограниче-
ния его подвижности.

В результате модельного эксперимента для повы-
шения эффективности борьбы согнутого атакующего 
с прямостоящим противником были приняты захваты: 

– за разноименный рукав и ворот на шее (схема 1);
– за разноименный отворот и пояс спереди (схема 2);
– за разноименные рукава под локтем (схема 3).
Перед началом проведения естественного педаго-

гического эксперимента, путем регистрации соревно-
вательных технико-тактических действий выпускни-
ков 3-го года обучения учебно-тренировочного этапа 
подготовки, были сформированы контрольная (К) и 
экспериментальная (Э) группы дзюдоистов так, что их 
исходные технико-тактические показатели не имели 
статистически достоверного различия.

Содержание программы обучения для контрольной 
группы

Изучение 8-ми новых бросков в соответствии с про-
граммой.

1. Изучение 3-х комбинаций.
2. Изучение 3-х контрприемов.
3. В процессе занятий предусматриваются: поедин-

ки со сменой партнеров; отработка приемов с дози-
рованным сопротивлением противника; отработка 
приемов с программированным сопротивлением про-
тивника; выполнение бросков в максимальном темпе; 
совершенствование индивидуальной техники.

Содержание программы для экспериментальной 
группы

В соответствии с данными модельного эксперимен-
та была составлена программа для этапа УТГ – 4.

В состав экспериментальной программы помимо 
изучения технико-тактических комбинаций с исполь-
зованием различных захватов (тактико-техническая 
подготовка) был включен раздел адаптации к услови-
ям борьбы в собственном низкосогнутом положении. 
Атакующий стоит низко, противник – прямо. Плечевая 
ось атакующего понижается, что позволяет с большим 
эффектом отягощать висом плечевую ось противника и 
эффективно атаковать его ноги руками. Таз атакующего 
удаляется, что затрудняет выведение его на стартовую 
позицию броска и сбивания. Способ приспособления: 
использовать при проведении бросков типа «а» – клас-
сы «выходом» и «уходом», при бросках типа «с» – клас-
сы «разги бом», «вращением» и «разворотом», при бро-
сках типа «в» – род движений с воздействием на ноги 
руками, при бросках типа «d» – группу «выдергиваний» 
(зацепов).

После годичного обучения и тренировки спортсме-
ны обеих групп приняли участие в соревнованиях. 
Каждый участник провел по 6 схваток. Участникам экс-
периментальной группы было рекомендовано исполь-
зовать низкосогнутую стойку.

В результате соревновательной деятельности 
участников контрольной группы среднегрупповой 
количественный показатель эффективности (КОПЭ) 
составил 0,474; показатель технической разнонаправ-
ленности (Ртех) – 0,389; показатель технической разно-
сторонности по горизонтали (Р гор.) – 0,558; показатель 
выигрышности по баллам (Вб) – 0,516 (рис.).

У участников экспериментальной группы средне-
групповой количественный показатель эффективности 
(КОПЭ) составил 0,532; показатель технической разно-
направленности (Ртех) – 0,545; показатель технической 
разносторонности по горизонтали (Р гор.) – 0,694; по-
казатель выигрышности по баллам (Вб) – 0,571, что при 
высоком доверительном интервале межгруппового 
различия (р < 0,01) свидетельствует о высокой эффек-
тивности их соревновательной деятельности.

Дополнительные данные о проценте бросков, про-
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веденных с использованием изучаемого в экспери-
ментальной группе захвата при разноименной и одно-
именной взаимной стойке (73 %), свидетельствуют о 
высокой степени усвоения изученного материала.

Высокий показатель технической разносторонно-
сти свидетельствует о том, что использование захвата 
за разноименный отворот и пояс спереди противника 
в условиях собственной согнутой стойки позволяет до-
статочно эффективно бороться в этом, казалось бы, не-
удобном положении.

Таким образом, в процессе проведения годичного 
естественного педагогического эксперимента выяс-
нилось, что в дзюдо можно с достаточной эффектив-
ностью использовать борьбу в нестандартных кине-
матических ситуациях, связанных с использованием 
несвойственных традиционному дзюдо согнутых стоек.
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At present time the Orthodox judo provides the effec-
tiveness of throws in a conditional contact (without enemy 
resistance). Changes of kinematic conditions causes ad-
ditional difficulties during the implementation of throws 
structure in a sports match. It is necessary to adapt throw-
ing techniques to the changes of kinematic conditions in 
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order to ensure the athlete’s own protection when attack-
ing wrestler uses low-attacking bent position.

Key words: kinematic conditions, projection on the 
sagittal plane, effectiveness of throws, differently directed 
throws.
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Статья посвящена сравнению 
электрической активности мышц 
верхнего плечевого пояса спор-
тсменов разных специализаций 
при использовании симметрич-
ной и асимметричной гантелей. 
Обнаружено, что в большинстве 
случаев максимальная амплиту-
да электромиограмм и связанные 
с ней мышечные усилия досто-
верно различаются. Это дает воз-
можность повысить избиратель-
ность воздействия на мышцы 
спортсменов при выполнении си-
ловых упражнений с гантелями.

Ключевые слова: гантели; элек-
тромиография; сила мышц; избира-
тельность упражнений.

Введение. В настоящее время в 
атлетизме (тяжелой атлетике, пауэрлифтинге, бодибил-
динге, гиревом спорте) для развития силовых способ-
ностей используются упражнения как со свободными 
весами (штангой, гантелями), так и на тренажерах [1, 
3, 9, 12, 13]. Также эти средства развития силовых спо-
собностей применяются в фитнесе, оздоровительной 
гимнастике и аэробике [4, 5, 6, 18]. В отличие от штанги 
и силовых тренажеров, гантели являются универсаль-
ным средством, которое можно использовать как в 
специализированных залах, так и дома. С этим связано 
их широкое распространение среди занимающихся 
физической культурой и спортом в России.

Силовые упражнения с использованием гантелей 
активно изучаются, чаще всего, в плане сравнения 
с аналогичными упражнениями, выполняемыми со 
штангой. Кроме того, изучается электрическая актив-
ность мышц при выполнении силовых упражнений с 
гантелями [14, 15].
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Традиционно для развития си-
ловых способностей используются 
симметричные относительно цен-
тра тяжести (ЦТ) гантели, несмотря 
на то что их конструкция благо-
даря использованию различных 
разновесов позволяет смещать ЦТ 
гантели в разные стороны. Однако 
во всех осуществленных исследо-
ваниях рассматривались силовые 
упражнения только с симметричны-
ми (обычными) гантелями. Вместе 
с тем известно, что разработаны 
опытные образцы асимметричных 
гантелей с соотношением грузов 
1,2-4,5, которые находят практиче-
ское применение [8]. В частности, 
такие гантели используются при 
подготовке квалифицированных 
бодибилдеров в спортивном клубе 

«Святогор» (Санкт-Петербург). При этом подробное из-
учение влияния асимметричного расположения грузов 
относительно ЦТ гантели на активность мышц верхне-
го плечевого пояса не проводилось.

Целью настоящего исследования являлось изуче-
ние отличий в электрической активности мышц верх-
него плечевого пояса спортсменов при использовании 
симметричной и асимметричной гантелей.

Методика. Экспериментальная асимметричная 
гантель имела неразборную конструкцию с грузами 
цилиндрической формы. Вес гантели – 8 кг, длина 
рукоятки – 120 мм, диаметр рукоятки – 28 мм, длина 
большего груза – 72 мм, длина меньшего груза – 30 
мм, диаметр грузов – 110 мм. ЦТ гантели смещен в 
сторону большего груза на 21,5 мм, то есть на 19% от 
центра гантели. Для сравнения использовалась обыч-
ная симметричная гантель весом также 8 кг с грузами 
шаровой формы.
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С гантелями выполнялись следующие упражнения: 1 
– сгибание и разгибание предплечья, 2 – выпрямление 
руки в локте вверх (французский жим), 3 – пронация 
и супинация предплечья согнутой под прямым углом 
в локте руки. Упражнения выполнялись в положении 
стоя по шесть повторений каждое. При использовании 
асимметричной гантели упражнения выполнялись в 
двух вариантах: А1 – положение гантели, в котором ее 
ЦТ смещен в сторону мизинца; А2 – ЦТ смещен в сторо-
ну большого пальца. В третьем упражнении в варианте 
А1 гантель удерживалась в исходном положении вер-
тикально, а в варианте А2 – горизонтально. Темп вы-
полнения упражнений выбирался произвольно.

Регистрация электрической активности мышц 
верхних конечностей спортсменов осуществлялась 
посредством 8-канального аппаратно-программного 
комплекса «Миотон» (ОКБ «РИТМ», г. Таганрог, Россия). 
Применялись накожные кнопочные биполярные отво-
дящие электроды REFF3010 размером 41x21 мм (Ита-
лия). Электроды устанавливались в местах локализации 
двигательных точек мышц вдоль мышечных волокон. 
Заземляющий электрод устанавливался на внутренней 
поверхности голени правой ноги. Регистрация и обра-
ботка огибающих электромиограмм (ЭМГ) осуществля-
лись с помощью программного обеспечения StabMed2.

При сгибании и разгибании, а также прона-
ции и супинации предплечья изучалась электриче-

ская активность мышц, несущих основную нагруз-
ку: короткой головки двуглавой мышцы плеча (m. 
bicepsbrachiicaputbreve (BB) и длинной головки двугла-
вой мышцы плеча (m. bicepsbrachiicaputlongum (BL); 
при французском жиме – медиальной головки трехгла-
вой мышцы плеча (m. tricepsbrachiicaputmedialis (ТМ) 
и латеральной головки трехглавой мышцы плеча (m. 
tricepsbrachiicaputlateralis (ТL).

Кроме регистрации электрической активности 
мышц, фиксировались субъективные ощущения спор-
тсменов при выполнении упражнений с разными ган-
телями и различными вариантами их положения.

В исследовании участвовали 10 спортсменов раз-
ных специализаций: 4 борца вольного стиля, самбо и 
тхэквондо, 1 боксер, 3 футболиста, 2 игрока в амери-
канский футбол. Квалификация спортсменов: кандида-
ты в мастера и мастера спорта, возраст 19,7±0,8 года, 
вес 81,2±5,2 кг, рост 177±2,1 см. Все спортсмены были 
правшами.

Статистическая обработка экспериментальных 
данных осуществлялась с использованием пакета 
STATGRAPHICS PlusforWindows в три этапа. На первом 
этапе рассчитывались числовые характеристики вы-
борки для 10 испытуемых на основе 6 повторений 
упражнения. На втором этапе с использованием по-
лученных средних данных создавался общий файл 
для 10 участников эксперимента. На третьем этапе 

Таблица
характеристики электрической активности мышц при выполнении упражнений с асимметричной и 

симметричной гантелями (n=10)

характеристики 
электрической 

активности
Мышцы

M±m Достоверность
различий вариантов

варианты положения гантели
А1 и S А2 и S

А1 А2 S
Упражнение 1: сгибание и разгибание предплечья

Максимальная 
амплитуда ЭМГ, мВ

ВS 1,96±0,20 1,54±0,20 1,76±0,20 р≤0,05* р≤0,05**
ВL 1,90±0,20 1,47±0,16 1,70±0,20 p>0,05** р≤0,05*

СуммарнаяЭМГ, мВ·с
ВS 1,75±0,20 1,22±0,15 1,37±0,17 р≤0,05** p>0,05**
ВL 1,63±0,20 1,13±0,14 1,31±0,17 р≤0,05* p>0,05*

Длительность цикла, с
ВS 1,72±0,08 1,71±0,05 1,61±0,05 p>0,05* р≤0,05**
ВL 1,73±0,09 1,67±0,05 1,60±0,06 p>0,05** p>0,05**

Упражнение 2: французский жим
Максимальная 

амплитуда ЭМГ, мВ
TМ 0,88±0,15 0,91±0,06 0,73±0,14 р≤0,01* р≤0,01*
TL 1,38±0,17 1,35±0,16 1,25±0,15 р≤0,05* р≤0,05**

СуммарнаяЭМГ, мВ·с
TМ 0,57±0,11 0,60±0,12 0,47±0,09 р≤0,05* р≤0,05**
TL 1,17±0,17 1,16±0,19 1,14±0,20 p>0,05** p>0,05**

Длительность цикла, с
TМ 1,52±0,09 1,45±0,08 1,48±0,07 p>0,05** p>0,05*
TL 1,63±0,08 1,57±0,07 1,69±0,17 p>0,05** p>0,05**

Упражнение 3: пронация и супинация предплечья
Максимальная 

амплитуда ЭМГ, мВ
ВS 1,52±0,2 0,73±0,10 0,93±0,11 р≤0,05* р≤0,05*
ВL 1,49±0,17 0,71±0,09 0,92±0,12 р≤0,01* р≤0,05**

Примечание: А1 – асимметричная гантель с бóльшим грузом со стороны мизинца, А2 – асимметричная гантель с бóльшим 
грузом со стороны большого пальца, S – симметричная (обычная) гантель; BS – двуглавая м. плеча, короткая головка, BL – дву-
главая м. плеча, длинная головка; TM – трехглавая м. плеча, медиальная головка; TL – трехглавая м. плеча, латеральная головка; 
*проверка статистических гипотез по t-критерию Стьюдента; **проверка статистических гипотез по W-критерию Вилкоксона.
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производилась проверка статистических гипотез о 
различии средних арифметических или медиан с по-
мощью t-критерия Стьюдента для связанных выборок 
и критерия знаковых рангов Вилкоксона (W). Выбор 
критерия проверки статистических гипотез основы-
вался на оценке распределения экспериментальных 
данных, которая осуществлялась посредством графика 
NormalProbabilityPlot.

Результаты и их обсуждение. Сравнение характери-
стик электрической активности мышц верхней конеч-
ности при использовании асимметричной и обычной 
гантелей представлено в таблице. Анализировались 
максимальная амплитуда ЭМГ, суммарная ЭМГ и дли-
тельность активности в цикле движения. Максималь-
ная амплитуда ЭМГ с достаточной точностью харак-
теризует развиваемое мышцей усилие. Хотя при 
динамическом характере проявления силы мышц, ко-
торое имеет место при естественных спортивных дви-
жениях, ее зависимость от показателей ЭМГ чаще все-
го является нелинейной [10, 16, 17, 19], оценка усилий 
мышц на основе анализа их электрической активности, 
в частности максимальной амплитуды ЭМГ, при соблю-
дении необходимых условий проведения эксперимен-
та с успехом используется в спортивно-педагогических 
исследованиях [2, 7, 11, 20].

Суммарная ЭМГ является интегральной характери-
стикой, которая обусловлена как развиваемым усили-
ем, так и длительностью активности мышцы в цикле 
движения. При выполнении третьего упражнения – 
пронации и супинации предплечья – двуглавая мышца 
плеча проявляет постоянную активность при удержа-
нии предплечья в согнутом положении, и по этой при-
чине четко выделить временные интервалы отдельных 
циклов движения и, соответственно, значения суммар-

ной ЭМГ не представляется возможным. В этом случае 
регистрировалась только максимальная амплитуда 
ЭМГ.

Как следует из таблицы, при выполнении перво-
го упражнения – сгибания и разгибания предплечья 
– максимальная амплитуда ЭМГ, следовательно, и раз-
виваемое усилие короткой головки двуглавой мыш-
цы плеча при использовании асимметричной гантели 
с бóльшим грузом со стороны мизинца достоверно 
выше, чем при использовании обычной гантели. Пре-
вышение составляет 11%. При положении бóльшего 
груза со стороны большого пальца максимальная ам-
плитуда ЭМГ, наоборот, достоверно ниже на 13%. Ти-
пичные ЭМГ короткой головки двуглавой мышцы плеча 
одного из испытуемых при выполнении сгибания и раз-
гибания предплечья показаны на рисунке (сверху). Для 
длинной головки двуглавой мышцы плеча наблюдается 
та же тенденция, хотя при положении бóльшего груза 
со стороны мизинца различия недостоверны. Дли-
тельность цикла при использовании асимметричной и 
обычной гантелей мало отличается (различия недосто-
верны за исключением активности короткой головки 
двуглавой мышцы плеча при положении бóльшего гру-
за со стороны большого пальца). В связи с этим и зна-
чения суммарной ЭМГ достоверно различаются только 
в двух случаях при использовании гантели с бóльшим 
грузом со стороны мизинца. По субъективным ощуще-
ниям для большинства испытуемых наиболее трудным 
оказалось выполнение упражнения при использова-
нии асимметричной гантели с бóльшим грузом со сто-
роны мизинца.

При выполнении второго упражнения – француз-
ского жима – максимальная амплитуда ЭМГ и, соот-
ветственно, развиваемое усилие обеих исследуемых 

Рисунок. ЭМГ короткой головки двуглавой мышцы плеча при выполнении сгибания и разгибания предплечья (сверху) и 
медиальной головки трехглавой мышцы плеча при выполнении французского жима (снизу): А1 – асимметричная гантель с 

бóльшим грузом со стороны мизинца, А2 – асимметричная гантель с бóльшим грузом со стороны большого пальца,  
S – симметричная гантель.
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головок трехглавой мышцы плеча при использовании 
асимметричной гантели с бóльшим грузом со стороны 
мизинца, как и в предыдущем случае, достоверно выше, 
чем при использовании обычной гантели. Превышение 
составляет для медиальной и латеральной головок 21 
и 10%. Однако, в отличие от предыдущего упражнения, 
при положении бóльшего груза со стороны большого 
пальца максимальная амплитуда ЭМГ не ниже, а досто-
верно выше, чем при использовании обычной гантели. 
Превышение составляет для двух головок мышцы соот-
ветственно 25 и 8%. Типичные ЭМГ медиальной голов-
ки трехглавой мышцы плеча одного из испытуемых при 
выполнении французского жима показаны на рисунке 
(снизу). Длительность цикла при использовании асим-
метричной и обычной гантелей достоверно не отлича-
ется. В отношении суммарной ЭМГ, зависящей от дли-
тельности цикла, наблюдается достоверное различие 
только для медиальной головки трехглавой мышцы 
плеча. По субъективным ощущениям для большинства 
испытуемых наиболее трудным оказалось выполнение 
упражнения при использовании асимметричной ганте-
ли с бóльшим грузом со стороны большого пальца.

При выполнении третьего упражнения – пронации 
и супинации предплечья – максимальная амплитуда 
ЭМГ обеих головок двуглавой мышцы плеча достовер-
но различается при использовании асимметричной 
и обычной гантелей. Как и при выполнении первого 
упражнения, максимальная амплитуда ЭМГ при ис-
пользовании асимметричной гантели с бóльшим гру-
зом со стороны мизинца выше, чем при использовании 
обычной гантели. Превышение составляет для корот-
кой и длинной головок мышцы соответственно 63 и 
62%. При положении бóльшего груза со стороны боль-
шого пальца максимальная амплитуда ЭМГ ниже для 
обеих головок на 22%. По субъективным ощущениям 
для большинства испытуемых наиболее трудным ока-
залось выполнение упражнения при использовании 
асимметричной гантели с бóльшим грузом со стороны 
мизинца.

Заключение. Анализ электрической активности 
мышц верхнего плечевого пояса, позволяющий кос-
венно оценить развиваемые мышечные усилия спор-
тсменов разных специализаций при выполнении 
упражнений с асимметричной и обычной гантелями, 
показал, что в большинстве случаев усилия досто-
верно различаются. Характер различий зависит от 
варианта использования асимметричной гантели: с 
бóльшим грузом со стороны мизинца или со стороны 
большого пальца кисти. Длительность цикла движения 
в большинстве случаев достоверно не различается, что 
свидетельствует о внешнем сходстве структуры дви-
жений при выполнении упражнений. Установленные 
закономерности дают возможность избирательно воз-
действовать на мышцы спортсменов при выполнении 
упражнений с различными видами гантелей.
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The subject of this article is the analysis of differences 
in shoulder girdle muscles’ electrical activities of various 
disciplines sportsmen during exercises with symmetric 
and asymmetric dumbbells. It has been found, that in most 
cases the maximum amplitude of electromyograms and, 
consequently, the muscular effort, are significantly differ-
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ent, which allows to increase impact selectivity of muscle-
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muscles.
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в работе анализируются на-
учные публикации отечествен-
ных и зарубежных авторов, по-
священные различным аспектам 
проблемы перетренированно-
сти у спортсменов (определение 
понятия «синдром перетрени-
рованности», факторы риска, 
причины, механизмы развития, 
симптоматика, диагностика и 
основные направления профи-
лактики). Проанализировано 
115 источников, из них 98 – ино-
странных авторов.

Ключевые слова: синдром 
перетренированности; факторы 
риска; причины возникновения, ме-
ханизмы развития; маркеры, меры 
профилактики.

Определения понятия «син-
дром перетренированности». Спортсмен высокой 
квалификации постоянно балансирует на грани меж-
ду оптимальным уровнем тренировки и перетрени-
рованностью [60]. Согласно данным, приведенным 
в зарубежной литературе [21, 23, 33, 39], состояние 
перетренированности могут испытывать в ходе своей 
спортивной карьеры до 20% высококвалифицирован-
ных атлетов в общей выборке, составленной без учета 
специализации, и до 70% элитных спортсменов в видах 
спорта, связанных с преимущественным развитием вы-
носливости.

Однако, несмотря на актуальность проблемы, до на-
стоящего времени отсутствуют единые определение, 
взгляд на причины и механизмы развития данного со-
стояния. [ 18, 21, 27, 32, 34, 46, 61].

Впервые этот синдром был описан в 1923 году Мак-
Кензи как кондиция, которую автор назвал перетрени-
ровкой, полагая её «отравлением нервной системы».

Американская Медицинская 
Ассоциация определяет перетре-
нированность (кризис) как психо-
логическое или физиологическое 
состояние, которое обнаруживает 
себя в виде ухудшения атлетиче-
ской результативности.

Л. Прокопом на Всемирном кон-
грессе по спортивной медицине 
в Москве в 1956 году был предло-
жен термин «спортивная болезнь», 
однако в литературе данное со-
стояние продолжает обозначаться 
термином «перетренировка» или 
«перетренированность».

На согласительной встрече в 
Оксфорде в 1990 году был принят 
термин «синдром необъяснимо-
го снижения работоспособности», 
который обозначает постоянный 
необъяснимый дефицит работоспо-

собности, отмечаемый и тренером, и атлетом, несмо-
тря на две недели относительного отдыха [цит. по 59].

По мнению ряда зарубежных исследователей [5, 12, 
13, 15, 24,], необходимо различать «перетренирован-
ность» и «перенапряжение». Многие из зарубежных 
литературных источников отсылают за определениями 
данных терминов к работе R. Kreider с коллегами [17]:

– перенапряжение (оverreaching) – накопление тре-
нировочного и/или нетренировочного стресса, приво-
дящее к кратковременному снижению работоспособ-
ности при наличии или отсутствии соответствующих 
физиологических и психологических признаков и сим-
птомов плохой адаптации, в силу которой восстанов-
ление работоспособности может занять от нескольких 
дней до нескольких недель;

– перетренированность (оvertraining) – накопле-
ние тренировочного и/или нетренировочного стресса, 
приводящее к долговременному снижению работо-
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способности при наличии или отсутствии соответству-
ющих физиологических и психологических признаков 
и симптомов плохой адаптации, в силу которой восста-
новление работоспособности может занять несколько 
недель или месяцев.

Таким образом, различие между перетренирован-
ностью и перенапряжением заключается именно в ко-
личестве времени, необходимом для восстановления 
работоспособности, а не в типе или продолжительно-
сти тренировочного стресса и не в степени ухудшения 
работоспособности. Эти определения также подраз-
умевают, что психологические признаки, связанные с 
данными состояниями, могут отсутствовать [32].

В то же время в консенсусном заявлении «Профи-
лактика, диагностика и лечение синдрома перетрени-
рованности» Европейской коллегии спортивной науки 
(2013) [29], сделанном во избежание неправильной 
трактовки предпатологических и патологических со-
стояний, которые могут возникать при нерациональ-
ном использовании физических нагрузок и наличии 
сопутствующих факторов риска, рекомендуется выде-
лять три состояния: функциональное перенапряжение 
(переутомление), нефункциональное перенапряжение 
и синдром перетренированности.

Основной критерий диагностики этих состояний – 
снижение специальной работоспособности.

Основное различие между этими состояниями – 
продолжительность восстановления: при функцио-
нальном перенапряжении восстановление занимает 
дни, реже – недели; при нефункциональном перена-
пряжении на восстановление требуется несколько 
недель, реже – месяцев; при синдроме перетрениро-
ванности спортсменам для полного восстановления 
необходимо от полугода до нескольких лет.

Используя выражение «синдром», авторы подчер-
кивают его многофакторную этиологию и признают, 
что физическая нагрузка (тренировка) не обязатель-
но является единственным этиологическим фактором 
синдрома.

Ключевым при распознавании синдрома перетре-
нированности, – отмечают они, – может быть «длитель-
ная плохая адаптация не только организма спортсмена 
в целом, но также отдельных биологических, нейрохи-
мических и гормональных механизмов регуляции.

Спортсменам, находящимся в состоянии «перетре-
нированности», могут потребоваться месяцы или, воз-
можно, годы для полного восстановления.

Отечественные литературные источники, описы-
вающие результаты фундаментальных исследований 
состояния перетренированности, датированы в основ-
ном 70-80-ми годами прошлого столетия.

В них в рамках предпатологических и патологиче-
ских состояний, которые могут возникать при нераци-
ональном использовании физических нагрузок и нали-
чии сопутствующих факторов риска, принято выделять 
переутомление, перетренированность и перенапряже-
ние ведущих систем организма [51, 56, 62].

Переутомление – состояние, возникающее при на-

слоении явлений утомления, когда организм спор-
тсмена в течение определенного отрезка времени не 
восстанавливается от одного занятия или соревно-
вания к другому. Оно проявляется в более длитель-
ном, чем обычно, сохранении после нагрузки чувства 
усталости, ухудшении самочувствия, сна, повышенной 
утомляемости, неустойчивом настроении. Спортивная 
работоспособность может в целом остаться без суще-
ственных изменений, либо незначительно снизиться. 
Становится заметным затруднение в образовании но-
вых двигательных навыков, решении сложных тактиче-
ских задач, появляются технические погрешности при 
выполнении привычных для спортсмена упражнений. 
Объективно могут определяться снижение силовых по-
казателей, ухудшение координации, удлинение перио-
да восстановления после нагрузок.

Перетренированность – патологическое состояние, 
проявляющееся дизадаптацией, нарушением достиг-
нутого в процессе тренировки уровня функциональ-
ной готовности, изменением регуляции деятельности 
систем организма, оптимального взаимоотношения 
между корой головного мозга и нижележащими от-
делами нервной системы, двигательным аппаратом и 
внутренними органами.

Перенапряжение – нарушение функций органов и 
систем организма вследствие воздействия неадекват-
ных физических нагрузок.

Причины возникновения синдрома перетре-
нированности. Согласно результатам анализа отече-
ственной и зарубежной литературы, основные факторы 
риска и причины возникновения синдрома перетрени-
рованности у спортсменов могут быть сгруппированы 
следующим образом:

– недиагностированные заболевания и патологиче-
ские состояния;

– стрессорные физиологические факторы: много-
кратная смена часовых поясов, недозированное ис-
пользование дополнительных факторов адаптации 
(среднегорье, высокогорье, гипоксическая трениров-
ка в лабораторных условиях), тренировки в условиях 
повышенных или пониженных температур, загрязнен-
ного воздуха, бытовые и профессиональные интокси-
кации;

– гигиенические факторы:
а) алиментарные (отрицательный энергетический 

баланс, недостаточное потребление углеводов и/или 
белков, дефицит железа, магниевая недостаточность и 
др.);

б) нарушение питьевого режима – хронический де-
фицит жидкости;

в) нарушения режима (недостаточный сон, употре-
бление алкоголя, курение и т. п.);

– побочные действия фармакологических препара-
тов;

– стрессорные психологические факторы (повы-
шенные ожидания со стороны тренера или членов се-
мьи, длительный соревновательный стресс, особенно-
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сти структуры личности, неблагоприятная социальная 
среда, плохие взаимоотношения с семьей и друзьями, 
личные или эмоциональные проблемы, а также допол-
нительные требования, связанные со школой или ра-
ботой);

– ошибки в организации и содержании тренировоч-
ного процесса;

– полное игнорирование текущего медико-биоло-
гического контроля;

– несвоевременная диагностика первых признаков 
перетренированности.

По мнению Smith (2003) [63], типичными ошибками 
тренировочных программ, приводящими к возникно-
вению синдрома перетренированности, являются:

– недостаточное время для восстановления;
– слишком быстрое повышение требований к физи-

ческой форме спортсмена;
– форсированный рост тренировочных нагрузок 

после вынужденного перерыва из-за болезни или трав-
мы;

– чрезмерно высокий объем максимальных и суб-
максимальных нагрузок;

– превышение допустимых объемов интенсивных 
тренировок при подготовке к состязаниям, требующим 
выносливости;

– монотонность тренировочных нагрузок;
– слишком большое внимание к техническим или 

психологическим аспектам тренировки в ущерб физи-
ологическому восстановлению;

– чрезмерно напряженный календарь соревнова-
тельного периода, в связи с чем во время состязаний 
спортсмен слишком часто нарушает предписанный ре-
жим дня и недостаточно тренируется;

– нарушение методики проведения тренировок;
– недоверие спортсмена к тренеру.
У квалифицированных спортсменов с высокой мо-

тивацией к спортивным достижениям часто нарушена 
субъективная оценка самочувствия, они могут недо-
оценивать тяжесть того или иного тренировочного 
занятия, иногда вопреки требованиям тренера само-
стоятельно идут на увеличение продолжительности 
и интенсивности физической нагрузки. Все это спо-
собствует длительному напряжению функциональных 
систем организма, приводя к накоплению усталости и 
недовосстановления, что рано или поздно влечет за 
собой развитие состояния перетренированности, для 
выхода из которого требуется продолжительный про-
межуток времени (недели, а иногда и месяцы). 

Спортсмены, которые подвергаются особенно вы-
сокому риску развития синдрома хронической уста-
лости, обычно пытаются сочетать высокую интенсив-
ность тренировок и соревнований с карьерой в другой 
сфере деятельности, активной общественной жизнью и 
выполнением семейных обязательств. К другой группе 
лиц, обладающих повышенной уязвимостью, относят-
ся спортсмены, продолжающие процесс интенсивных 
тренировок и/или соревнований на фоне вирусных ин-
фекций [1, 25, 46, 56].

Патогенез синдрома перетренированности. В. А. 
Геселевич определяет перетренированность как забо-
левание, возникающее у тренированного спортсмена в 
связи с перенапряжением центральной нервной систе-
мы и нарушением слаженной деятельности нервной 
системы в целом [55]. Еще одна школа отечественных 
исследователей (Н. Д. Граевская, Л. А. Бутченко, А. Г. 
Дембо) рассматривает данное патологическое состо-
яние как проявление поражения корковых процессов 
или нарушения связи между ними и нижележащими 
исполнительными органами, в связи с чем ведущими 
признаками этого состояния являются изменения цен-
тральной нервной системы, протекающие по типу не-
врозов. Большую роль при этом играют и изменения 
эндокринной сферы, главным образом, коры надпо-
чечников и гипофиза [цит. по 57]. Вторично, вследствие 
нарушения регуляции, могут возникать изменения 
функций различных органов и систем [58].

Поскольку в циклических видах спорта необходи-
мым условием развития выносливости является уси-
ление имеющихся метаболических путей обеспечения 
энергией скелетных мышц. C. Petibois и его коллеги 
(2002, 2003) проанализировали в аспекте возникнове-
ния синдрома перетренированности возможные на-
рушения различных метаболических схем, и пришли 
к выводу, что только 6 из них могут быть причастны к 
нему в процессе длительного выполнения интенсив-
ных продолжительных упражнений на выносливость 
[37,38]. Это:

– хроническое нарушение углеводного обмена [21, 
47, 48, 49];

– усиление окисления аминокислот с разветвлен-
ной цепью [6, 7, 8, 10, 14, 19, 20, 28, 51];

– нарушение глутаминового гомеостаза [36, 43, 44];
– повышение концентрации полиненасыщенных 

жирных кислот в крови [16];
– снижение уровня лептина, а также других гормо-

нов стресса и гормоноподобных факторов – ингибина 
B, холекальциферола, инсулина, интерлейкина-6, инсу-
линоподобного фактора роста I, возможно, активина и 
резистина в крови [22, 45, 49];

– нарушение метаболизма белков [11, 52].
– повреждение миоцитов [9], а также изменение 

функции мембран последних [28].
Однако, по мнению авторов, ни одна из вышепере-

численных схем не может быть признана достаточно 
убедительной.

Согласно современным представлениям, в частно-
сти, по мнению R. Meeusen с коллегами [30], в основе 
нефункционального перенапряжения и синдрома пе-
ретренированности могут лежать нарушения функци-
онирования гипоталамо-гипофизарно-надпочечнико-
вой оси (ГГНО). Для того чтобы понять сущность этих 
нарушений, следует вспомнить, что существует два 
типа рецепторов к гормонам надпочечников в нейро-
нах лимбической системы переднего мозга и паравен-
трикулярных ядрах гипоталамуса: глюкокортикоидные 
рецепторы и минералокортикоидные рецепторы. В 



№3 l 2014 33

Физиология и спортивная медицина

нормальных условиях при отсутствии хронических 
стрессовых ситуаций задействуются минералокорти-
коидные рецепторы, тогда как глюкокортикоидные 
рецепторы обладают более низкой способностью свя-
зываться с природным лигандом кортикостероном 
(кортизолом) и активируются в большом количестве 
только после стресса и во время пиков циркадного рит-
ма. Одна из главных функций глюкокортикоидных ре-
цепторов состоит в нормализации мозговой деятель-
ности в течение нескольких часов после воздействия 
стрессовой ситуации и закреплении последовательно-
сти реакций на данную ситуацию для возможности ее 
использования в будущем. 

Когда же содержание кортикостероидов хрони-
чески находится на слишком высоком уровне, это, 
во-первых, может привести к возникновению гипер-
чувствительности рецепторов и тем самым к растор-
маживанию производящих кортикотропин-релизинг 
– гормон (КРГ) нейронов в гипоталамусе, что, в свою 
очередь, способствует более интенсивному высво-
бождению адренокортикотропного гормона (АКТГ). 
Во-вторых, при продолжительном воздействии хрони-
ческой стрессовой ситуации и хронической активации 
глюкокортикоидных рецепторов реакция АКТГ на кор-
тикотропин-релизинг – гормон может притупляться.

По мнению авторов, причиной наблюдаемых при 
нефункциональном перенапряжении и синдроме пе-
ретренированности нейроэндокринных расстройств 
является скорее нарушение функционирования гипо-
таламуса, чем аномалии в деятельности перифериче-
ских органов эндокринной системы. При этом в основе 
отличия между нефункциональным перенапряжением 
и синдромом перетренированности лежит гиперчув-
ствительность или нечувствительность глюкокортико-
идных рецепторов.

Возникающие при подобных нарушениях взаимо-
действия между функциями головного мозга и перифе-
рических органов могут приводить к возникновению 
психологических, эндокринных и иммунологических 
расстройств.

Маркеры синдрома перетренированности. Со-
ответствующие маркеры (общего плана, профессио-
нального плана и отражающие дисфункцию отдельных 
органов и систем организма), а также признаки нару-
шения адаптации, которые в ряде случаев (но не всег-
да) регистрируются при нефункциональном перена-
пряжении и синдроме перетренированности [2, 3, 54], 
могут быть сгруппированы следующим образом.

Маркеры общего плана: потеря аппетита, расстрой-
ство сна, изменение обычного качества (глубины, про-
должительности) сна, раздражительность, вялость, 
апатия, депрессия, перепады настроения, повышенная 
чувствительность к стрессу, тяжесть в мышцах, отсут-
ствие легкости в ходьбе, анорексия (утрата аппетита) 
без заметной потери веса.

Маркеры профессионального плана: нарушения 
тончайшей двигательной координации, замедленное 

втягивание в любую работу, страх перед выполнением 
сложных упражнений, заметное ухудшение способ-
ности выполнять сложные движения, усталость и не-
ожиданное ощущение чрезмерного усилия (тяжести) 
в процессе тренировки, стойкое нежелание трениро-
ваться, увеличение латентного времени двигательной 
реакции, потеря остроты мышечного чувства, сниже-
ние самооценки; снижение возможности концентри-
роваться, снижение веры в собственные силы, потеря 
соревновательного стимула, стремления к победе.

Симптомы, отражающие нарушения адаптации, 
а также дисфункцию отдельных органов и систем ор-
ганизма: появление неадекватных реакций на физиче-
скую нагрузку, характерный внешний вид, замедление 
восстановительного периода, нарушения ритма серд-
ца, неприятные ощущения в области сердца, сниже-
ние массы тела, нарушение гормонального баланса, 
снижение железосвязывающей активности сыворотки, 
снижение темпов заживления ран или восстановления 
после болезней, снижение либидо, чрезмерное пото-
отделение, необычайно низкая частота пульса в покое, 
гипотензия при нормальной скорости обмена веществ 
и нормальной температуре тела, учащение пульса в 
покое, головные боли, более частые, чем обычно; нор-
мальная или слегка повышенная температура тела, ча-
стые незначительные (малые) инфекции, неожиданные 
или необычно тяжело протекающие мышечные спазмы 
и/или миозиты, срыв менструального цикла, проблемы 
с желудочно-кишечным трактом, травмы мышц, боль в 
суставах.

Снижение массы тела на 1/30 от исходной в состоя-
нии спортивной формы при нормальном питании так-
же расценивается как признак передозировки физиче-
ских нагрузок.

Reid V. L. (2004) [40] к классическому комплексу при-
знаков перетренированности относит:

– сниженную работоспособность;
– состояние утомления;
– плохое настроение (раздражительность, гнев, де-

прессию, апатию, негативное отношение к трениров-
кам, психологическое истощение);

– частые инфекции верхних дыхательных путей;
– повторные травмы;
– болезненные ощущения в мышцах и распростра-

ненная боль в суставах.
Наиболее часто синдром перетренированности 

характеризуется снижением специальной спортивной 
работоспособности в сочетании с нарушениями психо-
эмоционального статуса (раздражительность, депрес-
сия, негативное отношение к тренировкам и т.п.).

У спортсменов, работающих на выносливость, воз-
никают усталость и снижение работоспособности со 
вторичными изменениями в настроении, что типично 
для вида спорта и индивидуума. У спринтеров и спор-
тсменов-силовиков сначала возникают изменения в 
настроении («сгорание» и переутомление) с последу-
ющими изменениями работоспособности. В отдельную 
группу могут быть отнесены атлеты, страдающие от 
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Таблица 1
Клинические симптомы и условия возникновения двух типов перетренированности  

(А.М. Алавердян с соавт., 1987) [21]

Клинические симптомы и условия 
возникновения характерные для I типа характерные для II типа

Работоспособность в 
неспецифических тестах Может быть очень сниженной Высокая

Спортивная работоспособность 
(наиболее интенсивная для данного 

вида спорта)
Может быть сниженной Снижена

Утомляемость Высокая при любом виде деятельности Низкая

Восстанавливаемость Снижена, для полноценного отдыха необходимо 
длительное время Высокая

Эмоциональный фон
Возбудимость, внутреннее беспокойство, 

раздражительность; иногда – вялость, 
заторможенность, апатия

Ровное, хорошее настроение, иногда 
некоторая заторможенность (флегматичность)

Сон Нарушен Без нарушений
Аппетит Снижен или существенно повышен Без нарушений

Масса тела Может быть снижена Без нарушений

Кожные покровы Склонность к потливости, особенно по ночам, 
влажные холодные ладони, круги под глазами Без изменений

Терморегуляция

Возможен субфебрилитет. Характерны 
диссоциация между внутренней и кожной 
температурой, почти постоянная кожная 

асимметрия

Без нарушений

Головные боли Характерны Не характерны

Неприятные ощущения в области 
сердца

Сердцебиения, сдавливания, покалывания, не 
связанные и связанные с физической нагрузкой

Обычно не характерны; могут возникать 
ноющие боли в состоянии покоя, 

купирующиеся нагрузкой

Пульс Как правило, учащен или на верхней границе 
индивидуальной нормы, лабилен Как правило, замедлен

Артериальное давление Нетипичное (в условиях покоя обычно в пределах 
нормы), может быть увеличено систолическое АД

Может быть умеренное повышение 
диастолического АД в покое

Реакция пульса и АД 
на нагрузки

Чрезмерная: атипичные варианты с замедленным 
восстановлением

Адекватная или сниженная; нормотонический 
или гипертонический тип с быстрым 

(ускоренным) восстановлением
Реакция системы дыхания на 

физическую и эмоциональную 
нагрузки

Выраженная, неадекватная нагрузке; 
гипервентиляция эмоционального 

происхождения

Адекватная или сниженная; на 
эмоциональную нагрузку может вообще 

отсутствовать

Экономичность обеспечения 
мышечной деятельности

Всегда снижена (синдром напряженности 
вегетативного обеспечения мышечной 

деятельности)

Выше оптимального уровня для данного этапа 
подготовки

Основной обмен Повышен Ниже оптимального

Координация движений Движения нередко суетливы, плохо 
скоординированы, иногда замедленны

При высокой интенсивности может 
отмечаться некоторая некоординированность 

при технически сложных упражнениях

Психофизиологические пробы Уменьшение или увеличение скорости реакции 
при большом количестве ошибок

Скорость реакции нормальная или 
незначительно снижена, ошибки редки

Возраст и стаж спортсменов, их 
квалификация Чаще молодые, начинающие Преимущественно старшие возрастные 

группы, высококвалифицированные

Характерологические особенности 
спортсменов

Впечатлительные. Монотонофильные при 
разнообразной высокоэмоциональной 

деятельности. Монотонофобные при монотонной 
работе

Уравновешенные (флегматичные). 
Монотонофильные при чрезмерной 

монотонной работе

Построение тренировочных циклов
Высокая интенсивность нагрузок без 

предварительной основы, создаваемой 
развивающей работой

Использование больших объемов на фоне 
высокого уровня развития выносливости

Основная направленность 
тренировки

Увеличение максимальной мощности (высокая 
интенсивность нагрузок)

Увеличение предельной длительности 
(большие объемы при относительно 

невысокой интенсивности)

Виды спорта

Чаще силовые и скоростно-силовые, трудные 
технические виды, спортивные игры, циклические 

виды в период повышения интенсивности 
нагрузок

Виды, в которых тренируется выносливость (в 
т.ч. и скоростная и силовая выносливость)

Гигиенические условия Нерациональные Оптимальные
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частых незначительных инфекций, особенно верхних 
дыхательных путей.

Преобладание тонуса симпатического или парасим-
патического отделов вегетативной нервной системы 
при возникновении состояния перетренированности 
послужило для некоторых зарубежных специалистов 
[26, 31] основанием классифицировать последнее сле-
дующим образом: при парасимпатическом типе пере-
тренированности (которую считают типичной для ви-
дов спорта на выносливость) преобладают усталость и 
апатия, тогда как при симпатическом типе (отмеченном 
больше в травмоопасных видах спорта) преобладают 
беспокойное состояние и повышенная возбудимость. 
При этом не исключено, отмечают авторы, что ответ-
ная реакция при перетренированности сопровождает-
ся последовательной сменой преобладания признаков 
симпатической и парасимпатической природы.

А. М. Алавердяном с коллегами предложено выде-
лять два типа перетренированности (I и II-й) и хрониче-
ское физическое перенапряжение отдельных органов 
и систем организма, включая острые проявления хро-
нического физического перенапряжения [54].

При I типе перетренированности организм спор-
тсмена все время находится в состоянии напряжения, 
неэкономного потребления энергии (преобладание 
катаболизма над анаболизмом) при недостаточной 
скорости восстановительных процессов.

Второй тип перетренированности – переэкономи-
зация обеспечения мышечной деятельности при из-
быточных объемах развивающей работы на фоне вы-
сокого уровня выносливости. В результате этого при 
больших физиологических возможностях и почти пол-
ном отсутствии патологических симптомов спортсмен 
становится не способным развить необходимую ско-
рость, изменять ее на отдельных отрезках дистанции, 
финишировать, что и является основными признаками 
данного состояния.

Клинические симптомы и условия возникновения 
двух типов перетренированности приведены в табли-
це 1.

К наиболее часто регистрируемым клиническим 
синдромам при перетренированности I типа А.М. Ала-
вердян с соавт. (1987) [54] относят невротический, кар-
диалгический, вегетативно-дистонический, термонев-
ротический, дисметаболический, смешанный. 

В силовых видах спорта симптоматика перетре-
нированности может создавать картину физической 
перетренированности по типу болезни Аддисона или 
болезни Базедова [61].

Симптомы аддисоновоподобной перетренирован-
ности: ощущение легкого переутомления без изме-
нения характера и качества ночного сна; анорексия 
без заметной потери веса; необычайно низкая частота 
пульса в покое; гипотензия при нормальной скорости 
метаболизма и нормальной температуре тела; нор-
мальное давление крови в утренние часы, но после тя-
желого тренинга диастолическое давление возрастает 
примерно на 15%, превышая 100 мм (если эта ситуация 

фиксируется в течение более четырех тренировок, то 
атлет с высокой степенью вероятности перетрениро-
ван); отсутствие явных психологических признаков из-
быточного стресса.

Этот вид перетренированности очень трудно диа-
гностировать, поэтому практикующим спортивным 
врачам и тренерам рекомендуют вести точную реги-
страцию параметров тренировочной нагрузки и ре-
зультативности, а также отклонений в функционирова-
нии ведущих систем организма.

Наиболее заметные симптомы базедовоподобной 
перетренированности: легкая утомляемость; увели-
чение потребности в сне; снижение аппетита (анорек-
сия); внезапное незапланированное уменьшение веса 
тела; учащение пульса в покое; головные боли, более 
частые, чем обычно; нормальная или слегка повышен-
ная температура тела; тенденция к гипертензии: утрен-
нее артериальное давление крови увеличивается при-
мерно на 15% или больше, однако такая гипертензия 
может быть вызвана также стрессом, болезнью или 
различными допингами, включая анаболические сте-
роиды; увеличение латентного времени двигательной 
реакции; заметное ухудшение способности выполнять 
сложные движения.

К числу очень специфичных для силовых видов 
спорта признаков относят утрату «чувства веса» штан-
ги и других снарядов, твердые, неэластичные мышцы, 
исчезновение ощущения «прокачанности» (наполне-
ния мышц) во время или после тренировки.

Существуют попытки классифицировать перетрени-
рованность в силовых видах спорта на общую и локаль-
ную. При общей страдает весь организм и результатом 
является застой и снижение физической результатив-
ности. В местную перетренированность вовлечена 
только специфическая часть тела.

Один из интересных подходов к рассматриваемой 
проблеме характерен для некоторых западных иссле-
дователей, предлагающих еще одну классификацию 
этого состояния в силовых видах спорта – сиюминут-
ная и отставленная перетренированность.

Следует иметь в виду, что имитировать состояние 
перетренированности может синдром хронической 
усталости [4, 5, 53]. Существует мнение, что у спортсме-
нов данный синдром проявляется в более высокой 
степени, чем у остальных групп населения [35]. Это 
мнение основано на том факте, что данное состояние 
было диагностировано у целого ряда элитных спор-
тсменов [79]. Одна из проблем заключается в том, что 
некоторые его симптомы совпадают с симптомами пе-
ретренированности [27]. Возможно, оба эти состояния 
имеют сходную этиологию, поскольку в обоих случаях 
усталость возникает как следствие действия нейроме-
диаторов на центральную нервную систему.
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в настоящем исследовании 
рассматриваются особенности 
межполушарного распределения 
отдельных функций у 240 детей 
3-7 лет, выявленные с помощью 
тестирования индивидуального 
профиля асимметрии (ИПА) по 
схеме: рука – нога – зрение – слух. 
Показано, что латеральные сен-
сомоторные предпочтения в ран-
нем онтогенезе характеризуются 
разнообразием вариантов меж-
полушарного доминирования и 
взаимодействия. Структура рас-
пределения латеральности от-
дельных парных органов зависит 
от их функционального назначе-
ния и динамична в микроинтер-
валах раннего онтогенеза. 

Ключевые слова: индивидуаль-
ный профиль асимметрии; дети 3-7 
лет.

Понимание проблемы функциональных асимме-
трий как основы индивидуальности человека соответ-
ствует современным представлениям о межполушар-
ном взаимодействии как отражении интегративной 
деятельности мозга. 

Специфика межполушарной асимметрии в значи-
тельной степени связана со сложностью церебральной 
организации и структурно-функциональными особен-
ностями, определяющими её нейрофизиологические 
механизмы. Любая деятельность ребёнка осуществля-
ется на основе совместной работы обоих полушарий 
головного мозга. Каждое полушарие функционирует 
специализированно, опираясь на различные способы 
обработки информации. В зависимости от структуры 
организации задачи роль каждого полушария может 
меняться. Специализация полушарий головного мозга 
определяется индивидуальной особенностью нервной 
организации человека, к числу которых относится и 
функциональная асимметрия мозга.

УДК 612.6

ИНДИВИДУАЛЬНыЙ ПРОФИЛЬ АСИММЕТРИИ В РАННЕМ 
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Специализация полушарий 
имеет место на ранних стадиях 
пренатального периода. В свете 
современных теоретических моде-
лей – это гибкий и разноплановый 
процесс, ограниченный контурами 
генетической программы онтоге-
неза [2]. Так, морфологические раз-
личия, касающиеся особенностей 
строения гемисфер, проявляются 
уже в самом раннем возрасте, еще 
до появления правшества и речи: 
гистологический анализ показал 
увеличение левой височной об-
ласти у 20-недельного эмбриона 
человека. Описана морфологиче-
ская асимметрия зон коры право-
го и левого полушарий у эмбриона 
с трех месяцев, при этом в первой 
половине внутриутробного пе-
риода превалировало правое, во 
второй – левое полушарие. ЭЭГ-ис-
следования, проведенные в первые 

два месяца жизни, выявляют функциональную асим-
метрию по характеру вызванных потенциалов и меж-
полушарной корреляции. Уже в конце первой недели 
жизни младенец чаще является правоасимметричным 
в моторной реакции на тактильную, визуальную и зву-
ковую стимуляцию. Правосторонняя асимметрия чет-
ко проявляется в тонических реакциях шейных мышц 
новорожденных: в 88% случаев головка повернута 
вправо от средней линии, и эта изначальная позиция 
может служить ключевым моментом в формирова-
нии функциональной межполушарной асимметрии. В 
качестве критических для формирования морфоло-
гической межполушарной асимметрии выделяют по-
следние месяцы пренатального онтогенеза [10]. В этот 
период происходит формирование пространственно-
го распределения в коре больших полушарий голов-
ного мозга человека [5]. Однако к морфологическим 
данным необходимо относиться осторожно, так как 
при мортальных исследованиях авторы не учитывают 
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прижизненный характер предпочтений и, тем самым, 
по-видимому, сглаживают имевшие место закономер-
ности.

По мнению Г. А. Вартаняна право-левые различия 
возникают очень рано, возможно до оплодотворения 
яйца, в их формировании признается неоспоримым 
участие генома по материнской линии. Levy утвержда-
ет, что вне зависимости от происхождения факторов 
асимметрии, влияющих на активность генов, струк-
тура факторов детерминирована соответствующими 
генами. Предполагается существование гена с двумя 
аллелями, контролирующими сторону доминирующей 
руки и локализации центра речи у человека, причем 
доминантные аллели определяют расположение цен-
тра речи в правом полушарии и контралатеральный 
моторный контроль, рецессивные аллели – наоборот.

Наличие высокого уровня взаимосвязи между 
различными формами выражения функциональной 
асимметрии у человека свидетельствует в пользу ее 
генетической детерминации. Наиболее отчетливо про-
слеживается связь леворукости и генотипа индивида. 
Существенным подспорьем эндогенной теории раз-
вития рукости служат косвенные факты о генетических 
механизмах ее передачи потомству. У левшей среди 
ближайших родственников имеется значительно боль-
ший процент синистралов, чем в основной популяции. 
Известны специальные исследования, проведенные в 
этом отношении на моно– и дизиготных близнецах.

Таким образом, полушарная специализация, опре-
деляющая ИПА взрослого, «намечена» в человеческом 
мозге к моменту рождения, но формируется в онто-
генезе до дефинитивного уровня. На ранних этапах 
онтогенеза правое полушарие мозга по созреванию 
отдельных структур опережает левое, асимметрия мо-
торных и сенсорных – асимметрию ассоциативных зон 
[6]. Латеральные предпочтения четко проявляются уже 
к 3 годам [9]. Степень асимметрии прогрессивно уве-
личивается от 3 до 7 лет. Однако особенности межпо-
лушарного распределения отдельных функций у детей 
дошкольного возраста мало изучены, а характеристи-
ки ИПА, который представляет собой сочетание доми-
нирования нескольких сенсомоторных признаков (как 
минимум, асимметрии моторики рук и ног, зрения и 
слуха) и является периферическим отражением харак-
тера и степени межполушарной симметрии – асимме-
трии, практически неизвестны.

Целью настоящего исследования явилось изуче-
ние ИПА детей 3-7 лет. Обследовано 240 практически 
здоровых воспитанников дошкольных учреждений г. 
Краснодара в возрасте 3-7 лет. Мальчики составляли 
53%, девочки – 47%. Для оценки латеральности пар-
ных органов использовали методику Н. Н. Брагиной и 
Т. А. Доброхотовой (1988), включающую 35 проб для 
выявления предпочтений в моторике верхних и ниж-
них конечностей, зрении и слухе. Для каждого парно-
го органа рассчитывали коэффициент асимметрии. 
ИПА обозначали как «правый» или «левый» при одно-
стороннем доминировании четырех парных органов, 
«парциальный» – при любых других комбинациях.

С целью адекватной адаптации к восприятию де-
тей 3-7 лет программа была модифицирована [1]. В нее 
включены тесты с учетом возрастных и индивидуаль-
ных особенностей психологического и морфофункци-
онального статуса ребенка. Для надежности оценки 
ИПА предусмотрены тесты, дающие количественное 
определение степени латеральных предпочтений. Для 
стимуляции интереса у ребенка и увеличения эффек-
тивности наблюдений рекомендовано использование 
ярких наглядных пособий-игрушек. Индивидуальный 
подход к тестированию обеспечивает уверенность в 
осмысленном выполнении заданий.

Анализ распределения латеральности у детей 3 лет 
обнаружил функциональную латерализацию парных 
органов. Степень и направленность доминирования 
моторных и сенсорных функций оказывались различ-
ными (рис.1). Наибольшей степени достигала мануаль-
ная моторная асимметрия. Праворукие встречались в 
80% случаев, что превышало данные [9]. К 7 годам их 
число увеличивалось до 90%, за счет уменьшения ле-
ворукости появлялись случаи амбидекстрии. Анализ 
латерального доминирования моторики ног выявил у 
детей 3 лет преобладание правой (в 70%) по сравне-
нию с левой (в 20%). В старшем возрасте перестройки 
межполушарных взаимоотношений были направлены 
на увеличение амбидекстрии (в 1,9 раза) за счет сниже-
ния (до 58%) праводоминирования. У воспитанников 3 
лет чаще встречалась симметрия зрения (в 50% случа-
ев), в 40% доминировал левый глаз, в 10% – правый. К 
7 годам роль правого глаза возрастала до 39% за счет 
снижения амбидекстрии и «левоглазия». Симметрия 
восприятия неречевых звуков присуща 40% детей 3 
лет. В старшем возрасте увеличивалось число случаев 
доминирования правого уха (до 54%).

Таким образом, дети 3-7 лет обладают функцио-
нальной сенсомоторной асимметрией. При этом струк-
тура распределения латеральности имеет возрастную 
специфику. К 7 годам происходит увеличение степени 
праволатеральности в моторике рук, зрении и слухе в 
связи с прогрессирующим развитием левого полуша-
рия. Последнее, в свою очередь, может определяться 
интенсивным формированием II сигнальной системы и 
центральных механизмов речи, а также совершенство-
ванием координационных возможностей правой руки 
в системе общепринятых социальных стандартов. Воз-
растную тенденцию к увеличению амбидекстрии мото-
рики ног можно рассматривать с позиций адекватно 
завершенной генетической программы, направленной 
на равноценное участие обеих конечностей и синхро-
низацию их регулирования в процессе осуществления 
естественных локомоций: ходьбы, бега и других дви-
гательных навыков. Следует подчеркнуть рациональ-
ность углубленного подхода к анализу эволюции функ-
циональной сенсомоторной латерализации в плане 
подтверждения ее динамичности внутри каждого воз-
растного периода, выявления зависимости от модаль-
ности анализатора и функционального назначения 
парного органа.
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С точки зрения односторонности или парциаль-
ности ИПА среди детей 3-7 лет теоретически можно 
дифференцировать представителей более 80 вариан-
тов сочетаний периферических асимметрий. Анализ 
особенностей профилей асимметрии по 4 признакам 
доминирования обнаружил 44 варианта. В выборке 
преобладал профиль «ПППП» (15%) – абсолютные прав-
ши; затем – «ПППА (8,3%). Варианты «ППАЛ», «ППЛЛ», 
«ППЛП» составляли около 7%, «ПППЛ» – 4,3%. Вариант 
АЛЛЛ наблюдался в одном случае.

Вопреки широко распространенному мнению о 
преобладании «правшей» среди здоровых детей и 
взрослых, при сочетанном учете латерализации че-
тырех признаков у 230-ти воспитанников 4-7 лет «чи-
стые правши» составили всего 15%. 84% детей имели 
парциальный ИПА. «Чистые левши» по 4 признакам 
входили в разряд казуистики (их было двое). Такой тип 
асимметрии, зеркально противоположный «правшам», 
среди взрослых также встречается крайне редко [8]. По 
мнению Зорина Н. А. и Тетеркина Т. М., он сочетается 
с психической или неврологической патологией. Доля 
«левшества» по одному из признаков достигала 59%, 
характеризуя многочисленную группу «скрытых лев-
шей».

Информативные данные для оценки асимметрии 
у детей 4-7 лет получены методом выделения лате-
ральных фенотипов по принципу нарастания право-
латеральности. Первую группу составили «левши» с 
преобладанием не менее трех леволатеральных пока-
зателей; вторую – «амбидекстры» с полной симметрией 

зрения, слуха, рук и ног, или тремя симметричными и 
левыми показателями и одним правым; третью – дети 
со «смешанным» фенотипом, сочетающим в различ-
ных комбинациях два правых показателя с другими; 
четвертую – с «преимущественно правым», имеющие 
три правосторонних показателя; пятую – абсолютные 
«правши» (табл.).

Применение указанной классификации позволило 
сформировать группы с фенотипами, четко ограничен-
ными по степени увеличения праволатеральности, т. е. 
по мере роста доминирования активности левого по-
лушария мозга (рис. 2).

Анализ распределения латеральных предпочтений 
в раннем онтогенезе указывает на вариативность ла-
терализации функций парных органов (зрения, слуха, 
верхних и нижних конечностей). Сенсомоторная лате-
рализация отличается динамичностью в возрастном 
интервале от 3 до 7 лет, зависит от модальности анали-
затора и функционального назначения парного органа.

Комплексный анализ наиболее надежен при опре-
делении ИПА ребенка, т. к. объективизирует преоб-
ладание в раннем онтогенезе «смешанного» варианта 
ИПА. Методологический подход в виде суммарной 
оценки латеральных предпочтений по степени право-
латеральности весьма удачен, позволяя на этапах 
раннего и первого детства выявить полный диапазон 
вариантов латерального фенотипа, отличающийся по 
структуре распределения от такового у взрослого че-
ловека. В раннем онтогенезе доля «чистых правшей» 
невелика, число «скрытых левшей» значительно боль-

Рис. 1. Латеральное доминирование 
парных функций у детей в возрасте 
3 (А) и 4-7 (б) лет

Таблица 
характеристика асимметрии парных функций у детей 4-7 лет с различными латеральными фенотипами 

(М, n=130)

Латеральный фенотип
Коэффициент асимметрии, %

рук ног зрения слуха
I – левый -20* -9* -75* -100*

II – амбидекстральный +36* -15* -21* -24*
III – смешанный +50 +15* -8* -7*

Iv – преимущественно правый +48 +37* +14* +54*
v – абсолютно правый +53 +53 +90 +100

Примечание: *(р<0,05) отличие от показателей абсолютных правшей.
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ше, чем «чистых». Это должно явиться основным по-
сылом для тщательной оценки латерального профиля 
с целью учета «скрытого левшества» при обучении и 
воспитании таких детей в дошкольном учреждении, 
начальной школе, при спортивном отборе и проф-
ориентации. Очевидно, что характерологические и по-
веденческие особенности, присущие леворуким, могут 
быть свойственны детям с левыми признаками других 
систем. Подобная ситуация находится вне поля зрения 
педагогов, медиков и тренеров.

Итак, сравнительный анализ полученных в нашем 
исследовании данных о структуре распределения ла-
теральности у детей 3-7 лет позволяет говорить о том, 
что степень и направленность латерального домини-
рования парных органов динамичны в онтогенезе, за-
висят от функционального назначения и модальности 
сенсорной системы. Преобладающим в человеческой 
популяции является смешанный многовариантный 
ИПА. Доля «чистых» правшей невелика, но увеличива-
ется в онтогенезе; число «чистых» левшей несравнимо 
меньше, чем «скрытых». 
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This study examines features of interhemispheric dis-
tribution of selected functions among 240 children of 3-7 
years old identified by testing individual profile of asym-
metry (IPA) under the scheme: “hand” – “foot” – “eyesight” 
– “hearing.” It is shown that the lateral sensorimotor pref-
erences in early ontogenesis are characterized by a variety 
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of interhemispheric dominance and interaction choices. 
Structure of individual laterality of some paired organs dis-
tribution depends on their functionality and it is dynamic 
in microintervals of early ontogenesis.

Key words: individual profile of asymmetry, children of 
3-7 years old.

в исследовании приняли уча-
стие юноши и мужчины перво-
го периода зрелости в возрасте 
24±6 лет. На основании получен-
ных данных посредством моди-
фицированного Test of variable 
of Attention было выделено две 
группы: первая группа здоро-
вых включала 45 человек, вто-
рая группа с СДвГ – 46 человек. 
ЭЭГ регистрировалась в 31 от-
ведении по модифицированной 
системе 10-20 униполярно на 
компьютерном электроэнцефа-
лографе фирмы «Мицар» в ча-
стотном диапазоне 4-60 Гц и ЭМГ 
M. Adduction Thumb в частотном 
диапазоне 5-150 Гц. Посред-
ством программного обеспече-
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ДИНАМИКА ЭЭГ ПРИ ПЛАНИРОВАНИИ И РЕАЛИЗАЦИИ 
ПРОИЗВОЛЬНыХ ДВИЖЕНИЙ У ЮНОшЕЙ И МУЖЧИН 
ЗРЕЛОГО ВОЗРАСТА С РАЗЛИЧНыМ УРОВНЕМ 
НЕВНИМАТЕЛЬНОСТИ, ИМПУЛЬСИВНОСТИ И 
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ния win EEG были рассчитаны 
топографические карты мощ-
ности спектра ЭЭГ в частотных 
диапазонах 4-7, 8-10, 11-13, 14-
24, 25-35, 36-47, 48-60 Гц в сле-
дующих экспериментальных 
условиях: в положении сидя с 
открытыми глазами, а также в 
фазе подготовки и реализации 
произвольного движения. Срав-
нительный анализ показал, что 
у лиц с СДвГ организация произ-
вольного движения существен-
но нарушается на уровне коры 
больших полушарий на этапах 
планирования моторного акта 
преимущественно в лобных до-
лях и его реализации – в первич-
ной моторной коре и теменной 
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области за счет существенного увеличения их про-
странственной активации. 

Ключевые слова: СДВГ у лиц зрелого возраста; ЭЭГ; 
произвольное движение.

В настоящее время внимание исследователей при-
влекает проблема синдрома дефицита внимания с ги-
перактивностью (СДВГ) у лиц зрелого возраста. Данная 
мозговая дисфункция сохраняется у взрослых и трудно 
диагностируется. Многие считают, что использование 
DSM IV и DSM V не позволяет объективно поставить 
диагноз [9]. Достаточно широкое распространение для 
определения СДВГ получил тест T.O.V.A. Однако он име-
ет определенные недостатки: нет нормативных данных 
для лиц зрелого возраста, он не определяет важного 
клинического проявления синдрома – гиперактивно-
сти. Разработанный новый методический подход (па-
тент РФ № 2467686) позволяет объективно оценивать 
весь клинический спектр СДВГ у лиц зрелого возраста – 
невнимательность, импульсивность и гиперактивность 
[3]. Исследования показали, что доминирующим факто-
ром, определяющим данную мозговую дисфункцию в 
этом возрасте, является гиперактивность, которая об-
условлена нарушением моторных функций. Однако фи-
зиологические механизмы данного феномена не ясны. 
Одним из объективных инструментов исследования 
моторного контроля является анализ ЭЭГ в различные 
фазы произвольных движений человека. Такие иссле-
дования были проведены с участием детей с СДВГ [1, 2]. 
Специфика ЭЭГ у лиц с СДВГ зрелого возраста описана 
лишь в состоянии покоя [5, 7, 10, 13]. В связи с выше-
изложенным целью исследования явилось выявление 
специфики электрической активности головного мозга 
при подготовке и реализации произвольных движе-
ний у юношей и мужчин зрелого возраста с различным 
уровнем невнимательности, импульсивности и гипе-
рактивности. 

Методы и организация исследования. В исследо-
вании с письменного согласия приняли участие юноши 
и мужчины первого периода зрелости в возрасте 24±6 
лет, у которых предварительно был проведен моди-
фицированный Test of Variable of Attention (T.O.V.A.) 
с определением невнимательности, импульсивности 
и гиперактивности на стабилометрическом кресле 
«Стабилан – 01» («ОКБ»РИТМ», Таганрог). Испытуемому 
предъявлялся ряд значимых, требующих ответной ре-
акции (Go), и незначимых, не требующих ответной ре-
акции (NоGо), слуховых стимулов различной частоты. 
Согласно моторной задаче, испытуемый должен был 
отвечать нажатием на кнопку компьютерной мыши на 
предъявляемые значимые стимулы низкой частоты 50 
Гц (Gо) и игнорировать незначимые стимулы высокой 
частоты 200 Гц (NоGо). Длительность экспозиции каж-
дого стимула составляла 300 мс, межстимульный ин-
тервал равнялся 1500 мс. Общее время тестирования 
составляло 22,5 мин. После проведения теста опреде-
лялись невнимательность – как количество неправиль-
ных ответов на значимый стимул (%), импульсивность – 

как количество неправильных ответов на незначимый 
стимул (%), время реакции или скорость мыслительных 
процессов (мс) и изменчивость времени реакции или 
устойчивость внимания (мс). На основании получен-
ных данных из числа обследованных было выделено 
две группы: первая группа здоровых включала 45 чело-
век, вторая группа с СДВГ – 46 человек. 

ЭЭГ регистрировалась в 31 отведении по модифи-
цированной системе 10-20 (Fp1; Fpz; Fp2; F7; F3; Fz; F4; 
F8; FT7; FC3; FCz; FC4; FT8; T3; C3; Cz; C4; T4; FP7; CP3; 
CPz; CP4; TP8; T5; P3; Pz; P4; T6; O1; Oz; O2) униполярно 
на компьютерном электроэнцефалографе фирмы «Ми-
цар» в частотном диапазоне 4-60 Гц и ЭМГ M. Adduction 
Thumb в частотном диапазоне 5-150 Гц. Межэлектрод-
ное сопротивление не превышало 4 кОм. 

Расположение электродов корректировалось по 
отведению С3, которое определялось посредством 
магнитной стимуляции первичной моторной коры с 
использованием магнитного стимулятора «Нейро-МС». 
Продолжительность магнитного стимула составляла 
350 мкс. При картировании области моторной коры 
определялась точка С3, соответствующая максималь-
ному моторному ответу M. Adduction Thumb. Запись 
ЭЭГ осуществлялась в состоянии покоя, в положении 
сидя с открытыми глазами, а также при отведении пя-
того пальца правой руки. 

На следующем этапе исследования проводился ана-
лиз электрофизиологических коррелятов центральных 
программ у участников двух выделенных групп. По-
средством программного обеспечения Win EEG были 
рассчитаны топографические карты мощности спектра 
ЭЭГ в частотных диапазонах 4-7, 8-10, 11-13, 14-24, 25-
35, 36-47, 48-60 Гц в следующих экспериментальных 
условиях: в положении сидя с открытыми глазами, а 
также в фазе подготовки и реализации произвольного 
движения. Мощность спектра рассчитывалась в про-
центах в каждом диапазоне по отношению к суммар-
ной мощности сигнала всего исследуемого спектра 
ЭЭГ. Усредненные по группам топографические карты 
пространственного распределения мощности спектра 
ЭЭГ сравнивались между собой в исследуемых частот-
ных диапазонах и в одинаковых экспериментальных 
условиях путем вычитания из последующей топогра-
фической карты предыдущей. Такая операция позво-
ляла выявить изменения мощности спектра ЭЭГ, ха-
рактерные для каждой фазы произвольного движения. 
Достоверность различий исследуемых показателей 
определялась посредством дисперсионного анализа 
(Statistika 5.5). По результатам статистического анализа 
представлены топографические карты значимых изме-
нений мощности спектра и когерентности ЭЭГ.

Результаты исследований и их обсуждение. 
Анализ топографических карт мощности спектра ЭЭГ 
показал, что электрическая активность коры больших 
полушарий существенно изменялась в фазах подго-
товки и реализации произвольного движения и зна-
чительно различалась у здоровых испытуемых и лиц 
с СДВГ. У здоровых при подготовке к произвольному 
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движению (1 с до движения) по сравнению с состояни-
ем покоя (рис. 1) мощность спектра ЭЭГ в диапазоне 4-7 
Гц преимущественно возрастала в премоторных и мо-
торных областях, а также в дорзальных отделах обеих 
теменных долей. Однако когерентность уменьшалась, 
что говорит о снижении функциональной взаимосвязи 
между нейронами этих областей. В диапазоне 8-10 Гц 
мощность спектра ЭЭГ увеличивалась в передних отде-
лах лобных долей и теменных долях, а также в правых 
префронтальных, премоторных и моторных областях. 
Между ними возрастала преимущественно внутрипо-
лушарная когерентность, что обеспечивало функцио-
нальные связи между нейронами лобных и теменных 
долей. Межполушарная когерентность снижалась 
между всеми исследуемыми отведениями. В диапазо-
не 14-24 Гц в центральных отделах лобных долей по-
вышалась мощность спектра ЭЭГ и внутриполушарная 
когерентность. В высокочастотных диапазонах (25-35, 
36-47, 48-60 Гц) мощность спектра ЭЭГ значительно 
снижалась. Повышенная когерентность в диапазоне 
25-35 Гц имела специфическую направленность: она 
преимущественно проявлялась между передними 
отделами лобных долей и нижнетеменными долями 
правого полушария. В диапазонах 36-47 и 48-60 Гц она 
снижалась практически между всеми исследуемыми 
отведениями. Когерентность между мощностью спек-
тра ЭЭГ в диапазонах 4-7, 11-13, 14-24, 25-35 и 48-60 Гц 
и мощностью спектра ЭМГ M. Adduction Thumb суще-
ственно снижалась.

У лиц с СДВГ при инициации произвольного движе-
ния (рис. 2) мощность спектра ЭЭГ в отличие от здоро-
вых испытуемых возрастала лишь в теменных (4-7 Гц) и 

снижалась преимущественно в затылочных долях (8-10 
Гц). Количество положительных когерентных связей 
между этими областями незначительно повышалось, 
а в остальных областях коры снижалось. Когерент-
ность между ЭЭГ и ЭМГ возрастала. В диапазоне 11-13 
Гц мощность спектра ЭЭГ увеличивалась в моторных 
и соматосенсорных областях коры обоих полушарий. 
Межполушарная когерентность увеличивалась между 
нейронами моторной, соматосенсорной коры и темен-
ной доли. В высокочастотных диапазонах мощность 
спектра ЭЭГ снижалась, а внутриполушарная когерент-
ность преимущественно увеличивалась, включая коге-
рентность между ЭЭГ и ЭМГ (25-35, 36-47 Гц). В диапа-
зоне 48-60 Гц вышеописанные показатели существенно 
снижались.

При реализации движения по сравнению с его ини-
циацией у здоровых испытуемых мощность спектра 
ЭЭГ и внутри– и межполушарная когерентность в диа-
пазонах 4-7 и 8-10 Гц преимущественно снижалась по 
всей коре больших полушарий. В диапазоне 11-13 Гц 
мощность спектра ЭЭГ возрастала в левой префрон-
тальной области и центральных областях затылочной 
доли. Между ними устанавливались повышенные функ-
циональные взаимосвязи. В диапазоне 14-24 Гц повы-
шение мощности спектра ЭЭГ определялось только в 
левой премоторной области. Эта область находилась 
в центре положительных когерентных связей между 
нижнетеменной областью правого полушария и лоб-
ной долей левого полушария. Во всех описанных ча-
стотных диапазонах имелись положительные (11-13, 
14-24, 25-35 и 36-47 Гц) и отрицательные (4-7, 8-10 Гц) 
когерентные связи между электрической активностью 

 
Рисунок 1. Топографические карты значимых изменений мощности спектра, выраженной в % (кружки различного диаметра в 

областях отведений), и когерентности (линии между отведениями) ЭЭГ при инициации движения у здоровых испытуемых 

Примечание в данном и последующих рисунках: 
а) черный цвет обозначает повышение, серый – снижение исследуемых параметров; 
б) кружки малого диаметра характеризуют изменение мощности спектра ЭЭГ до 1%; среднего диаметра – до 2%; большого 

диаметра – до 3% и выше.
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Рисунок 2. Топографические карты значимых изменений мощности спектра, выраженной в % (кружки различного диаметра в 
областях отведений), и когерентности (линии между отведениями) ЭЭГ при инициации движения у лиц с СДвГ

Рисунок 3. Топографические карты значимых изменений мощности спектра, выраженной в % (кружки различного диаметра в 
областях отведений), и когерентности (линии между отведениями) ЭЭГ при реализации движения у здоровых испытуемых

Рисунок 4. Топографические карты значимых изменений мощности спектра, выраженной в % (кружки различного диаметра в 
областях отведений), и когерентности (линии между отведениями) ЭЭГ при реализации движения у лиц с СДвГ
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левого полушария и ЭМГ M. Adduction Thumb, которая 
участвовала в реализации данной моторной задачи. Их 
максимальное положительное количество определя-
лось в диапазоне 14-24 Гц. 

В высокочастотном диапазоне (36-47 Гц) повыше-
ние мощности спектра ЭЭГ выявлялось в премоторной 
и моторной областях с ограниченным количеством 
положительных связей между ЭЭГ и ЭМГ работающей 
мышцы. Положительные когерентные связи во всех ча-
стотных диапазонах были преимущественно межполу-
шарные, а отрицательные – внутриполушарные.

У лиц с СДВГ при реализации движения картина 
топографических карт мощности спектра ЭЭГ в диа-
пазонах 4-7 и 8-10 Гц существенно не отличалась от 
аналогичных карт здоровых в этих экспериментальных 
условиях (рис. 4). В диапазоне 11-13, 14-24 Гц повыше-
ние мощности спектра ЭЭГ выявлялось в затылочных 
долях и отсутствовало в лобных и премоторных обла-
стях левого полушария. По сравнению со здоровыми 
резко снизилось количество положительных внутри-
полушарных связей и уменьшилось количество отри-
цательных межполушарных связей. В высокочастотных 
диапазонах повышение мощности спектра ЭЭГ опреде-
лялось лишь в диапазоне 48-60 Гц в теменной доле ле-
вого полушария. Однако резко возрастало количество 
положительных когерентных связей между ЭЭГ и ЭМГ. 

Сравнительный анализ топографических карт мощ-
ности спектра ЭЭГ в различные фазы произвольного 
движения у здоровых испытуемых и лиц с СДВГ пока-
зал, что данная мозговая дисфункция характеризуется 
спецификой динамики мощности спектра ЭЭГ опреде-
ленных областей коры в различных частотных диапа-
зонах. 

При планировании движения у лиц с СДВГ значи-
тельно снижается тета- и альфа1–ритм ЭЭГ по всей по-
верхности коры больших полушарий, а также бета1– 
ритм в лобных долях. Положительные когерентные 
связи между передними и задними отделами мозга 
практически исчезают в низкочастотном спектре ЭЭГ 
и возрастают в гамма-диапазоне. Полученные данные 
свидетельствуют о снижении селективного внимания 
при ожидании разрешающего стимула [6,10,12]. 

При реализации произвольного движения у лиц с 
СДВГ в отличие от здоровых выявляется низкая акти-
вация лобных долей, включая левую премоторную об-
ласть, ответственную за сохранение моторного опыта 
[4], а также существенно снижается количество поло-
жительных когерентных связей в этой области между 
нейронами. В высокочастотном диапазоне ЭЭГ (гамма-
ритм) вместо локальной активации первичной мо-
торной коры повышенная мощность спектра ЭЭГ рас-
пространяется на теменную долю левого полушария и 
область вертекса. 

Таким образом, у лиц с СДВГ организация произ-
вольного движения существенно нарушается на уров-
не коры больших полушарий на этапах планирования 
моторного акта преимущественно в лобных долях и 

его реализации – в первичной моторной коре и темен-
ной области за счет существенного увеличения их про-
странственной активации.
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The study involved boys and men of the first period of 
maturity at the age of 24 ± 6 years old. On the basis of the 
data obtained by a modified Test of Variable of Attention 
has been allocated two groups: the first group consisted of 
45 healthy people, the second group with ADHD – 46 peo-
ple. EEG was recorded in 31-leads with the help of unipolar 
modified 10-20 system on a computer electroencephalo-
graph of firm “Mizar” in the frequency range of 4 – 60 Hz 
and EMG M. Adduction Thumb in the frequency range of 
5 – 150 Hz. By software Win EEG topographic maps were 
calculated power spectrum of the EEG in the frequency 
ranges 4-7, 8-10, 11-13, 14-24, 25-35, 36-47, 48-60 Hz in the 

DYNAMICS OF EEG IN PLANNING AND IMPLEMENTATION 
OF VOLUNTARY MOVEMENTS IN YOUNG MEN AND MIDDLE-
AGED ADULTS WITH DIFFERENT LEVELS OF INATTENTION, 
IMPULSIVITY, AND HYPERACTIVITY
Postgraduate student D. Samarsky  
Federal State Budget Institution of Higher Professional Education « Kuban State University of Physical 
Education, Sport and Tourism», Krasnodar 
Contact information for correspondence: 350015, Krasnodar, Budennogo Str., 161

following experimental conditions: sitting with his eyes 
open, as well as in the phase of preparation and imple-
mentation of voluntary movement. Comparative analysis 
showed that individuals with ADHD organization of volun-
tary movement are impaired at a level of the cerebral cor-
tex in the planning stages of motor act predominantly in 
the frontal lobes and its implementation – in the primary 
motor cortex and the parietal region at the expense of a 
substantial increase in their spatial activation. 

Key words: ADHD in middle-aged adults, EEG, volun-
tary movement.
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На разработанном аппарат-
но-программном комплексе для 
жима лежа в пауэрлифтинге у 
спортсменов различной квали-
фикации с поражением опор-
но-двигательного аппарата в 
условиях соревновательной де-
ятельности определялись ста-
билограммы, характеризующие 
перемещения центра давления 
массы тела в области спины и таза 
во фронтальной, сагиттальной 
плоскостях в различные фазы 
выполнения данного упражне-
ния. Обнаружено, что чем выше 
квалификация спортсмена, тем 
меньше величина стабилограмм 
в фазы удержания штанги на гру-
ди и подъема штанги на вытяну-
тые руки. Предлагается использовать исследуемые 
показатели в качестве объективного критерия тех-
ники жима штанги лежа. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг; стабилограмма; 
спортсмены-инвалиды с поражением ОДА; аппарат-
но-программный комплекс для жима лежа в пауэр-
лифтинге.

введение. В настоящее время значительно увели-
чилось количество исследований, в которых анализиру-
ется техника жима штанги спортсменами-инвалидами, 
занимающимися пауэрлифтингом. Экспериментально 
доказано, что координационные способности являют-
ся одним из ведущих факторов, которые обеспечивают 
высокий спортивный результат [1]. В частности опти-

УДК 612.766.1-056.26

СТАбИЛОГРАФИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ТЕХНИКИ СЖИМА 
шТАНГИ ЛЕЖА У СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ С ПОРАЖЕНИЕМ ОПОРНО-
ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА, ЗАНИМАЮщИХСЯ 
ПАУЭРЛИФТИНГОМ 
Соискатель И. Н.Федорова,  
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мальная реализация спортивного 
упражнения зависит от способно-
сти удерживать равновесие в поло-
жении лежа при преодолении сил 
гравитации. Однако динамика по-
зной устойчивости тела спортсмена 
при выполнении жима штанги прак-
тически не изучена. Разработаны 
методические подходы, которые 
позволяют проанализировать ди-
намику общего центра масс различ-
ных частей тела при выполнении 
данного спортивного упражнения, 
что в определенной степени объек-
тивно отражает уровень трениро-
ванности [3]. 

В связи с вышеизложенным це-
лью исследования явился анализ 
спортивной техники по стабило-

графическим показателям в соревновательном упраж-
нении жим лежа в условиях соревновательной дея-
тельности у спортсменов различной квалификации с 
поражением опорно-двигательного аппарата.

Методы и организация исследования. С письмен-
ного согласия было обследовано 40 мужчин в возрасте 
18-24 лет, которые выступали на соревнованиях по па-
уэрлифтингу в г. Сочи в 2011 году (Кубок России). 

Они выполняли жим штанги на горизонтальной уд-
линенной специализированной скамье с фиксацией 
нижних конечностей ремнями шириной 10 см. 

Регистрация стабилографических параметров со-
ревновательного упражнения жим лежа осуществля-
лась посредством аппаратно-программного комплек-
са для жима лежа в пауэрлифтинге, разработанного в 
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Кубанском государственном университете физической 
культуры, спорта и туризма (г. Краснодар) совместно с 
«ОКБ «Ритм» (г. Таганрог). 

Комплекс представляет собой стандартную скамью, 
в которую встроены две силокоординатные платфор-
мы, расположенные в области проекций спины и таза, 
посредством которых осуществлялась регистрация 
стабилограмм (перемещение центра давления массы 
тела на поверхность) в области спины и таза во фрон-
тальной (Х) и сагиттальной (Y) плоскостях, а также бал-
листограмма (сила воздействия по вертикали) на плат-
форму.

По правилам соревнований спортсмен перед на-
чалом выполнения упражнения занимал исходное по-
ложение лежа на скамье, затем принимал штангу, рас-
полагал ее на груди и по сигналу осуществлял жим. В 
условиях соревновательной деятельности вес штанги 
для каждого спортсмена подбирался индивидуально 
в зависимости от весовой категории и квалификации.

Достоверность различий полученных данных опре-
делялась посредством критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсуждение. В 
технике соревновательного упражнения жим лежа у 
спортсменов различной квалификации с поражением 
опорно-двигательного аппарата различаются 3 фазы. 
Первая фаза – опускание штанги на грудь, вторая фаза 
– удержание штанги на груди (пауза), третья – подъем 
штанги на вытянутые руки. 

Мы ослеживали амплитуду стабилограмм во фрон-
тальной (Х) и сагиттальной (Y) плоскостях в области 
спины и таза во вторую и третью фазу (таблица).

Анализ полученных результатов показал, что у вы-
сококвалифицированных спортсменов при удержании 
штанги на груди (пауза) стабилограмма в области спи-
ны во фронтальной (Х) плоскости составляла 3,5±0,02 
мм и была существенно меньше, чем у спортсменов I 

(4,5±0,09) и II, III (5,1±0,12) разряда. Достоверные раз-
личия стабилограмм выявлялись между результатами 
спортсменов I и II, III разряда. Наибольшие значения 
исследуемого параметра определялись в группе низ-
коквалифицированных спортсменов II, III разряда. 
Стабилограмма в сагиттальной плоскости (Y) у вы-
сококвалифицированных спортсменов (3,7±0,05 мм) 
была также меньше по сравнению со спортсменами I 
(4,6±0,12) и II, III (5,1±0,11) разряда. Достоверные разли-
чия между стабилограммами в сагиттальной плоскости 
(Y) у спортсменов I и II, III разряда также сохранялись. 
Аналогичная зависимость между квалификацией спор-
тсмена и величинами стабилограмм во фронтальной и 
сагиттальной плоскостях наблюдалась в области таза. 

Выявленные закономерности обусловлены тем, что 
высококвалифицированные спортсмены в фазу паузы 
– подготовки к жиму – проявляют минимальные пере-
мещения тела во всех трех плоскостях (экономизация 
функций), что обеспечивает в следующей фазе – подъ-
еме штанги на вытянутые руки – максимальную мышеч-
ную силу. 

Стабилограммы в области спины во фронталь-
ной (Х) плоскости (3,0 ±0,13 мм) при подъеме штанги 
на вытянутые руки существенно меньше у высоко-
квалифицированных спортсменов по сравнению со 
спортсменами I (3,9±0,13) и II, III (4,2±0,10) разряда. В 
сагиттальной плоскости (Y) стабилограмма была наи-
меньшей у высококвалифицированных спортсменов 
(4,8±0,11 мм) по сравнению со спортсменами I (5,2±0,09 
мм) и II, III (5,8±0,19) разряда. Количественные различия 
стабилограмм сохранялись между спортсменами I и II, 
III разряда.

Динамика стабилограмм в области таза в сагитталь-
ной (Y) плоскости у спортсменов различной квалифи-
кации при подъеме штанги на вытянутые руки суще-
ственно не изменялась. 

Таблица
Амплитуда стабилограммы во фронтальной (х) и сагиттальной (y) плоскостях в области спины и таза 

при выполнении соревновательного упражнения жим лежа у спортсменов различной квалификации с 
поражением опорно-двигательного аппарата 

Ф
аз

а 
уд

ер
ж

ан
ия

 
ш

та
нг

и 
на

 
гр

уд
и 

(п
ау

за
) Квалификация

Амплитуда стабилограмм, мм
спина таз

х y х y
Мастер спорта, кандидат в 

мастера спорта, n=26 3,5±0,02 3,7±0,05 3,4±0,12 4,3±0,03

I разряд, n=15 4,5±0,09* 4,6±0,12* 4,6±0,10* 5,1±0,13*
II, III разряд, n=23 5,1±0,12**,# 5,1±0,11**,# 5,3±0,14**,# 5,3±0,15**

Ф
аз

а 
по

дъ
ем

а 
ш

та
нг

и Мастер спорта, кандидат в 
мастера спорта, n=26 3,0±0,13 4,8±0,11 3,9±0,13 4,0±0,17

I разряд, n=15 3,9±0,13* 5,2±0,09 4,7±0,11* 4,9±0,09*
II, III разряд, n=23 4,2±0,10** 5,8±0,19**,# 5,5±0,004**,# 5,6±0,15**,#

Примечание: * р < 0,05 достоверные различия между результатами мастеров спорта, кандидатов в мастера спорта и спор-
тсменов I разряда; ** р < 0,05 достоверные различия между результатами мастеров спорта, кандидатов в мастера спорта и 
спортсменов II, III разряда; # р < 0,05 достоверные различия между показателями спортсменов I разряда и II, III разряда.
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Таким образом, величина стабилограмм у высоко-
квалифицированных спортсменов существенно ниже, 
чем у низкоквалифицированных в исследуемые фазы 
жима штанги. Чем выше квалификация спортсмена, тем 
менее выражены колебания тела в положении лежа в 
различные фазы жима штанги. Данный феномен об-
условлен высоким уровнем совершенствования дви-
гательного навыка, который проявляется в «экономи-
зации» функций в фазу удержания штанги на груди и 
максимального проявления мышечной силы при подъ-
еме штанги на вытянутые руки, что в конечном итоге 
обеспечивает высокий спортивный результат.

вывод. Выявленная зависимость дает нам осно-
вание сделать вывод, что анализ стабилограмм по-
средством аппаратно-программного комплекса для 
жима лежа в пауэрлифтинге позволяет объективно и 
количественно оценить степень экономизации техни-
ки реализации фаз жима штанги лежа у спортсменов 
различной квалификации с поражением опорно-дви-
гательного аппарата и экстраполировать спортивный 
результат. 
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On the developed hardware software system sensitiza-
tion bench for bench press in powerlifting. Athletes with 
the lesion Musculoskeletal system in different qualifica-
tions were determined stabilograms competitive activity 
that characterizes the center of pressure of body weight 
on the surface of the spin and pelvis in the frontal, sagittal 
in different planes phase of this exercise. Found that the 
higher the qualification athlete, the smaller the holding 
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phase in stabilograms barbell on his chest and lifting bar-
bell on the outstretched hand. Encouraged to use these 
results as an objective criterion of sports technique bench 
press of barbells. 

Key words: powerlifting, stabilogramms, athletes with 
the lesion Musculoskeletal system, hardware software sys-
tem sensitization bench for bench press in powerlifting.
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в статье рассматривается 
диагностическая значимость 
физиологических критериев цен-
тральной, автономной нервной 
и сердечно-сосудистой систем 
организма пловцов в аспекте 
прогнозирования переносимо-
сти тренировочных нагрузок 
различной энергетической на-
правленности, а также срочного 
прогнозирования индивидуаль-
ного уровня спортивных дости-
жений.

Ключевые слова:  пловцы-
спринтеры;  переносимость трени-
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В статье использованы данные научного иссле-
дования, выполненного в рамках государственного 
контракта № 302 от 29 августа 2013 г. по теме: «Диффе-
ренцированное использование физических средств в 
системе срочного постнагрузочного восстановления 
спортсменов высокой квалификации циклических ви-
дов спорта, связанных с проявлением выносливости».

введение.  В настоящее время как никогда остро 
стоит проблема использования физиологических кри-
териев функционального состояния организма атлетов 
в системе прогнозирования их текущей специальной 
работоспособности и индивидуальной динамики спор-
тивных достижений. Установление подобных параме-
тров позволит своевременно вносить необходимые 
коррективы в построение тренировочного процесса, а 
также обоснованно использовать определенные сред-
ства и методы постнагрузочного восстановления, спо-
собные целенаправленно влиять на функциональное 
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ПОКАЗАТЕЛЕЙ В СИСТЕМЕ ОЦЕНКИ ФУНКЦИОНАЛЬНыХ 
ВОЗМОЖНОСТЕЙ И ТЕКУщЕГО СОСТОЯНИЯ ПЛОВЦОВ-
СПРИНТЕРОВ 
Научный сотрудник НИИ проблем физической культуры и спорта КГУФКСТ Т. В. Бушуева. 
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состояние определенных физио-
логических систем, лимитирующих 
уровень спортивной работоспособ-
ности при выполнении нагрузок 
различного энергетического харак-
тера.

Это и послужило основанием для 
проведения настоящих исследова-
ний, основной целью которых яв-
лялось определение диагностиче-
ской значимости физиологических 
критериев функционального со-
стояния центральной, автономной 
нервной и сердечно-сосудистой 
систем организма пловцов-сприн-
теров в плане переносимости ими 
тренировочных нагрузок различ-
ной энергетической направлен-
ности, а также срочного прогнози-
рования индивидуального уровня 
спортивных достижений.

Материалы и методы исследо-
вания. В обследовании, продолжавшемся в течение 28 
дней в условиях реального тренировочного процесса 
(с двумя тренировками в день) в предсоревнователь-
ном периоде подготовки, приняли участие 9 высоко-
квалифицированных пловцов-спринтеров (4 МС, 5 
КМС) мужского пола, средний возраст – 19,67 ± 0,73 
года.

Ежедневно, за 2 часа до вечерней тренировки, реги-
стрировались показатели текущего функционального 
состояния центральной, автономной нервной и сер-
дечно-сосудистой систем. Градации тренировочных 
нагрузок по зонам мощности осуществлялись согласно 
программе Workouts – for Swim Coaches 3.30; для ана-
лиза были избраны 2 вида нагрузок (преимущественно 
аэробная и преимущественно анаэробная гликолити-
ческая).

Оценка функционального состояния центральной 
нервной системы (12 параметров) проводилась путем 
определения с помощью АПК «Истоки здоровья» [1] 
временных показателей простой сенсомоторной реак-
ции, а также количественных характеристик тревожно-
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сти, эмоциональной стабильности и стрессоустойчиво-
сти в тесте цветовых выборов Л. Н. Собчик [2].

Обследование функционального состояния авто-
номной нервной системы (27 параметров) осущест-
влялось на АПК «Валента» путем регистрирования в 
положении сидя 200 циклов кардиоритмограммы. Ана-
лизировались временные параметры вариабельности 
сердечного ритма (ВСР) в исследуемый промежуток 
времени, по Р. М. Баевскому, и волновая структура рит-
ма [3].

Функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы оценивалось на основании базовых гемоди-
намических и электрокардиографических параметров: 
всего 24 показателя (запись электрокардиограммы 
проводилась в 12 общепринятых отведениях с помо-
щью АПК «Валента» в положении лежа со скоростью 
протяжки 50 мм/с и усилением 1 мВ/см).

Переносимость тренировочных заданий и рейтинг 
спортсменов по индивидуальному уровню спортивных 
достижений, показанных ими на чемпионате Красно-
дарского края (г. Анапа) в период 21-25 сентября 2013 
г., определялась старшим тренером сборной команды 
Краснодарского края по плаванию, доцентом кафедры 
теории и методики плавания, парусного и гребного 
спорта, к. п. н. А. В. Аришиным.

Переносимость тренировочных нагрузок оценива-

лась в баллах (5 – «отлично»; 4 – «хорошо»; 3 – «удов-
летворительно»; 2 – «неудовлетворительно»). Учиты-
вались: фактическое выполнение запланированных 
тренировочных нагрузок; сохранение оптимальной 
техники плавания при варьируемой в процессе заня-
тия тренировочной нагрузке; динамика ЧСС во время 
тренировочных заданий; динамика восстановления 
ЧСС в конце тренировочного занятия по схеме 0–30 с 
– 3 мин; субъективная оценка состояния спортсмена в 
процессе тренировочного занятия.

Результаты исследований обрабатывались обще-
принятыми методами математической статистики.

Результаты исследования. Первый этап работы 
был посвящен определению физиологических пара-
метров функционального состояния центральной, 
автономной нервной и сердечно-сосудистой систем 
организма спортсменов, которые при многократном 
обследовании обнаружили достоверные различия у 
пловцов-спринтеров разной квалификации и, соответ-
ственно, не могли быть использованы (как и проявив-
шие с ними значимые взаимосвязи) в системе срочного 
прогнозирования переносимости тренировочных на-
грузок (табл. 1).

Как показали полученные данные, из 63 регистри-
руемых параметров достоверные различия обнару-
жили 23, которые и были исключены из дальнейшего 
анализа.

Таблица 1 
Показатели функционального состояния центральной, автономной нервной и сердечно-сосудистой 

систем организма, обнаружившие достоверные различия у пловцов-спринтеров разной квалификации

Показатели функционального состояния
Квалификация t-критерий 

СтьюдентаКМС МС
Функциональный уровень системы 4,76±0,04 4,96±0,04 3,18

Эмоциональная стабильность, % 55,28±2,81 43,83±3,01 2,78
Интервал PQ, с 0,14±0,001 0,15±0,001 2,73

Комплекс QRS, с 0,08±0,001 0,09±0,001 3,68
ЧСС (в положении лежа), уд/мин 65,91±0,92 61,02±1,22 3,21

Интервал RR max (в положении лежа), с 1,03±0,02 1,14±0,02 4,42
Интервал RR min (в положении лежа), с 0,81±0,01 0,88±0,02 3,42

Интервал RR min (в положении сидя) 0,63±0,01 0,68±0,01 3,78
Диастолическое артериальное давление, мм рт. ст. 72,83±1,23 76,61±1,14 2,25

Зубец R (V3), мм 0,95±0,02 1,13±0,05 3,54
R/T (V5) 3,52±0,17 2,86±0,19 2,62

Зубец Т (V6), мм 0,48±0,02 0,57±0,03 2,67
R/T (V6) 4,93±0,87 3,05±0,26 2,07

Дисперсия 4546,00±354,59 6421,31±844,95 2,05
Эксцесс 3,54±0,62 1,83±0,12 2,69

Мощность быстрых волн (n. u.), % 56,19±1,56 61,23±1,98 2,00
Мощность медленных волн первого порядка, мс2 469,29±48,63 917,36±184,07 2,35

Мощность медленных волн первого порядка (n. u.), % 43,81±1,56 38,77±1,98 2,00
МВ1/БВ 1,68±0,18 0,83±0,09 4,26

Индекс централизации 2,52±0,21 1,53±0,10 4,18
Дифференциальный индекс ритма, % 30,98±2,81 21,92±1,37 2,89

СКО для разностей RR, мс 35,48±2,82 47,15±4,15 2,32
pRR50, % 10,08±1,39 23,49±3,24 3,81

Физиология и спортивная медицина



№3 l 2014 53

Из комплекса параметров, отражающих функцио-
нальное состояние центральной нервной системы, – 
это интегральный показатель функционального уров-
ня системы, который у МС достоверно выше, чем у КМС, 
и показатель эмоциональной стабильности, но с обрат-
ной зависимостью (у МС достоверно ниже, чем у КМС). 
На первый взгляд это противоречит традиционным 
представлениям о повышении уровня эмоциональной 
стабильности с возрастанием уровня спортивного ма-
стерства. Однако необходимо иметь в виду узкую спе-
циализацию спортсменов – плавание на короткие дис-
танции, которая, вероятно, и определяет оптимальный 
уровень эмоциональной стабильности, позволяющий в 
полной мере реализовать функциональные возможно-
сти организма. То есть, применительно к спортсменам 
общепринятые критерии оценки вряд ли обоснованы: 
речь должна идти не о «лучших» и «худших» или «вы-
соких» и «низких» значениях, а о степени их оптималь-
ности применительно к избранной спортивной специ-
ализации.

Из комплекса параметров, отражающих функцио-
нальное состояние автономной нервной системы, ква-
лификационные различия обнаружили 10 показателей, 
суммарно свидетельствующие о том, что спортсмены 
более высокой квалификации, несмотря на сприн-
терский характер дистанции, отличаются в состоянии 
покоя более высоким уровнем активности парасим-
патического отдела автономной нервной системы, 
меньшей степенью участия в регуляции сердечного 
ритма центрального контура управления и достоверно 
более низким уровнем локальных нестационарностей, 
о чем свидетельствуют различия в показателе эксцесс. 
Волновые характеристики кардиоритмограммы так-
же подтверждают более высокую активность у МС (по 
сравнению с КМС) кардиоингибиторного центра про-
долговатого мозга, меньшую централизацию регуля-
ции и более высокую активность парасимпатического 
звена регуляции.

Что касается комплекса базовых гемодинамических 
и электрокардиографических параметров, то здесь к 
заслуживающим внимания квалификационным разли-
чиям следует отнести более низкие значения ЧСС в со-
стоянии покоя у спортсменов высокой квалификации и 
более высокую амплитуду зубца Т, включая более низ-
кое соотношение R/Т в отведениях V5-V6, что отражает 
более высокий метаболический потенциал сердца у 
МС по сравнению с КМС [4, 5].

Второй этап работы был посвящен сравнительному 
анализу преднагрузочных значений регистрируемых 
физиологических критериев функционального состо-
яния изучаемых систем при разной переносимости 
тренировочных нагрузок различной энергетической 
направленности.

С этой целью была проанализирована перено-
симость 6 тренировочных занятий [соответственно: 
3 – преимущественно аэробной направленности – 
Zone-1А – Zone-2В и 3 – преимущественно анаэробной 
гликолитической направленности – Zone-4А – CZ (по 

25 измерений на каждый вид работы)]. В первую группу 
вошли спортсмены, показавшие переносимость трени-
ровочных нагрузок на уровне 4-5 баллов, во вторую – 
на уровне 2-3 баллов.

Как показали полученные данные (табл. 2), у спор-
тсменов с высоким уровнем переносимости трениро-
вочных нагрузок преимущественно аэробной направ-
ленности регистрируются достоверно более высокие 
значения интервала RR max в положении сидя, размаха 
интервалов RR в положении сидя, мощности быстрых 
волн и более низкие значения индекса напряжения. 
Что касается более высоких значений числа ошибок 
в тесте простой зрительно-моторной реакции у спор-
тсменов с лучшей переносимостью тренировочных на-
грузок преимущественно аэробной направленности, 
то здесь, скорее всего, речь идет о некотором сниже-
нии концентрации внимания на фоне повышения то-
нуса парасимпатического отдела автономной нервной 
системы, что еще раз подтверждает необходимость 
дифференцированного подхода к интерпретации фи-
зиологических критериев функционального состояния 
организма спортсменов в соответствии с характером 
предстоящих тренировочных или соревновательных 
нагрузок.

Относительно переносимости тренировочных на-
грузок преимущественно анаэробной гликолитиче-
ской направленности (таблица 3) установлено, что у 
спортсменов избранной специализации она лучше при 
достоверном сдвиге (в пределах нормальных величин) 
в сторону более высоких значений показателей тре-
вожности и систолического артериального давления. 

В целом, исходя из этого, обоснованно можно пред-
положить, что большой спектр параметров кардио-
ритмографического исследования может быть разбит 
на 2 группы: изменяющиеся в кумулятивном аспекте 
(те, которые обнаружили достоверность различий у 
спортсменов разной квалификации) и изменяющиеся в 
аспекте текущего управления (те, которые независимо 
от квалификации изменяются в процессе тренировок и 
обусловливают (или не обусловливают) оптимальный 
физиологический фон для реализации «наработанных» 
функциональных возможностей применительно к на-
грузкам определенной энергетической направленно-
сти).

Следующий этап работы был посвящен установле-
нию диагностической значимости физиологических 
критериев функционального состояния центральной, 
автономной нервной и сердечно-сосудистой систем 
организма пловцов-спринтеров в системе срочного 
прогнозирования индивидуального уровня спортив-
ных достижений.

С этой целью нами был проведен анализ достовер-
ности различий регистрируемых физиологических 
критериев (из числа не показавших квалификацион-
ные различия) за 3 дня до соревнований у спортсменов 
избранной специализации, составивших разные рей-
тинговые группы (табл. 4).

Как показали полученные данные, за 3 дня до сорев-

Физиология и спортивная медицина



№3 l 201454

нований спортсмены, занявшие верхние места рейтин-
говой таблицы, достоверно отличаются только более 
высокими значениями показателя способности к пре-
одолению стрессовых ситуации в тесте цветовых выбо-
ров. Однако при этом установлено, что рейтинг спор-
тсменов обнаруживает высоко значимую взаимосвязь 
с суммарной переносимостью ими тренировочных 
нагрузок (коэффициент корреляции 0,85, р<0,01): чем 
лучше была переносимость тренировочных нагрузок 
различной энергетической направленности, тем более 
высокое место заняли спортсмены на соревнованиях.

Исходя из этого, можно предположить, что непо-
средственно перед соревнованиями числовые значе-
ния подавляющего большинства анализируемых физи-
ологических показателей за счет разнонаправленных 
изменений, связанных с предстартовой готовностью, 
не отражают различий между спортсменами, имею-

щими разный уровень функциональной готовности. В 
подобных ситуациях прогнозировать индивидуальный 
уровень спортивных достижений представляется воз-
можным только на основании параметров, обнару-
живших достоверные различия у спортсменов разной 
квалификации и, соответственно, вытекающих из них 
тенденций. При этом на первом плане стоят высокая 
суммарная переносимость тренировочных нагрузок 
и предсоревновательная способность к преодолению 
стрессовых ситуаций.

заключение
Таким образом, судя по полученным данным, много-

численные физиологические критерии функциональ-
ного состояния центральной, автономной нервной и 
сердечно-сосудистой систем организма спортсменов 
перед их анализом должны быть разбиты на 2 группы:

1 – параметры, отражающие кумулятивный эффект 

Таблица 2
Показатели функционального состояния центральной, автономной нервной и сердечно-сосудистой 
систем организма пловцов-спринтеров, обнаружившие достоверные различия при разном уровне 

переносимости тренировочных нагрузок преимущественно аэробной направленности

Показатели функционального состояния
Переносимость тренировочных

нагрузок на уровне t-критерий 
Стьюдента

4-5 баллов 2-3 баллов
Ошибки в тесте простой зрительно-моторной реакции 6,15±1,13 2,87±0,49 2,68

Индекс напряжения, у. е. 51,30±12,80 118,87±29,60 2,10

Мощность быстрых волн, мс2 1581,00±388,9055 557,40±92,65 2,56

Таблица 3
Показатели функционального состояния центральной, автономной нервной и сердечно-сосудистой 

систем организма пловцов-спринтеров, обнаружившие достоверные различия перед тренировочными 
нагрузками преимущественно анаэробной гликолитической направленности

Показатели функционального состояния
Переносимость тренировочных нагрузок  

на уровне t-критерий 
Стьюдента

4-5 баллов 2-3 баллов
Показатель уровня тревожности*, % 59,83±6,10 82,09±7,51 2,30

Систолическое артериальное давление, мм рт. ст. 125,00±1,50 115±3,87 2,41

Примечание: *чем ниже значение показателя уровня тревожности, тем выше уровень тревожности.

Таблица 4 
Показатели функционального состояния центральной, автономной нервной и сердечно-сосудистой 

систем, обнаружившие за 3 дня до соревнований достоверные различия у спортсменов, вошедших в 
разные рейтинговые группы

Показатели функционального состояния
М1±m1 М2±m2

t-критерий 
Стьюдента

 Рейтинг 1-4 Рейтинг 5-9
Способность к преодолению стрессовых ситуаций, % 100,00±0,01 52,09±2,28 21,02

Интервал QT, с 0,41±0,01 0,37±0,01 3,65
 Рейтинг 1-3 Рейтинг 7-9

Способность к преодолению стрессовых ситуаций, % 100,00±0,01 50,39±1,55 32,00
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тренировок и, как следствие, обусловливающие квали-
фикационные различия;

2 – параметры, отражающие текущие изменения 
функционального состояния и не связанные с квали-
фикационными различиями.

Комплекс подобных параметров применительно к 
каждой спортивной специализации, вероятно, разли-
чен.

Общепринятые градации функционального состо-
яния организма спортсменов («отличное», «хорошее», 
«удовлетворительное», «плохое», «очень плохое») с по-
зиции определённого физиологического фона вряд ли 
правомерны: для каждого вида нагрузок существует 
свой оптимальный физиологический фон, характери-
зующийся разным набором соответствующих параме-
тров и их разными числовыми значениями.

Непосредственно перед соревнованиями ни один 
из показателей функционального состояния централь-
ной, автономной нервной и сердечно-сосудистой 
систем (скорее всего, за счет разнонаправленных из-
менений, связанных с предстартовой готовностью) 
не может быть использован в системе срочного про-
гнозирования индивидуального уровня спортивных 
достижений. В подобных ситуациях ориентироваться 
следует на числовые значения параметров, обнару-

живших достоверные различия у спортсменов разной 
квалификации и, соответственно, вытекающие из них 
тенденции. При этом на первом месте стоят высокая 
суммарная переносимость тренировочных нагрузок 
и предсоревновательная способность к преодолению 
стрессовых ситуаций.
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The article discusses the diagnostic significance of 
physiological criteria of the central, autonomic nervous 
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in terms of forecasting of their endurance of training loads 
of different energy direction, as well as urgent predicting 
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в статье обсуждаются особен-
ности изменения содержания 
кортизола в сыворотке крови у 
мужчин различного возраста и 
уровня тренированности при вы-
полнении субмаксимальной фи-
зической работы. Показано, что у 
всех обследованных нетрениро-
ванных мужчин при физической 
работе выявлено снижение со-
держания кортизола в сыворотке 
крови. У тренированных мужчин 
первого и второго зрелого воз-
раста изменения адренокорти-
кальной активности зависят от 
спортивной специализации. 

Ключевые слова: кортизол; 
мужчины; физические нагрузки; ци-
клические и силовые виды спорта; 
уровень тренированности.

введение. В современном мире значительная 
часть человеческой популяции может быть подвер-
жена стрессу и отнесена к легко утомляемым людям с 
ограниченными компенсаторно-приспособительными 
возможностями [5]. Достаточное количество из них со-
ставляют нетренированные лица различного возрас-
та, ведущие малоподвижный образ жизни. В условиях 
физической нагрузки  эти люди могут подвергаться 
повреждающим эффектам стресса. Более того, суще-
ствуют категории людей, которые, напротив, активно 
занимаются спортом, причем не только в молодом, 
но в зрелом и даже в преклонном возрасте. В данном 
случае, в условиях тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок, неадекватных функциональным возмож-
ностям и возрастным особенностям организма, спор-
тсмены также могут быть подвержены повреждающим 
эффектам стресса и срыву адаптации [4]. В формирова-
нии подобных эффектов большое значение придается 
гормонам, принимающим участие в реализации стрес-
сорных адаптационных изменений, обеспечивающих 
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связь между управляющим органом 
(центральной нервной системой) и 
исполнительными органами, тка-
нями, клетками [8]. Важная роль в 
реализации адаптивных эффектов 
стресса принадлежит гормонам 
надпочечников – глюкокортикои-
дам. Повышенные потребности в 
этих адаптивных гормонах в усло-
виях стресса подвергают большому 
напряжению механизмы эндокрин-
ного гомеостаза [6]. В связи с этим 
изучение гормональных механиз-
мов адаптации у людей различно-
го возраста и уровня тренирован-
ности открывает путь к выявлению 
эффективных мер укрепления их 
здоровья и профилактики патоло-
гических состояний. 

целью работы явилось изуче-
ние динамики содержания кортизо-

ла в организме мужчин различного возраста и уровня 
тренированности при выполнении физической рабо-
ты.

Методы исследования. Всего было обследовано 
128 относительно здоровых мужчин-добровольцев 
первого и второго зрелого возраста от 22-50 лет с раз-
личным уровнем тренированности. Группы нетрениро-
ванных лиц (n=42) составили относительно здоровые 
мужчины 22-26 лет (n=22) и 40-50 лет (n=20), не зани-
мающиеся физической культурой (n=42). В свою оче-
редь группы тренированных мужчин (n=86) составили 
молодые спортсмены 22-26 лет (n=50) и спортсмены-
ветераны 40-50 лет (n=36), представители циклических 
и силовых видов спорта. Исследование физической ра-
ботоспособности проводили с использованием двух-
ступенчатого велоэргометрического теста PWC170 и его 
модификации PWCAF. [1]. Концентрацию кортизола в 
сыворотке крови определяли методом твердофазно-
го иммунноферментного анализа с использованием 
наборов СтериодИФА-кортизол-01. Для изучения со-
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держания кортизола в организме испытуемых брали 
заборы венозной крови в покое и после каждой ступе-
ни нагрузки, выполняемой во время велоэргометри-
ческого теста ступенчато-повышающейся мощности. 
Первоначальная нагрузка (W1) составляла 50 Вт при 
скорости педалирования 60 об/мин в течение 5 ми-
нут. В последующем нагрузку увеличивали до 150-200 
Вт (W2). Изучаемые в работе физиологические показа-
тели регистрировали в течение 30 секунд в конце по-
следней минуты каждой ступени нагрузки. Полученные 
результаты обработаны статистически с помощью ком-
пьютерной программы “OriginPro 8.5.1”.

Результаты и обсуждение. Исходя из теории 
общего адаптационного синдрома, усиление адрено-
кортикальной активности при физической нагрузке 
объясняется тем, что интенсивная физическая нагруз-
ка является стрессором. С позиций этой теории отсут-
ствие усиления адренокортикальной активности при 
мышечной работе наблюдается в случаях, когда орга-
низм обладает хорошей резистенстностью к данной 
нагрузке. Если это так, то наличие или отсутствие, а 
также степень усиления адренокортикальной активно-
сти должны зависеть от параметров нагрузки и уровня 
тренированности [4].

Уровень тренированности испытуемых соот-
носили с уровнем физической работоспособности, 
который определяли в тесте PWC170. Так, у нетрени-
рованных мужчин 22-25 и 40-50 лет физическая рабо-
тоспособность составила соответственно 1122,3±155,3 
и 629,2±74,4 кг.м.мин-1, р<0,05). Тогда как у их трениро-
ванных сверстников 18-25 и 35-50 лет физическая рабо-
тоспособность находилась в диапазоне от 1519,2±271,8 
до 1730,8±264,08 кг.м.мин-1. То есть, у нетренированных 
мужчин уровень физической работоспособности был 
значительно ниже в сравнении с тренированными. 

Результаты исследований, касающиеся изучения 
концентрации кортизола в сыворотке крови испытуе-
мых во время интенсивной мышечной деятельности, 
показали, что у нетренированных мужчин первого и 
второго зрелого возраста содержание кортизола по-
сле субмаксимальной физической нагрузки снижалось 
по отношению к покою (соответственно первый зре-
лый возраст нагрузка – 310,6±48,14 нмоль/л, покой – 
477,9±131,86 нмоль/л, (p<0,05) и второй зрелый возраст 
нагрузка – 386,2±40,79 нмоль/л, покой – 507,1±40,91 
нмоль/л, p<0,05) (рис. 1, 2). У тренированных мужчин 
первого зрелого возраста – представителей цикли-
ческих видов спорта, содержание кортизола при суб-
максимальной физической нагрузке не изменялось 
в сравнении с покоем (покой – 521,1±120,2 нмоль/л, 
нагрузка – 778,5±240,7 нмоль/л, p>0,05). Тогда как у 
мужчин – представителей циклических видов спорта 
второго зрелого возраста – содержание кортизола в 
сыворотке крови при выполнении субмаксимальной 
физической работы достоверно изменялось в сравне-
нии с покоем (покой – 456,36±17,06 нмоль/л, нагрузка 
– 544,34±40,00 нмоль/л, p<0,05). В свою очередь у муж-
чин – представителей силовых видов спорта – содер-

жание кортизола при выполнении субмаксимальной 
нагрузки было наибольшим. Так, у 18-25-летних муж-
чин концентрация кортизола в сыворотке крови была 
равной 815,3±240,59 нмоль/л и по отношению к покою 
достоверно не изменялась (p>0,05). В свою очередь у 
35-50-летних мужчин – представителей силовых видов 
спорта, содержание кортизола повысилось при выпол-
нении физической работы субмаксимальной мощности 
до 824,7±67,23 нмоль/л, (p<0,05). 

Развивающиеся в организме адаптационные реак-
ции независимо от уровня тренированности, возрас-
та и параметров физической нагрузки могут иметь и 
выраженные индивидуальные особенности. В связи с 
этим нами изучены индивидуальные особенности из-
менения содержания кортизола в сыворотке крови 
при выполнении физической работы субмаксималь-
ной мощности. Нами показано, что у нетренированных 
мужчин в большинстве случаев (от 62 до 100%) наблю-
дается снижение содержания кортизола в сыворотке 
крови. Тогда как у тренированных мужчин – предста-
вителей различных видов спорта – уровень кортизола 
при физической работе в большинстве случаев (от 71 
до 100%) повышается.

В настоящее время известно, что физический стресс 
принадлежит к ряду наиболее мощных и распростра-
ненных природных стимулов, влияющих на все функ-
ции организма [2]. В известной монографии [4] показа-
но, что нейроэндокринная система первой реагирует 
на физические воздействия. Проявлением подобных 
адаптационных реакций (особенно во время срочной 
адаптации и в частности на ее повреждающей стадии) 
в нетренированном организме является гиперактива-
ция стресс-реализующих систем (гипоталамо-гипофи-
зарно-адренокорикальной и адренергической), вы-
зывающая значительное по величине и длительности 
высвобождение соответствующих гормонов, в том 
числе глюкокортикоидов, обладающих в избытке прес- 
сорным и катаболическим эффектом. Однако наши 
исследования показали, что в нетренированном ор-
ганизме мужчин первого и второго зрелого возраста 
во время срочной адаптации к физической нагрузке 
субмаксимальной мощности, напротив, наблюдается 
снижение глюкокортикоидной активности коры над-
почечников. При этом наиболее адекватными, на наш 
взгляд, являются адаптационные реакции мужчин вто-
рого зрелого возраста. Установлено, что с возрастом 
активность организма в преодолении стресса снижает-
ся, изменяется характер вовлечения эндокринных же-
лез, сокращается диапазон приспособления на уровне 
функциональных систем, легче и быстрее развивается 
фаза истощения приспособительных возможностей 
организма. Все это ограничивает возможную амплиту-
ду ряда адаптационных проявлений при стрессе [10]. 
В связи с этим выявленное нами снижение глюкокор-
тикоидной активности коры надпочечников у мужчин 
второго зрелого возраста может свидетельствовать об 
ограничении амплитуды адаптационных реакций на 
уровне нейрогормонального звена, что обусловлено 
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возрастными изменениями в соотношениях различных 
звеньев нейро-гормональной регуляции в осуществле-
нии адаптации [3]. 

Что же касается нетренированных мужчин первого 
зрелого возраста (18-25 лет), то выявленное нами сни-
жение глюкокортикоидной активности коры надпочеч-
ников на применяемые физические воздействия может 
быть обусловлено повышенной реактивностью ЦНС, 
сопровождающейся запредельным торможением. Так, 
при обсуждении основных положений теории адаптив-
ного реагирования А. Б. Георгиевским было отмечено: 
«Нельзя себе представить реактивную возбудимость, 
которая не была бы ограничена торможением. До 
определенного момента возрастание силы внешнего 
агента ведет к возбуждению реактивных структур. Од-
нако реактивные возможности живых систем не бес-

предельны. Поэтому чрезмерно сильное или чрезмер-
но длительное раздражение вызывает запредельное 
торможение, которое спасает реактивные структуры 
от истощения и гибели» [9]. Также А. А. Виру [2] указы-
вал на снижение продукции глюкокортикоидов в связи 
с субмаксимальной физической нагрузкой, вызываю-
щей переутомление. Очевидно, что такая адаптацион-
ная реакция у нетренированных мужчин первого зре-
лого возраста могла быть вызвана переутомлением в 
связи с отсутствием какого-либо адаптационного фун-
дамента к данному физическому воздействию в связи 
с низким уровнем тренированности. В свою очередь 
отсутствие достоверных изменений в содержании 
кортизола в сыворотке крови при физической работе 
у мужчин первого зрелого возраста – представителей 
циклических видов спорта – может быть обусловлено 

Рис. 1. Содержание кортизола 
в организме мужчин первого 
зрелого возраста при выполнении 
велоэргометрического теста 
ступенчато-повышающейся 
мощности
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Рис. 2. Содержание кортизола 
в организме мужчин второго 
зрелого возраста при выполнении 
велоэргометрического теста 
ступенчато-повышающейся 
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высокой резистентностью к физической нагрузке, что 
является проявлением долговременной адаптации, 
для которой характерной является высокая степень 
экономичности функций [4]. Аналогичная тенденция 
наблюдается и в отношении низкой адренокортикаль-
ной активности у мужчин первого зрелого возраста 
– представителей силовых видов спорта, что также об-
условлено сформировавшейся адаптацией к физиче-
ской нагрузке в связи с достаточным уровнем трениро-
ванности. Однако у мужчин второго зрелого возраста 
– представителей циклических и силовых видов спорта 
– физическая работа субмаксимальной мощности на 
велоэргометре вызывает повышение содержания кор-
тизола в крови, что является адекватной реакцией на 
физическую нагрузку, вызывающую «переключение» 
метаболизма на катаболические процессы в связи с 
увеличением энерготрат. При этом у представителей 
силовых видов спорта содержание кортизола является 
наибольшим. Это может быть связано с напряжением 
функций стресс-реализующих систем организма в ус-
ловиях регулярного применения силовых нагрузок, 
вызывающих значительное увеличение энерготрат [7], 
на что указывает и повышенная фоновая активность 
глюкокортикоидной функции у представителей сило-
вых видов спорта в сравнении с их сверстниками, за-
нимающимися циклическими видами спорта.

ВЫВОДЫ.
1. У всех обследованных нетренированных мужчин 

при физической работе субмаксимальной мощности 
выявлено снижение содержания кортизола в сыво-
ротке крови. Такие адаптационные реакции у мужчин 
первого зрелого возраста могут быть вызваны пере-
утомлением в связи с отсутствием какого-либо адап-
тационного фундамента к данному физическому воз-
действию в связи с низким уровнем тренированности. 
У мужчин второго зрелого возраста низкая адрено-
кортикальная активность может свидетельствовать об 
ограничении амплитуды адаптационных реакций на 
уровне нейрогормонального звена, что обусловлено 
возрастными изменениями в соотношениях различных 
звеньев нейро-гормональной регуляции в осуществле-
нии адаптации. 

2. У мужчин – представителей циклических и сило-
вых видов спорта первого зрелого возраста – досто-
верных изменений содержания кортизола в крови при 
физической работе субмаксимальной мощности не вы-
явлено, что обусловлено высокой резистентностью к 
физической нагрузке в связи с формированием долго-
временной адаптации, для которой характерной явля-
ется высокая степень экономичности функций. 

3. У мужчин – представителей циклических и сило-
вых видов спорта второго зрелого возраста – при вы-
полнении субмаксимальной физической работы выяв-
лено повышение содержания кортизола в крови, что 

свидетельствует об увеличении энерготрат. При этом 
у представителей силовых видов спорта содержание 
кортизола в крови является наибольшим, что может 
быть связано с повышенной фоновой активностью 
глюкокортикоидной функции, вызванной напряжени-
ем функций стресс-реализующих систем организма в 
условиях систематического применения силовых на-
грузок.

4. При анализе индивидуальных реакций у трени-
рованных мужчин при физической работе субмаксима-
льй мощности в большинстве случаев (от 71 до 100%) 
наблюдается повышение содержания кортизола в кро-
ви, тогда как у нетренированных мужчин, напротив, 
в большинстве случаев (от 62 до 100%) наблюдается  
уменьшение. Выявленные типы реакций могут быть ис-
пользованы с целью коррекции процесса адаптации к 
физическим нагрузкам у мужчин различного возраста 
и уровня тренированности.
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The article discusses the features of changes of cortisol 
content in the blood serum of men of different ages and lev-
els of fitness when performing submaximal physical work. 
It is shown that all examined untrained men during physi-
cal work showed a reduction of cortisol in the blood serum. 
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в статье представлены дан-
ные о принципах психологиче-
ского сопровождения спортсме-
нов – участников Олимпийских 
игр, о содержании мероприятий 
по годам олимпийского цикла и 
в годичных циклах подготовки, 
о составе профессионально важ-
ных для спортсменов высокого 
класса психологических умений, 
о современных подходах к иссле-
дованию психологических фак-
торов, определяющих эффектив-
ность деятельности спортсменов, 
принятых в зарубежной психоло-
гии спорта. 
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фессионально важные психологи-
ческие умения; качественные мето-
ды исследований.

Завершение зимних Олимпий-
ских игр в Сочи, наступление сере-
дины цикла олимпийской подготов-
ки к летним Олимпийским играм 
2016 года – это период, позволяю-
щий объективно проанализировать 
опыт участия психологов в пред-
шествующих Олимпиадах и поста-
новить задачи психологического 
сопровождения подготовки спор-
тсменов к предстоящим Олимпий-
ским играм. Два года, прошедшие 
после Олимпийских игр в Лондоне, 
достаточное время для непред-
взятой, лишенной эмоций от непо-
средственных впечатлений оцен-
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ки вызовов, с которыми сталкиваются современные 
олимпийцы. Это также и благоприятный период для 
определения стратегий формирования у спортсменов 
готовности справляться с трудностями, связанными с 
участием в Олимпийских играх и подготовкой к ним. 

Анализ опыта работы психологов различных стран 
со спортсменами-олимпийцами, представленный в на-
учно-практических, методических, научных публика-
циях, позволяет выделить несколько заслуживающих 
внимания тенденций. 

Во-первых, в большинстве стран отмечается увели-
чение количества психологов, ведущих психологиче-
ское сопровождение подготовки спортсменов-олим-
пийцев и их выступлений на Олимпийских играх [1, 7, 
19]. Отмечается и вклад психологов в достижения спор-
тсменов [10, 22, 34].

Во-вторых, спортивные психологи разных стран 
приходят к выводу о том, что успех психологического 
сопровождения подготовки спортсменов-олимпийцев 
определяется долговременностью сотрудничества 
психолога со спортсменами и тренерами, планомерно-
стью проведения работы на протяжении всего олим-
пийского цикла [7, 8, 9, 18, 19, 22, 29, 31]. 

В-третьих, активное развитие практической рабо-
ты по психологическому сопровождению подготовки 
спортсменов сочетается с расширением направлений 
научных исследований, связанных с нахождением 
психологических ресурсов успешности деятельности 
спортсменов-олимпийцев и уточнением направлений 
практической работы психологов со спортсменами [12, 
15, 16, 21, 32]. 

Возрастание числа психологов, имеющих офици-
альную аккредитацию на Олимпийских играх либо ока-
зывающих атлетам помощь дистанционно, является ин-
дикатором повышения значимости психологических 
факторов в достижении спортсменами результатов, 
соответствующих их возможностям. 

Признание необходимости систематической, дол-
говременной работы психологов со спортсменами – 
кандидатами в олимпийские команды и участниками 
Олимпийских игр, привело к пониманию специфики 
задач психологического сопровождения на разных 
этапах четырехлетнего олимпийского цикла, на разных 
этапах годичных циклов подготовки [7, 9, 23, 29]. 

Примером планирования психологического сопро-
вождения в четырехлетнем олимпийском цикле служит 
подход B. Blumenstein, R. Lidor [9], реализованный ими 
в подготовке спортсменов сборных команд Израиля к 
Олимпиаде 2008 года в Пекине. Задачами первого года 
олимпийского цикла авторы рассматривают установ-
ление степени психологической подготовленности 
спортсменов, преодоление психологических барье-
ров и мобилизация личностных ресурсов, реализация 
спортивных способностей, а также проведение заня-
тий по развитию профессионально важных для спор-
тсменов психологических умений. 

 В качестве психологических барьеров, действие 
которых необходимо преодолеть, B. Blumenstein и R. 

Lidor рассматривали низкую мотивацию, неумение 
концентрировать внимание в напряженных условиях, 
умственное и физическое утомление, необходимость 
справляться с травмами. Поэтому логично выглядит 
включение в программу развития психологических 
умений занятий по совершенствованию концентрации 
внимания, по формированию умения оперировать об-
разами, управлять собственными эмоциями, в том чис-
ле с помощью словесных самовоздействий, по разви-
тию навыков релаксации как средства восстановления 
после психических и физических нагрузок. 

Второй и третий годы олимпийского цикла рассма-
тривались как период отработки практического при-
менения освоенных психологических умений во время 
тренировок и соревнований. Важной задачей на дан-
ном этапе подготовки было определение для каждого 
спортсмена наиболее подходящих средств решения 
встающих перед ними психологических задач, закре-
пление навыков применения освоенных психологиче-
ских умений в реальных условиях спортивной деятель-
ности. 

Четвертый год олимпийского цикла является наи-
более ответственным. Задачи работы психолога в этот 
период заключаются, во-первых, в помощи спортсме-
нам успешно пройти отбор в олимпийскую команду, 
во-вторых, в ведении подготовки к выступлениям тех 
спортсменов, которые включены в олимпийскую сбор-
ную страны, в-третьих, в помощи спортсменам, не про-
шедшим олимпийский отбор, в преодолении неудач и 
разочарования. 

Очевидно, что реализация описанной программы 
возможна только при постоянном контакте психолога 
со спортсменами. Действительно, как B. Blumenstein и 
R. Lidor, так и другие психологи, работающие в разных 
странах со спортсменами-олимпийцами, констатиру-
ют, что проводят вместе со спортсменами на сборах и 
соревнованиях не менее ста дней в году [9, 22, 29]. 

Сопоставление содержания работы психологов 
разных стран со спортсменами-олимпийцами показы-
вает сходство мнений по поводу состава необходимых 
им психологических умений. Большинство специали-
стов относят к ним умение концентрировать внимание, 
регулировать уровень активации, навыки общения и 
взаимодействия, позволяющие добиваться согласо-
ванности действий с товарищами по команде, устанав-
ливать доверительные отношения; навыки постановки 
целей, способность оперировать образами, умение 
применять словесное самовоздействие (самоприка-
зы, самоубеждение, самовнушение), умение планиро-
вать свое время [9, 23, 27, 35]. Помимо перечисленных 
как значимых для спортсменов обозначаются навыки 
самоконтроля, владение стратегиями преодоления 
стресса, умение планировать действия в предсоревно-
вательный и соревновательный периоды [26, 35]. 

 Согласованность мнений специалистов о составе 
профессионально важных для спортсменов высокой 
квалификации психологических умений сочетается с 
многообразием средств, применяемых психологами 
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для их развития у спортсменов. Например, для раз-
вития у спортсменов навыков регуляции уровня ак-
тивации применяются как методика прогрессивной 
релаксации и аутотренинг, так и различные варианты 
методики биологической обратной связи, а также ког-
нитивные техники. Многие психологи считают полез-
ным обучение спортсменов дыхательным упражнени-
ям, позволяющим регулировать уровень активации. 

Особо важной и сложной является задача психоло-
гического сопровождения выступлений спортсменов 
во время Олимпийских игр. По мере накопления пси-
хологами практического опыта ведения этой работы 
уточняются ее задачи, детализируется содержание. В 
содержание психологического сопровождения под-
готовки спортсменов психологи включают снижение 
неопределенности соревновательной ситуации не 
только за счет участия кандидатов в олимпийские 
сборные команды в предолимпийских соревновани-
ях, но и за счет ознакомления олимпийцев-«новичков» 
с опытом спортсменов, уже принимавших участие в 
Олимпийских играх. Многие психологи рассматривают 
как способ сокращения неопределенности ситуации 
выступления на Олимпийских играх составление пла-
нов действий в дни, предшествующие выступлениям, 
и непосредственно в дни выступлений. Характерной 
тенденцией является внимание не только к потенци-
альным соперникам или регламенту олимпийских со-
ревнований, но и к средовым факторам, начиная от 
особенностей жизни в Олимпийской деревне, питания 
и транспорта, заканчивая социально-психологически-
ми аспектами Олимпийских игр. 

Психологами отмечается специфика психологиче-
ского сопровождения спортсменов, впервые высту-
пающих на Олимпийских играх, спортсменов, являю-
щихся фаворитами в своем виде спорта, спортсменов, 
возвратившихся в большой спорт после длительного 
перерыва. Отмечается, что позиция фаворита при всех 
своих преимуществах повышает уровень психологиче-
ского давления, связанного с обращенными к ним вы-
сокими ожиданиями [17]. Для спортсменов, впервые 
участвующих в Олимпийских играх, источником психи-
ческой напряженности оказывается особый статус этих 
соревнований, недостаточный уровень уверенности 
в собственных силах, неадекватная оценка значимо-
сти тех или иных условий соревнований. Спортсмены, 
возвратившиеся в большой спорт после длительного 
перерыва, сталкиваются с проблемами общения и вза-
имодействия с молодыми спортсменами, с задачами 
адаптации к изменениям, которые произошли в систе-
ме подготовки за время, когда они в ней не участвова-
ли [22]. 

Объектом особого внимания психологов является 
исключение не оправданных задачами выступления 
психических нагрузок, источником которых часто ста-
новятся особенности общения с другими спортсмена-
ми и их представителями, с руководством собственной 
команды, с товарищами по команде и их тренерами, 
с представителями средств массовой информации, с 

родственниками и друзьями. Спортсмены выделяют 
как наиболее стрессогенный фактор общение с пред-
ставителями средств массовой информации [12, 28, 
29, 33]. После Олимпийских игр в Лондоне многие 
психологи пришли к выводу о необходимости работы 
с родственниками и друзьями спортсменов – членов 
олимпийских сборных команд. Желая поддержать 
спортсменов, они одновременно создают отвлекаю-
щие проблемы [22, 24, 33]. Вовлечение спортсменов в 
проблемы размещения родных, приобретения билетов 
на соревнования и транспорт не позволяет им в пол-
ной мере сконцентрироваться на собственном высту-
плении. Поэтому психологи советуют все эти вопросы 
разрешить заранее. 

Источником эмоциональных впечатлений, оказы-
вающих негитивное влияние на подготовку спортсме-
нов к выступлениям, многие психологи считают то, что, 
в отличие от других соревнований, на Олимпийских 
играх одновременно происходят соревнования по 
многим видам спорта, в относительно ограниченном 
пространстве собирается большое количество спор-
тсменов – представителей этих видов спорта. 

Как сильное эмоциональное воздействие психоло-
ги разных стран рассматривают участие спортсменов 
в церемонии открытия Олимпийских игр и не реко-
мендуют спортсменам, выступающим в соревнованиях 
через 24 часа после церемонии открытия, посещать ее 
для сохранения эмоциональных ресурсов. 

Регулятором психической напряженности, на кото-
рый обращают внимание и спортсмены, и спортивные 
психологи, является длительное пребывание спор-
тсменов в Олимпийской деревне в ожидании начала 
собственных выступлений. Если ожидание продолжа-
ется неделю или больше, в то время как другие спор-
тсмены уже завершили выступления, оно может пре-
вратиться в психологическую нагрузку, истощающую 
спортсменов и снижающую их готовность к собствен-
ному выступлению. 

Упоминаемый психологами спектр задач по сокра-
щению психических нагрузок спортсменов до и во вре-
мя Олимпийских игр показывает, что их внимание не 
ограничивается только теми стрессорами, которые от-
носятся к соревновательным и длительное время были 
главным объектом рассмотрения как в исследователь-
ском, так и в прикладном плане. Психологи принимают 
во внимание по крайней мере еще две группы стрес-
соров. Это организационные стрессоры и стрессоры, 
связанные с жизненными обстоятельствами, значимы-
ми для конкретных спортсменов (взаимоотношения с 
родственниками и друзьями, сложности в учебной дея-
тельности и т. п.). Побуждением к учету широкого спек-
тра стрессоров, воздействующих на спортсменов, в том 
числе прямо не связанных с выступлением, является 
опыт психологического сопровождения, говорящий о 
том, что в подготовке к Олимпиаде нет мелочей. Обсто-
ятельство, воспринимаемое как несущественное, мо-
жет стать ключевым для достижения успеха [5, 11, 14, 
22, 24, 25, 30]. 
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Психологическое сопровождение подготовки спор-
тсменов, готовящихся к выступлениям на Олимпийских 
играх, включает планирование не только задач каждо-
го года олимпийского цикла, но и задач отдельных эта-
пов годичных циклов подготовки. Подготовительный 
период годичного цикла подготовки – это время для 
совершенствования психологических умений, а также 
поддержания психической готовности к выполнению 
задач подготовки в целом. Соревновательный период 
делает актуальной задачу выведения спортсменов на 
пик психической готовности к выступлениям в сорев-
нованиях. Переходный период должен быть направлен 
на психическую реабилитацию после перенесенных 
психических нагрузок [3, 33].

Таким образом, психологи разных стран, веду-
щие психологическое сопровождение подготовки 
спортсменов к Олимпиадам, делают ставку на систе-
матическую планомерную работу, направленную на 
увеличение психологических ресурсов, способству-
ющих максимальной успешности соревновательной 
деятельности. Они подчеркивают необходимость ее 
индивидуализации, учета специфики видов спорта, 
особенностей олимпийских соревнований [14, 15, 29]. 
Следовательно, уходит в прошлое представление о 
спортивной психологической службе как аналоге ско-
рой помощи, к которой приходится прибегать в крити-
ческих ситуациях. 

Предпосылкой успеха психологического сопрово-
ждения подготовки спортсменов-олимпийцев боль-
шинство специалистов считают развитие научных ис-
следований, направленных на возможно более полное 
выявление психологических условий результативно-
сти их деятельности. К исследованиям такого направ-
ления может быть отнесено проведенное P. Wylleman, 
A. Reints, S. Van Aken [33] изучение динамики значимо-
сти психологических факторов на разных этапах олим-
пийской подготовки. Авторы, анализируя спортивные, 
психологические, психосоциальные факторы, особен-
ности сочетания подготовки с учебой или работой, 
установили, что в период перед Олимпиадой, во время 
и после нее отмечают как значимые различные вну-
тренние и внешние регуляторы своей деятельности. 

Для периода перед Олимпиадой характерно воз-
растание уверенности, связанное с включением в 
олимпийскую команду, но, вместе с тем, и усиление 
психологического давления из-за повышенного вни-
мания средств массовой информации и ближайшего 
социального окружения, осознания ответственности 
за результаты выступления, желания оправдать ожи-
дания значимых для них людей. Во время Олимпиады 
для спортсменов оказывалось важным то, как проис-
ходит адаптация к изменениям климатических условий 
и часового пояса, усталость, беспокоящие последствия 
травм, волнение из-за важности олимпийского старта. 
После Олимпиады переживания спортсменов связаны 
не только с результатами выступлений, с преодолени-
ем чувства опустошения, вызванного сильными эмо-
циональными переживаниями во время Игр, но с не-

обходимостью постановки новых целей, планирования 
продолжения спортивной карьеры и жизни в целом. 
Результаты этого исследования позволяют уточнить 
направления психологической работы со спортсмена-
ми на разных этапах подготовки к Олимпиаде и после 
ее завершения. 

Исследование P. Wylleman, A. Reints, S. Van Aken 
проводилось с применением метода интервью и ка-
чественного анализа его результатов. Такой подход в 
последние годы стал применяться достаточно часто, 
что объясняется стремлением исследователей вы-
явить внутреннюю картину спортивной деятельности, 
участия в олимпийской подготовке и в Олимпийских 
играх, которая складывается у спортсменов [12, 20, 32, 
33].

Еще одним примером исследования с применением 
качественных методов является проект D. Fletcher, M. 
Sarkar [12]. Его целью было выявление представления 
высококвалифицированных спортсменов о том, какие 
психологические ресурсы дают им возможность пре-
одолевать трудности и стрессы, связанные с трениров-
ками и соревнованиями. 

D. Fletcher, M. Sarkar выявили представления спор-
тсменов о действующих на них стрессорах, сходные с 
установленными в исследовании P. Wylleman, A. Reints, 
S. Van Aken. Спортсмены выделили как значимые три 
группы стрессоров: соревновательные, организацион-
ные и связанные с семейными и личными проблемами, 
не относящимися к спортивной подготовке. Что каса-
ется ресурсов преодоления стресса, то D. Fletcher, M. 
Sarkar рассматривают как предпосылку преодоления 
стрессов способность, обозначаемую как resilience 
(психологическую стойкость) и определяемую как по-
зитивная адаптация к значимым неблагоприятным 
условиям. Введение этого понятия отражает точку 
зрения многих психологов о том, что спортсменов вы-
сокого класса отличает не столько нечувствительность 
к стрессорам, сколько конструктивное отношение к 
сложным ситуациям, даже к тем, с которыми не удалось 
полностью справиться. Ядром этого конструктивного 
отношения является восприятие трудностей как ис-
точника опыта, в конечном счете, увеличивающего их 
возможности, дающего дополнительные ресурсы для 
достижения успехов. Предпосылкой конструктивного 
преодоления стрессовых ситуаций спортсмены высо-
кого класса считают позитивную личностную позицию, 
мотивацию, способность к концентрации внимания, 
социальную поддержку. 

Позитивная личностная позиция связана с нали-
чием у спортсменов таких личностных черт, как от-
крытость новому опыту, сознательность, эмоциональ-
ная стабильность, оптимизм, ориентация на будущее. 
Перечисленные качества способствуют восприятию 
преодоления препятствий как фактору развития и ро-
ста возможностей. Именно такая позиция отличает 
успешных спортсменов высокого класса от их менее 
успешных коллег [10]. Наряду с конструктивной оцен-
кой трудностей D. Fletcher, M. Sarkar рассматривают как 
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ресурс достижения высоких результатов способность 
спортсменов с конструктивному осмыслению соб-
ственного опыта, к осознанной постановке целей. 

К актуальным направлениям исследований, связан-
ным с обоснованием психологического сопровожде-
ния подготовки спортсменов-олимпийцев, относится 
изучение средовых влияний на спортсменов. Это как 
исследования организационного стресса, так и иссле-
дования взаимоотношений спортсменов с ближайшим 
социальным окружением [1, 2, 13, 20, 21]. Новым их 
аспектом является установление того, как взаимосвя-
заны отношения спортсменов с тренерами, товарища-
ми по команде, родственниками, какова «результирую-
щая» их воздействия на спортсменов. 

Объектом внимания исследователей является из-
учение психологических факторов в командных видах 
спорта. Это и проблема групповых эмоций, и пробле-
ма психологических предпосылок эффективности со-
вместной деятельности [6, 21, 32]. 

Рассмотрение особенностей практики психоло-
гического сопровождения подготовки спортсменов-
олимпийцев и исследований, связанных с ее обоснова-
нием, приводит к нескольким выводам.

Доминирующей стратегией психологического со-
провождения подготовки спортсменов-олимпийцев 
является ставка на долговременную планомерную ра-
боту, направленную на развитие психологических ре-
сурсов конкурентоспособности спортсменов, снижа-
ющую вероятность психологических срывов во время 
соревнований. 

Планирование психологического сопровождения 
базируется на принципах индивидуализации, учета 
специфики вида спорта, а также влияния на спортсме-
нов многообразных средовых факторов как связанных, 
так и не связанных со спортивной деятельностью. 

Для научных исследований, проводимых с целью 
обоснования направлений психологического сопро-
вождения подготовки спортсменов-олимпийцев, ха-
рактерно широкое применение качественных мето-
дов, выявляющих складывающуюся у них внутреннюю 
картину спортивной деятельности. Объектом анализа 
являются личностные и средовые регуляторы деятель-
ности спортсменов высокого класса: мотивационные 
установки, психологические умения, организацион-
ный стресс, регуляторы эффективности совместной де-
ятельности в спортивных командах.
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в статье рассматриваются 
особенности влияния уровня 
квалификации на социальную 
адаптацию юношей и девушек в 
условиях ранней профессиона-
лизации.

Ключевые слова: полоролевые 
стереотипы; ранняя профессиона-
лизация; социальная адаптация, ко-
мандные и индивидуальные виды 
спорта; спортсмены массовых раз-
рядов и высокой квалификации.

Любая деятельность спортсмена 
находится под влиянием сложив-
шихся в обществе полоролевых 
стереотипов. Традиционное пред-
ставление о спорте как о мужском 
занятии, с одной стороны, и посто-
янное увеличение видов спорта, в 
которых принимают участие женщины, с другой сторо-
ны, привлекает всё большее внимание к регулирующе-
му влиянию на деятельность спортсменов полороле-
вых стереотипов.

Исследования полоролевых стереотипов показы-
вают, что социальные роли, связанные с принадлежно-
стью к определенному полу, более отчетливо осозна-
ются в тех случаях, когда эти роли важны, а также когда 
человек оказывается в меньшинстве.

В условиях ранней профессионализации констати-
руется факт смещения нормативных фаз профессио-
нального развития на более ранние возрастные пери-
оды, а также неизбежность влияния этого смещения на 
психическое развитие детей, вовлеченных в нее. 

Ранняя профессионализация, выступая для некото-
рых профессий как необходимое условие достижения 
высокого мастерства, может рассматриваться как одно 
из направлений наращивания ресурсов профессио-
нального развития человека [3, 4, 10]. 

Психологи и педагоги высказывают неоднозначное 
мнение о ранней профессионализации. С одной сторо-
ны, ранняя профессионализация рассматривается как 
фактор, способствующий ограничению возможностей 
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развития общих способностей [1], а 
также как фактор, способствующий 
усложнению условий личностного 
развития, взаимоотношений с со-
циальным окружением [3, 4, 6, 8, 
12]. С другой стороны, ранняя про-
фессионализация рассматривается 
как фактор ускорения социализа-
ции, приобретения опыта взаимо-
действия с другими людьми, ответ-
ственного поведения [1, 2].

В психологии в последнее вре-
мя усиливается интерес к гендер-
ным психологическим различиям, 
к гендерным регуляторам поведе-
ния человека. Одним из актуальных 
аспектов гендерной проблемати-
ки является гендерная регуляция 
профессиональной деятельности 
человека. Наиболее отчётливо она 

может быть выражена в полоспецифичных видах де-
ятельности, которые расцениваются обществом как 
приемлемые для одного пола и неприемлемые для 
другого. К таким видам деятельности относятся спорт, 
хореография и музыка. Спорт в обществе традиционно 
считается мужским видом деятельности. Поэтому вли-
яние на личностное становление юных спортсменов, 
включённых в раннюю профессионализацию, будет 
неоднозначным. Возможно, у девочек, занимающихся 
спортом, будут наблюдаться трудности в адаптации, 
связанные с включением в виды спорта, не соответ-
ствующие полоролевым стереотипами, по сравнению с 
мальчиками [3, 4, 6, 7, 9, 11, 12].

Методы и организация исследования. Основным 
индикатором становления личности как субъекта дея-
тельности является показатель социальной адаптации, 
который мы определяли по опроснику Роджерса и 
Даймонда, адаптированному А. К. Осницким [5]. 

Исследованная выборка составила около 209 чело-
век, включала спортсменов обоего пола, занимающих-
ся командными и индивидуальными видами спорта, 
разного уровня квалификации. 

Уровень квалификации мы разделили на две группы:
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– первая группа – высокий уровень, включал разря-
ды: кандидат в мастера спорта, мастер спорта, мастер 
спорта международного класса, заслуженный мастер 
спорта; 

– вторая группа – массовые разряды: 1-3 взрослый 
разряд, 1-3 юношеский разряд.

Исследование было посвящено вопросам влияния 
уровня квалификации на гендерные аспекты соци-
альной адаптации личности в условиях ранней про-
фессионализации. Предположено, что у респондентов 
данных возрастных групп, с учетом спортивного ма-
стерства и специфики вида спорта, рано включивших-
ся в профессиональную деятельность, одновременно 
с прогрессом и ростом спортивного мастерства могут 
наблюдаться сложности в адаптации.

Одним из направлений исследования было изуче-
ние влияния уровня квалификации и пола, без учета 
возраста, а также взаимовлияния этих факторов на по-
казатели и факторы социальной адаптации личности в 
социуме.

С помощью программы «Statistica» был проведен 
многофакторный дисперсионный анализ для выявле-
ния связей между исследуемыми показателями уровня 
спортивной квалификации, полом и социальной адап-
тацией.

Результаты и их обсуждение. Результаты дис-
персионного анализа, представленные в таблице 1, 
показали, что на уровень социальной адаптации лич-
ности оказывают влияние, с одной стороны, уровень 
квалификации, с другой стороны, половая принад-
лежность. 

Результаты проведенного дисперсионного анализа 
подтвердили, что уровень квалификации оказывает не-
значительное влияние на показатели социальной адап-
тации – «дезадаптированность» и «непринятие себя», и 
только на один фактор личностного развития – «интер-
нальность». Половая принадлежность оказывает влия-
ние на формирование только показателей социальной 
адаптации – «адаптированности», «принятия себя» и 
«внешний контроль». Сочетание показателей уровня 
квалификации и половой принадлежности выявило 
влияние на формирование только одного показателя 
социальной адаптации – «принятие других» (табл. 1).

Сравнительный анализ факторов адаптации у ре-
спондентов, занимающихся командными и индивиду-
альными видами спорта, с учетом половой принадлеж-
ности и спортивной квалификации, свидетельствует о 
различиях в формировании уровня социальной адап-
тации у респондентов разного пола в зависимости от 
специфики вида спорта (табл. 2, 3).

В результате исследования средних показателей со-
циальной адаптации юношей и девушек, занимающих-
ся командными видами спорта, с учетом их спортивной 
квалификации, выявлено, что как для спортсменов мас-
совых разрядов, так и высокой квалификации ведущим 
фактором социальной адаптации является «интерналь-
ность», который достоверно выше у юношей. Далее 
сходство факторов развития личности между юношами 

и девушками с учетом их спортивной квалификации за-
канчивается (табл. 2).

Для юношей массовых разрядов, занимающихся ко-
мандными видами спорта, дополнительным фактором 
развития личности выступает «самопринятие», а у де-
вушек – «эскапизм» (табл. 2).

У юношей высокой квалификации, занимающихся 
командными видами спорта, дополнительным факто-
ром развития личности выступает «эмоциональная 
комфортность», в отличие от девушек данной спортив-
ной квалификации, у которых мы не выявили ведущих 
факторов социализации (табл. 2).

В результате исследования средних показателей со-
циальной адаптации юношей и девушек, занимающих-
ся индивидуальными видами спорта, с учетом их спор-
тивной квалификации, установлено, что для юношей 
массовых разрядов ведущими факторами социальной 
адаптации являются «принятие других» и «интерналь-
ность», а у девушек данной спортивной квалификации 
– «эскапизм» (табл. 3). 

Также для юношей массовых разрядов, занимаю-
щихся индивидуальными видами спорта, дополни-
тельными факторами развития личности выступают 
«адаптация», «самопринятие», «эмоциональная ком-
фортность» и «стремление к доминированию», в отли-
чие от девушек данной спортивной квалификации, у 
которых мы не выявили ведущих факторов социализа-
ции (табл. 3).

В группе спортсменов высокой квалификации, за-
нимающихся индивидуальными видами спорта, между 
юношами и девушками мы не выявили никаких разли-
чий по факторам социальной адаптации (табл. 3).

Установленные нами различия по факторам соци-
альной адаптации между юношами и девушками мас-
совых разрядов, занимающихся как командными, так и 
индивидуальными видами спорта, скорее всего связа-
ны ассоциацией занятий спортом в общественном мне-
нии с идеалом мужественности. Поэтому мы видим, что 
юноши массовых разрядов, занимающиеся как команд-
ными, так и индивидуальными видами спорта, более 
довольны собой, более ответственны, более критичны 
к себе за свои действия по сравнению с девушками дан-
ной спортивной квалификации.

По-видимому, в зависимости от специфики (команд-
ные, индивидуальные) вида спорта у спортсменов вы-
сокой квалификации формируются предпосылки для 
приобретения социального опыта и для развития уров-
ня ответственности у личности как субъекта деятель-
ности. Поэтому юноши и девушки высокой квалифика-
ции, занимающиеся индивидуальными видами спорта, 
на наш взгляд, имеют в меньшей степени предпосылки 
для приобретения социального опыта по сравнению с 
юношами и девушками высокой квалификации, зани-
мающимися командными видами спорта.

Сравнительный анализ факторов социальной 
адаптации у респондентов, занимающихся командны-
ми и индивидуальными видами спорта, в зависимости 
от половой принадлежности и их спортивной квали-
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Таблица 1
Результаты дисперсионного анализа влияния уровня квалификации и пола на показатели и факторы 

социальной адаптации

Социальная адаптация
Уровень 

квалификации Пол Уровень 
квалификации *пол

F Sig. F Sig. F Sig.
Адаптированность 0,51 0,86 8,52 0,00* 0,63 0,67

Дезадаптированность 2,76 0,00* 2,74 0,10 1,09 0,37
Адаптация 1,63 0,11 0,03 0,86 1,03 0,40

принятие себя 0,49 0,88 9,92 0,00* 0,61 0,69
непринятие себя 3,04 0,00* 0,26 0,61 1,29 0,27

Самопринятие 3,32 0,00 0,81 0,37 1,75 0,12
принятие других 1,75 0,08 1,75 0,19 3,32 0,01*

непринятие других 1,65 0,10 0,32 0,57 0,57 0,72
Принятие других 1,90 0,05 0,29 0,59 0,52 0,75

эмоциональная комфортность 0,34 0,96 2,17 0,14 0,99 0,42
эмоциональная дискомфортность 2,81 0,00 0,32 0,57 1,34 0,25

Эмоциональная комфортность 1,68 0,10 0,02 0,88 1,09 0,36
внутренний контроль 0,99 0,45 10,23 0,00 0,17 0,97

внешний контроль 2,90 0,00 4,81 0,03* 1,25 0,28
Интернальность 2,08 0,03* 0,57 0,45 1,33 0,25
доминирование 0,60 0,79 0,31 0,58 0,12 0,99

ведомость 1,11 0,36 3,75 0,05 0,88 0,50
Стремление к доминированию 0,67 0,73 0,12 0,72 0,47 0,79

Эскапизм 0,83 0,58 3,51 0,06 1,30 0,26

Примечание: знак (*) - достоверные различия при p≤0,05.

Таблица 2
Установленные многофакторным дисперсионным анализом различия средних показателей социальной 
адаптации в зависимости от уровня квалификации у спортсменов, занимающихся командными видами 

спорта (проценты) / (Cср±d)

Факторы социальной 
адаптации

Командный вид спорта
спортсмены массовых разрядов спортсмены высокой квалификации

юноши девушки юноши девушки
А 67,4±13,4 64,8±10,1 69,3±10,4 68,8±8,7
S 77,9±15,8* 69,7±13,6 79,8±10,7 75,8±12,4
L 68,2±14,0 68,2±11,6 67,4±11,4 68,4±9,5
E 68,9±18,5 65,8±13,8 73,04±19,2* 65,1±17,2
I 72,8±16,1* 66,8±11,4 78,3±13,2* 72,5±11,5

D 55,9±16,4 53,4±12,03 53,7±14,9 57,4±11,5
G 13,0±3,5 16,0±4,5* 15,0±4,0 15,0±4,0

Примечание: знак (*) - достоверные различия между показателями юношей и девушек массовых разрядов, занимающихся 
командными видами спорта, при p≤0,05; знак (**) - достоверные различия между показателями юношей и девушек высокой 
квалификации, занимающихся командными видами спорта, при p≤0,05.

фикации, свидетельствует о различиях в формирова-
нии уровня социальной адаптации у респондентов 
разного пола в зависимости от специфики вида спор-
та (табл. 2, 3).

Таким образом, влияние уровня квалификации на 
социальную адаптацию юношей и девушек зависит, 
по-видимому, от степени приемлемости вида спорта 

для спортсменов определённого пола. Об этом сви-
детельствуют высокие показатели социальной адап-
тации у юношей, занимающихся командными и инди-
видуальными видами спорта, особенно это заметно у 
спортсменов массовых разрядов, избравших вид спор-
та, который позволяет развивать и демонстрировать 
свойства личности и образцы поведения, соответству-
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ющие стереотипу мужественности, и низкий показа-
тель социальной адаптации у девушек, занимающихся 
командными и индивидуальными видами спорта, кото-
рый в меньшей степени поощряется социальным окру-
жением, а в некоторых случаях вызывает полоролевой 
конфликт, связанный с интересом к виду спорта, рас-
сматриваемому как не очень подходящий для девочек, 
девушек и женщин, с одной стороны, и опасением утра-
тить красоту и женственность, с другой. По-видимому, 
ранняя профессионализация затрудняет освоение 
гендерной роли девушками, независимо от специфики 
вида спорта, поскольку приводит к формированию у 
них, как показывают данные исследования, маскулин-
ных моделей поведения. Это значит, что соперниче-
ство и конкуренция в спорте побуждают к совершен-
ствованию способов взаимодействия с социальным 
окружением, но при этом существенно затрудняют 
взаимодействие человека в непрофессиональной де-
ятельности, создавая предпосылки для возникновения 
профессиональной деформации личности [9,10,11].

По мере роста спортивной квалификации возрас-
тает недоверчивое отношение к принятию других как 
значимых, что может привести к формированию ин-
фантильной структуры общения со значимыми дру-
гими. А чем больше социальное давление как со сто-
роны группы, так и со стороны коллектива, тем менее 
стабильны их успехи, тем самым ослабевает эффект 
социальной фасилитации у спортсменов высокой ква-
лификации, что усиливает потребность в психологи-
ческой поддержке. Особенно это выражено у девушек 
высокой спортивной квалификации, занимающихся 
командными и индивидуальными видами спорта. Боль-
шая вероятность того, что на фоне высокой спортивной 
квалификации спорт как образовательная среда пере-
стает быть дополнительным ресурсом социализации, 
что может стать причиной возникновения у спортсме-

нов высокой квалификации, вне зависимости от поло-
вой принадлежности, профессиональной деформации 
личности, вероятность проявления которой существу-
ет при освоении любой профессии.

Теория профессионального развития открывает 
новое направление в совершенствовании психологи-
ческого обеспечения подготовки юношей и девушек 
разной квалификации, связанное с созданием условий 
для их становления в личностном плане, с укреплением 
на этой основе уверенности в себе и эмоциональной 
стабильности спортсменов в условиях ранней профес-
сионализации.
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Таблица 3
Установленные многофакторным дисперсионным анализом различия средних показателей социальной 

адаптации в зависимости от уровня квалификации, у спортсменов, занимающихся индивидуальными 
видами спорта (проценты) / (Cср±d)

Факторы социальной 
адаптации

Индивидуальный вид спорта
спортсмены массовых разрядов спортсмены высокой квалификации

юноши девушки юноши девушки
А 68,4±11,5* 59,9±11,2 59,8±10,4 61,7±9,6
S 68,1±12,2* 61,7±15,1 62,8±13,5 60,8±8,9
L 71,9±12,7* 63,9±15,5 61,1±13,04 63,02±13,6
E 66,3±14,9* 61,2±14,3 59,4±13,9 63,5±14,2
I 74,5±14,8* 63,1±11,5 64,2±13,8 66,8±12,2

D 59,5±11,2* 48,9±7,7 51,7±10,8 50,2±9,3
G 14,0±3,5 19,0±5,0* 14,0±4,0 13,0±4,0

Примечание: знак (*) - достоверные различия между показателями юношей и девушек массовых разрядов, занимающихся 
индивидуальными видами спорта, при p≤0,05; знак (**) - достоверные различия между показателями юношей и девушек высо-
кой квалификации, занимающихся индивидуальными видами спорта, при p≤0,05. А - адаптация; S - самопринятие; L - принятие 
других; E - эмоциональная комфортность; I - интернальность; D - стремление к доминированию; G - эскапизм.
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Стремительный рост числа 
фитнес-клубов и лиц, вовлечен-
ных в физкультурно-оздорови-
тельную деятельность на их базе, 
в Российской Федерации и на Ку-
бани создал кадровый дефицит 
специалистов, что, в свою оче-
редь, привело к ряду серьезных 
проблем в фитнес-индустрии. К 
ним следует отнести снижение 
профессионализма инструкто-
ров, персональных тренеров и 
менеджеров фитнес-клубов и как 
результат – низкий уровень тре-
бований к их профессиональной 
подготовленности при приеме на 
работу. Ситуация усугубляется 
устойчивой отрицательной тен-
денцией показателей здоровья 
россиян, в том числе и вовлека-
емых в рекреационную деятель-
ность. Это требует должного профессионализма в 
работе персонала фитнес-клубов при организации 
и нормирования физических нагрузок для лиц, 
имеющих выраженные отклонения здоровья 
и хронические заболевания. Из-за отсутствия в 
большинстве не сетевых фитнес-клубов должного 
медико-педагогического обеспечения снижает-
ся эффективность занятий. Такое положение дел 
свидетельствует о том, что фитнес в Российской 
Федерации приобретает все более выраженную 
коммерческую направленность. Поэтому особо 
актуальными становятся вопросы модернизации 
законодательной базы фитнес-индустрии, то есть 
разработка региональной модели управления, ор-
ганизации и содержания профессиональной дея-
тельности фитнес-клубов Краснодарского края [5, 
6].

Ключевые слова: фитнес; фитнес-клубы; врачеб-
ное обследование; состояние здоровья занимающих-
ся; нормирование нагрузок; оценка результативности; 
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законодательная база фитнес-инду-
стрии; профессиональное образо-
вание в области физической куль-
туры и спорта; саморегулируемая 
организация.

введение. В современных ус-
ловиях основным направлением 
развития массового спорта и ока-
зания услуг населению в сфере 
физической культуры и спорта в 
Российской Федерации является 
фитнес-индустрия – предоставле-
ние коммерческих услуг физкуль-
турно-спортивного характера на-
селению.

Мировой процесс активного 
развития фитнеса, рост популяр-
ности занятий физкультурой и 
спортом для обеспечения жизне-
способности и работоспособности 

современного человека за последние четверть века 
рассматриваются как революция в образе жизни со-
временного человека [10, 14, 15, 21, 22, 23].

 В Российской Федерации уровень физической ак-
тивности населения в настоящее время довольно ни-
зок. Так, если в США доля американцев, занимающихся 
физической культурой, составляет 40%, то число рос-
сиян, вовлеченных в рекреационную деятельность, по 
последним данным, составляет не более 15,9% [12, 13].

В Российской Федерации сегодня насчитывается 
более двух тысяч фитнес-клубов. Сегмент фитнеса на 
российском рынке услуг является одним из наиболее 
динамичных. По данным профессиональных участни-
ков рынка, в 2008 г. рост фитнес-индустрии составил  
30-40% по сравнению с 2007 г. По общим оценкам, по-
тенциальная емкость российского рынка фитнес-услуг 
составляет порядка 2 млрд $ в год [1, 2]. 

В ряду мер, направленных на оздоровление россий-
ских граждан, первостепенное значение приобретает 
формирование здорового образа жизни и личностной 
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физической культуры. Адекватная двигательная актив-
ность является универсальным средством улучшения 
здоровья, повышения работоспособности, резистент-
ности и активизации механизмов специфической и об-
щей адаптации, о чем свидетельствуют многочислен-
ные научные исследования как в нашей стране, так и 
за рубежом [13].

В связи с тем что в фитнес-клубы приходят люди не 
всегда относящиеся к категории здоровых и практиче-
ски здоровых, имеются данные об ухудшении здоровья 
некоторых лиц в процессе выполнения фитнес-про-
грамм вплоть до госпитализации и даже внезапной 
смерти [20]. Это возвращает нас к проблеме должного 
медицинского обеспечения фитнес-тренировки, кото-
рая проводится либо без врачебного контроля, либо 
обеспечивается врачами, не достаточно компетентны-
ми в вопросах спортивной и восстановительной меди-
цины. 

цель исследования – провести оценку здоровья 
и отношения к ФК и спорту лиц, изъявивших желание 
заниматься в фитнес-клубах, и предложить пути повы-
шения эффективности медико-педагогического обе-
спечения занятий на основе совершенствования зако-
нодательства в области физической культуры и спорта.

Материал и методы исследования. Анализируе-
мый материал – нормативно-правовая база развития 
массового спорта и фитнеса в РФ и на Кубани, фрагмент 
социологического исследования состояния здоровья 
лиц, занимающихся фитнесом, а также результаты ме-
дико-педагогического обеспечения занятий. В проце-
дуре обследования приняло участие 162 человека, в 
том числе 130 женщин и 32 мужчины, вовлеченных в 
рекреационную деятельность на базе фитнес-клубов 
г. Краснодара. Такое соотношение объяснялось спе-
цификой спортивно-оздоровительных клубов, в кото-
рых проводилось исследование. Оценивалось состо-
яние здоровья занимающегося, двигательный опыт и 
отношение к физической культуре и спорту. Для этого 
использовалась унифицированная анкета («Карта») [7]. 
Среди предлагаемых фитнес-программ преобладали 
тренировки, ориентированные прежде всего на жен-
щин – различные виды оздоровительной аэробики, пи-
латес, танцевальные классы. Возраст обследованных в 
среднем составил 31,3 ± 1,2 года. 

В соответствии с Федеральным законом «О защите 
прав юридических лиц и индивидуальных предпри-
нимателей при проведении государственного кон-
троля (надзора)…» не удалось получить объективную 
информацию о материально-техническом оснащении, 
кадровом обеспечении, содержании и эффективности 
работы фитнес-клубов, позиционирующих себя в г. 
Краснодаре.

Результаты исследования и их обсуждение.
Проведенное врачебное обследование лиц, изъ-

явивших желание заниматься фитнесом, позволило 
выявить, что практически здоровыми, т. е. не предъ-
являющими жалоб и отрицающими наличие заболева-
ний, считали себя 28,2% обследованных. При этом бо-

лее половины из группы «практически здоровых» была 
молодежь (17 до 25 лет), в группах зрелого возраста 
число «практически здоровых» клиентов существенно 
уменьшалось. 

У 116 обследованных (71,6%) были выявлены хро-
нические заболевания, причем одно заболевание от-
мечалось у 36 обследованных (22,2%), в остальных слу-
чаях имели место два и более заболевания. 

Среди наиболее распространенных заболеваний 
выявлены болезни сердечно-сосудистой системы – 
50,3%, опорно-двигательного аппарата – 47,5%, ор-
ганов дыхания – 10,3 %, органов зрения – 19 % и же-
лудочно-кишечного тракта – 20,7%. Состояние после 
полостных операций, выполненных в течение послед-
него года до момента обследования, отмечено у 2 че-
ловек (1,7%) и число беременных женщин составило 
4,6 %.

Избыточная жировая масса тела, определяемая в 
ходе обследования по показателю «Индекс массы тела» 
(ИМТ) в диапазоне 25-30 кг/м2), отмечалась у 13% от 
общего числа обследованных, а ожирение при ИМТ 
более 30 кг/м2 выявлено у 3,1%. Таким образом, для 26 
обследованных (16,1%) проблема коррекции жировой 
и тощей массы тела была актуальной. В то же время  
54 % женщин в качестве главной цели тренировок в ан-
кете указали на «желание похудеть». Более того, 38,3 % 
женщин, не имеющих реальных проблем с избыточной 
массой тела, высказали желание и готовность выпол-
нять интенсивные физические нагрузки, использовать 
ограничительные диеты, различные лекарственные 
средства и препараты для снижения веса тела. 

Проведённое исследование двигательной актив-
ности клиентов показало, что регулярные физические 
тренировки (не реже 2 раз в неделю) в течение послед-
него года выполняли всего 15,4% от общего числа об-
следованных, эпизодические тренировки (в среднем 1 
раз в неделю) или «сезонные тренировки» (велосипед, 
плавание, ролики) осуществляли 34% опрошенных. 
Практически половина приступающих к активным за-
нятиям в клубе (49,4%) отмечали отсутствие системати-
ческих тренировочных занятий в течение длительного 
времени (более 3 лет).

В подавляющем большинстве случаев – около 80% 
клиентов, оценивали свою двигательную активность 
как низкую, отмечая ежедневное использование авто-
мобиля или общественного транспорта вместо ходьбы 
и пассивное проведение досуга.

Услуги в фитнес-клубах носят платный характер, 
поэтому одним из показателей их качества следует 
рассматривать соответствие качества услуг цене або-
немента, которую заплатил потребитель. Как показали 
результаты анкетирования среди мужчин, почти поло-
вина (47,2%) респондентов считают, что качество полу-
чаемых услуг не соответствует цене абонемента. У жен-
щин оценки практически совпали (47,9%).

Характеризуя ответы респондентов о контроле за 
состоянием здоровья в процессе реализации фитнес-
программ, на его отсутствие указали 62,3 % опрошен-
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ных. В лучшем случае они присутствуют только на пер-
вом занятии. 

Наконец, анализируя ответы занимающихся о до-
ступности информации для пациентов о волнующих их 
факторах риска здоровью и путях профилактики неин-
фекционных заболеваний, то такой информации в цен-
трах практически нет. 

Оздоровительный эффект оптимальных физиче-
ских нагрузок при занятиях в фитнес-клубах хорошо 
известен и никем не оспаривается [9, 16]. Вместе с тем 
не вызывает сомнения и пагубное воздействие на орга-
низм неадекватных физических нагрузок при занятиях 
фитнесом [3, 5]. Одной из причин негативного влияния 
тренировочных занятий на здоровье – это отсутствие 
должного врачебно-педагогического контроля в де-
ятельности несетевых фитнес-клубов г. Краснодара, 
что должно быть обеспечено согласно нормативным 
документам. Все лица, тренирующиеся в спортивных и 
оздоровительных учреждениях, должны получить не-
обходимый врачебный допуск, а также пройти регла-
ментированный объем медицинского обследования 
[11]. Кроме того, врач или специалист по определению 
функционального состояния лиц, изъявивших желание 
заниматься в фитнес-клубе, обязан сформулировать 
исчерпывающие рекомендации по нормированию на-
грузок, диетологическим и общепрофилактическим 
мероприятиям, что невозможно сделать без прове-
дения специальных диагностических исследований и 
тестирований, особенно при наличии заболеваний об-
следуемого [16, 18, 22, 23].

В то же время отсутствие в статье 10 Федерального 
закона «О физической культуре и спорте» положений 
об ответственности государства за результативность 
деятельности физкультурно-спортивных организаций 
при работе с различными группами населения дает 
возможность осуществлению тренерской и инструк-
торской деятельности в фитнес-клубах лицам, не име-
ющим профессионального физкультурного образова-
ния. Это приводит к тому, что во многих фитнес-клубах 
ответственность за состояние здоровья возлагается 
либо на самих занимающихся, либо на тренеров, кото-
рые решают задачи кондиционной тренировки только 
по показателям физического состояния клиентов и об-
учения их самих основам самоконтроля [18].

 Естественно, что лица, работающие в сфере фит-
нес-услуг, должны иметь профессиональное образо-
вание в области физической культуры и спорта. Так, в 
Едином квалификационном справочнике должностей 
руководителей, специалистов и служащих, утв. При-
казом Министерства здравоохранения и социального 
развития Российской Федерации от 15 августа 2011 г. 
(зарегистрирован в Минюсте РФ 14 октября 2011 г., ре-
гистрационный номер № 22054), в разделе «Квалифи-
кационные характеристики должностей работников в 
области физической культуры и спорта» установлены 
требования к квалификации работников в области фи-
зической культуры и спорта [2]. В частности, директор 
(заведующий) физкультурной организацией, должен 

иметь высшее или дополнительное профессиональное 
образование в области ФК и спорта, а инструктор-ме-
тодист и инструктор по спорту – высшее или среднее 
профессиональное образование.

Фитнес–клубы г. Краснодара и края практикуют при-
влечение в качестве инструкторов профессиональных 
спортсменов. Однако, как показывает практика работы 
фитнес-клубов, далеко не каждый спортсмен, добив-
шийся высоких результатов, способен стать хорошим 
инструктором, особенно инструктором в фитнес-клубе. 

Ситуация осложняется еще и тем, что в настоящее 
время в фитнес-индустрии отсутствуют единые стан-
дарты нормирования физических нагрузок и техноло-
гий в содержании работы инструктора и тренера.

На российском рынке фитнес-образования есть 18-
20 сложившихся школ фитнеса с собственной концеп-
цией и претензией на лидерство (Федерация фитнес-
аэробики России на базе корпорации фитнес-клубов 
«World Class» проводит обучение по лицензии между-
народной организации FISAF, Академия Фитнеса на 
базе сети клубов «Планета фитнес», центр «Фитбол», 
Федерация профессионалов фитнеса Краснодарского 
края и др.) [12, 24, 25]. 

В г. Краснодаре активно рекламируют себя и пред-
ставлены в сети Интернета 54 фитнес-клуба, из них 
только в четырех сетевых клубах уделяется должное 
внимание профессиональному уровню специалистов, 
фитнес-диагностике и мелико-педагогическому обе-
спечению, внедряются инновационные физкультур-
но-оздоровительные технологии и мотивируется по-
вышение квалификации сотрудников. Большинство 
несетевых фитнес-клубов испытывают серьезные ка-
дровые проблемы. Таким образом, отсутствие государ-
ственного и ведомственного контроля за эффективно-
стью рекреационно-реабилитационной деятельности 
приводит к тому, что фитнес в г. Краснодаре и крае 
выходит за рамки научно обоснованной системы оздо-
ровления и приобретает ярко очерченную коммерче-
скую направленность. 

На основании проведенного анализа предлагается 
рассмотреть вопросы создания объединений обще-
ственного свойства – саморегулируемых организаций 
(далее – СРО) в области фитнес-индустрии как про-
фессиональных объединений с передачей им неко-
торых публичных функций. Данный подход оправдан, 
поскольку именно профессионалы, зная все нюансы 
соответствующего бизнеса, могут осуществить эффек-
тивный контроль физкультурно-оздоровительной де-
ятельности фитнес-клубов, используя механизм само-
регулирования.

Как следует из ФЗ РФ «О саморегулируемых ор-
ганизациях» от 16 ноября 2007 г.), члены СРО – пред-
приниматели либо профессиональные участники 
определенного сегмента общественных отношений, 
объединяются в некоммерческие организации с пра-
вами юридического лица (ассоциации, союзы, неком-
мерческие партнерства) с целью координации своей 
деятельности, защиты собственных интересов перед 
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третьими лицами, формирования правил и стандартов 
профессиональной деятельности. Государством в не-
которых случаях ввиду особой социальной значимости 
определенных общественных отношений для допуска 
к профессии прямо предписывается вступить в члены 
соответствующей СРО [14,15,16,17].

Реализация механизма саморегулирования осу-
ществляется посредством разработки правил и стан-
дартов профессиональной деятельности, обеспечения 
надлежащего контроля со стороны профессиональных 
объединений за деятельностью своих членов, пред-
ставления (защиты) интересов участников СРО перед 
третьими лицами. Указанные правила могут содержать 
более высокие требования к качеству фитнес-услуг по 
сравнению с нормативными правовыми актами госу-
дарственных органов (а именно, введение в штатное 
расписание всех без исключения Физкультурно-оз-
доровительных центров и фитнес-клубов врачебной 
(фельдшерской) должности специалиста по спортив-
ной или восстановительной медицине и функциональ-
ной диагностике. Неисполнение этих правил либо их 
ненадлежащее исполнение обеспечивается возмож-
ностью применения со стороны СРО дифференциро-
ванных санкций в отношении своих членов (вплоть до 
исключения из СРО). Государство же в лице уполномо-
ченного органа осуществляет общий надзор в соот-
ветствующей сфере деятельности, причем основную 
контрольную нагрузку принимают на себя именно СРО, 
что значительно снижает степень административного 
давления на бизнес [4]. 

Правила профессиональной деятельности, меха-

низмы контроля за участниками профессиональных 
объединений и иные аспекты деятельности СРО вопло-
щаются во внутренних нормативных документах ука-
занных организаций. Несмотря на локальный уровень 
такого нормотворчества, оно имеет большое значение 
не только для членов СРО, но и для их клиентов, по-
скольку непосредственно затрагивает права и обязан-
ности субъектов этих правоотношений.

В настоящее время федеральное законодательство 
предусматривает создание СРО в различных сферах 
принятием соответствующих федеральных законов: 
СРО арбитражных управляющих, управляющих компа-
ний, владельцев транспортных средств, проектиров-
щиков и строителей, оценщиков и др. 

В результате анализа спортивного законодатель-
ства мы предлагаем внести изменения в Федеральный 
закон «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» в аспекте создания СРО в области физиче-
ской культуры и спорта (что касается и деятельности 
фитнес-клубов). 

Предлагаемые изменения в статью 10 Федерально-
го закона «О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации» соответствуют положениям Феде-
рального закона «О саморегулируемых организациях» 
(табл. 1).

Следовательно, таким уполномоченным федераль-
ным органом исполнительной власти, осуществляю-
щим ведение государственного реестра СРО, может 
быть Министерство спорта, туризма и молодежной по-
литики Российской Федерации.

заключение. Активное развитие фитнеса в Рос-

Таблица
Предлагаемые изменения в ст. 10 Федерального закона «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»

Статья 10
в действующем Федеральном законе

Предлагаемые изменения
 в ст. 10 Фз «О ФК и спорте в РФ»

1. Физкультурно-спортивные организации 
могут быть коммерческими организациями, 
некоммерческими организациями и 
создаваться в различных организационно-
правовых формах, предусмотренных 
законодательством Российской Федерации 
для коммерческих и некоммерческих 
организаций. Создание, деятельность, 
реорганизация и ликвидация коммерческих 
и некоммерческих физкультурно-спортивных 
организаций осуществляются в соответствии 
с законодательством Российской Федерации, 
регулирующим порядок создания, 
деятельности, реорганизации и ликвидации 
коммерческих и некоммерческих организаций, 
а также в соответствии с учредительными 
документами физкультурно-спортивных 
организаций.

1. Физкультурно-спортивные организации могут быть коммерческими 
организациями, некоммерческими организациями и создаваться в 
различных организационно-правовых формах, предусмотренных 
законодательством Российской Федерации для коммерческих и 
некоммерческих организаций. Создание, деятельность, реорганизация и 
ликвидация коммерческих и некоммерческих физкультурно-спортивных 
организаций осуществляются в соответствии с законодательством 
Российской Федерации, регулирующим порядок создания, деятельности, 
реорганизации и ликвидации коммерческих и некоммерческих 
организаций, а также в соответствии с учредительными документами 
физкультурно-спортивных организаций.
Коммерческая физкультурно-спортивная организация должна быть 
членом одной из саморегулируемых организаций в области физической 
культуры и спорта. Коммерческая физкультурно-спортивная организация 
приобретает право осуществлять деятельность в области физической 
культуры и спорта с даты внесения сведений о ней в государственный 
реестр саморегулируемых организаций в области физической культуры и 
спорта, членом которой такая организация является. Данное положение 
применяется соответственно к индивидуальным предпринимателям, 
осуществляющим деятельность в области физической культуры и спорта 
в качестве основного вида деятельности.
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сийской Федерации и на Кубани и отсутствие госу-
дарственного и ведомственного контроля за пред-
принимательской деятельностью в сфере физической 
культуры и спорта создало серьезную кадровую про-
блему, что в свою очередь привело к снижению про-
фессионального уровня специалистов, отсутствию еди-
ных стандартов и технологий в работе инструкторов и 
тренеров по фитнесу. Как результат – около половины 
лиц, вовлеченных в рекреационную деятельность на 
базе фитнес-клубов г. Краснодара, не удовлетворены 
качеством оздоровительных услуг. Это выражается в 
отсутствии у них оздоровительного эффекта и не сфор-
мированной мотивации выполнения норм и рекомен-
даций ЗОЖ и физической культуры. 

Ключевую роль в развитии фитнес-индустрии долж-
ны играть СРО, основными задачами которых являют-
ся:

– представление интересов своих членов перед по-
требителями, в органах власти всех уровней и в между-
народных организациях;

– взаимодействие с вузами физической культуры 
и спорта с целью разработки профессиональных ком-
петенций, установления стандартов и правил в сфере 
фитнес–услуг, соответствующих потребностям рынка, а 
также контроль за их соблюдением. Гарантией востре-
бованности специалистов на рынке фитнес-услуг ста-
нет выдаваемый саморегулируемыми организациями 
профессиональный сертификат, подтверждающий их 
высокую квалификацию.
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The rapid growth in the number of fitness – clubs and 
individuals involved in sports and recreational activities 
based on them created a shortage of personnel specialists 
in the Russian Federation and the Kuban region, which in 
turn led to a number of serious problems in the fitness in-
dustry. These include the reduction of professional instruc-
tors, personal trainers and managers of fitness clubs and as 
a result – a low level of requirements for their professional 
preparedness for employment. The situation is aggravated 
by the persistent negative trend of health indicators of the 
Russians as a whole, including those who are involved in 
recreational activities. This requires professionalism in the 
work of fitness clubs staff in the organization and regu-
lation of physical activity for persons with pronounced 
health deviations and chronic diseases. The effectiveness 
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of training reduces due to the absence in most not net-
work of fitness clubs, proper medical and pedagogical 
support. This situation suggests that the fitness of the Rus-
sian Federation is becoming more commercial orientation. 
Therefore particularly relevant are the modernization of 
the legal base of the fitness industry – that is, to develop a 
regional model of management, organization and content 
of the professional activities of fitness clubs of the Krasno-
dar Territory [5, 6].

Key words: fitness, health clubs, medical examina-
tion, the health state of students, rationing loads, impact 
assessment, the legislative base of fitness – industry, pro-
fessional education in the field of physical education and 
sport, self-regulatory organization.
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в статье авторы проводят 
анализ определений «культура» 
представителями разных фило-
софских школ и направлений, 
сущности «компетентностного 
подхода» в условиях интернаци-
онализации современного про-
фессионального образования. 
Исследуется диалектическое раз-
витие онтологического статуса 
общекультурных компетенций и 
его роль в гуманизации образо-
вания студентов вузов физиче-
ской культуры.

Ключевые слова: онтологиче-
ский статус; общекультурные ком-
петенции; образовательное про-
странство; социальная реальность; 
научная картина мира.

Социальная реальность, в ко-
торой формируется образователь-
ное пространство, складывается из множества раз-
нородных, но взаимосвязанных концептов знаний, 
являющихся базисными основаниями формирования 
общекультурных компетенций. Это объективный мир 
окружающих нас предметов и мир материальных ар-
тефактов; мир людей, так как группы людей становятся 
социальными символами, носителями особого смысла 
и посредством образования их поведение приобрета-
ет смысл не только «для себя», но и «для других»; мир 
идей, формирующий уровень духовной культуры чело-
века, его интеллект и нравственный облик. 

Рассматриваемая нами социальная реальность объ-
ективно существует и непосредственно мы выбираем 
ту систему образования, в которой нам этот мир досту-
пен и понятен. Применительно к данной социальной 
реальности можно использовать, вслед за М. Хайдег-
гером и К. Ясперсом, термин «картина мира», которая 
включает и образовательную среду. Она эклектична, 
имеет определенные культурно-исторические рамки и 
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не может быть завершенной. Имен-
но образование во многом форми-
рует образ мира и образ человека 
в мире. В некоторых аспектах в об-
разовании стираются грани между 
культурами, но при этом сохраняет-
ся их многообразие. А. Н. Леонтьев 
писал, что человек воспринимает, 
мыслит мир как общественно-исто-
рическое существо, он вооружен и 
вместе с тем ограничен представ-
лениями, знаниями своей эпохи, 
своего общества [8]. Культура зада-
ет «манеру письма» – принципы по-
строения каждой культурой особой 
картины мира, но каждый человек 
выстраивает свое видение мира. 
Проблема заключается в том, как 
строится индивидуальная картина 
мира, вбирающая в себя «манеру 
письма» целой культуры и образо-
вания.

 В стандартах высшего профессионального обра-
зования существует понятие «общекультурные ком-
петенции», которые можно обозначить термином 
«индивидуальная картина мира». Профессиональное 
образование играет важную роль в процессе передачи 
традиций, культуры от поколения к поколению, фор-
мирует общекультурную компетентность будущих про-
фессионалов. Но, прежде всего, чтобы ее формировать 
в условиях глобализации современного мира и тенден-
ций интернационализации образования, необходимо 
определить онтологический, бытийный статус обще-
культурных компетенций, который является базой для 
развития гармонично развитой, целостной личности. 

 цель исследования – определение онтологиче-
ского статуса общекультурных компетенций, их про-
блемного характера в динамике интернационализации 
современного высшего профессионального образова-
ния. 

Объект исследования – онтологический статус 
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общекультурных компетенций в аспекте интернацио-
нализации профессионального образования.

Предмет – проблемы онтологического статуса об-
щекультурных компетенций в интернационализации 
современного высшего профессионального образова-
ния.

Вся человеческая история – это калейдоскоп куль-
тур, традиций, важнейшая функция которых заключа-
ется в соединении людей, в сохранении той человече-
ской общности, которая делает человека человеком. 
Начиная с античности, педагогов эпохи Возрождения 
(И. Меркуриолис, П. Верджерио, М. Веджио, Ф. Рабле) и 
до наших дней, образование понимается как формиро-
вание отдельно взятого человека, обретение им своей 
совершенной формы, гармонично развитой личности, 
т. е. переход возможного к действительному, от потен-
циального к актуальному. Термин «культура» исполь-
зовался в педагогической традиции для того, чтобы 
обозначать воспитание индивида. И. Кант утверждал, 
что культура – это способность человека ставить перед 
собой любые цели [6]. Ф. Бэкон определял культуру как 
«георгику души». Д. Дьюи отмечал, что общество сво-
бодных индивидов, в котором каждый посредством 
собственного труда вносит вклад в освобождение и 
обогащение жизни других, – это единственная среда, 
где индивид может нормально развиваться [4]. В эм-
пиризме, основанном на «изучении фактов», развитие 
идей идет от внешней детерминации культурного опы-
та «общекультурных компетенций» к внутренней их ре-
гламентации (Дж. Ниф, Г. Джардин, Дж. Картер, Т. Тейт, 
Дж. Пайн, Г. Патридж). Рационалистическая традиция 
развивает образовательный трансцендентализм Пла-
тона, восприняв гегелевскую идею «самоотчуждения» 
и показывает эмансипацию интеллекта от непосред-
ственного восприятия мира, погружение его в мир 
иного «не-Я», чтобы перейти к третьей стадии развития 
учащихся – к понятию саморазвивающегося Разума как 
создателя и предтечи феноменов предметного мира (Б. 
Алькотт, В. Харрис, Дж. Розенкранц).

Высшее профессиональное образование сегодня 
должно соответствовать процессам глобализации и 
интеграции, происходящим в современном мире. Реа-
лизация задач гуманизации образования, основанного 
на компетентностном подходе, связана с всесторон-
ним развитием личности и осуществляет парадигму 
личностно-ориентированного образования. По этому 
поводу М. Хайдеггер пишет: «…Мы все так или иначе 
экзистируем и вступаем в отношение к сущему каким 
мы не являемся и каким являемся сами…» [11]. Чело-
век, по К. Ясперсу, в своей самоуверенности творит мир 
для себя: «Жизнь в среде, отчасти созданной им самим, 
является признаком самой сущности человека. Он ут-
верждает свою реальность по мере того, как расширя-
ет свою среду» [14]. Искусство совместной жизни – это 
то, что сегодня мы обозначаем общим именем симво-
лических норм и правил или «общекультурными ком-
петенциями». Они включают в себя все формы языка, 
искусства, мифа, науки, совместные способы развлече-

ния, моральные правила, юридические законы, рели-
гиозные верования и т. д. Общество не может выжить 
без передачи этих норм и правил, как и без передачи 
приемов труда и производства, которые обеспечивают 
жизнедеятельность его членов.

В аспекте интернационализации профессионально-
го образования возникает проблема определения ста-
туса общекультурных компетенций в рамках частных 
культур или вынесение их «за скобки» частнокультур-
ного статуса и придание им универсального характера. 
Сложность этого вопроса связана с трудностью опре-
деления онтологического статуса культуры в целом и 
противоречий культуррелятивизма, глобалистики и 
антиглобалистики, являющихся характерными черта-
ми современной цивилизации. На наш взгляд, именно 
Геродот предложил первую формулировку того, что 
сегодня называют культурдетерминизмом в понима-
нии общекультурных компетенций. «Таковы, – коммен-
тирует Геродот, – обычаи народов и, мне кажется, прав 
Пиндар, когда говорит, что обычай – царь всего» [3]. Ис-
ходя из этого высказывания, вырисовывается принцип, 
что традиция или культура определяют выбор челове-
ка. Таким образом, общекультурные компетенции мо-
гут быть основаны на соблюдении норм культуры того 
общества, к которому принадлежит индивид. В эффек-
тивной защитной речи, которую Сократ произносит в 
«Теэтете» в пользу Протагора, сказано: «ведь, что каж-
дому городу представляется справедливым и прекрас-
ным, то для него и есть таково, пока он так считает» [7]. 
Это означает, что не человек, а человеческое сообще-
ство в действительности является мерой ценностей, 
являющихся наполнением общекультурных компетен-
ций. Положение Протагора – лишь наиболее обобщен-
ное провозглашение принципа культуррелятивизма. 

Культуррелятивизм представлен в философских 
концепциях В. Дильтея, О. Шпенглера. В наиболее 
обобщенной форме принципы релятивизма можно из-
ложить, сказав, что: культура социальной группы – это 
мера ценностей, которые руководят поведением от-
дельных членов этой группы. Но в самом деле «способы 
жизни», преобладающие в какой-то социальной груп-
пе, – лишь константы поведения членов этой группы, 
и утверждение, что эти константы – мера преоблада-
ющих в группе ценностей, по сути, приводит к выводу, 
что они мера самих себя. Поэтому очень проблематич-
но определить, какие ценности являются критерием 
общекультурных компетенций и возможно ли вообще 
понятие «общекультурные компетенции» в свете ин-
тернационализации образования. В противном случае 
это понятие должно быть заменено в образовательных 
стандартах на понятие «компетенции локальной куль-
туры», что существенно для регионального образова-
тельного компонента, но в этом случае интернацио-
нализация высшего профессионального образования 
сталкивается с практическими сложностями подготов-
ки специалистов. Эта проблема, вытекающая из опре-
деления онтологического статуса общекультурных 
компетенций, возникает также из-за того, что каждая 
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человеческая группа, отличающаяся совокупностью 
способов жизни, стремится сохранить и передать по-
средством традиций свои способы жизни как условия 
собственного выживания. Если рассматривать онтоло-
гические основания общекультурных компетенций на 
базе культур релятивизма, то возникают противоречи-
вые следствия при развитии принципов интернацио-
нализации профессионального образования. Первым 
следствием является то, что система ценностей не име-
ет силы за рамками определенной культуры. Она тесно 
связана с признанием фундаментального факта, лежа-
щего в основе культур релятивизма, т. е. плюрализма и 
различия культур. Древние софисты говорили: то, что 
справедливо и прекрасно для индийцев или персов, 
может быть несправедливым и безобразным для гре-
ков, или наоборот.

 Онтологический статус общекультурных компе-
тенций должен учитывать культурный универсализм 
и культуррелятивизм. Антиномичное звучание бытий-
ного содержания общекультурных компетенций воз-
никает вследствие того, что, признавая общекультур-
ный статус, мы признаем абсолютность культуры. Если 
в целом культура универсальна, то и каждая культура, 
входящая в общую, обладает теми же чертами. С другой 
стороны, эта абсолютность находится в противоречии 
с фундаментальным фактом плюралистичности куль-
тур, различия систем оценок, которые могут обеспе-
чить их выживание и жизнеспособность. Первый аргу-
мент культуррелятивизма – это органицизм, согласно 
которому допускается, что культура группы – это нечто 
вроде живого организма, членами которого являются 
устои, составляющие данную культуру (теория О. Шпен-
глера) [12]. Нестрогая аналогия между культурой и ор-
ганизмом – чистая метафора, лишенная всякой основы 
в фактах. Устои культуры нельзя сравнивать с частями 
организма. Различные устои могут находить место в 
различных культурных контекстах одного и того же 
типа или довольно близких, могут жить и процветать в 
корне различающихся культурных контекстах. Второе 
следствие культуррелятивизма – несопоставимость 
культур, сложившихся в них систем профессионально-
го образования и общекультурных компетенций. Если 
культуры автономны, то они представляют собой не-
сравнимые понятия, не имеющие общих признаков и 
не поддающиеся сравнению. С этой точки зрения все 
культуры и все системы ценностей, на которых они ос-
новываются, равнозначны. Образование выступает как 
производная культуры, и «общекультурные компетен-
ции» попадают в контексты знаний, имеющих много-
значный смысл и различные семантические значения. 

Возможно, что критерием выживания профессио-
нального образования и определения статуса обще-
культурных компетенций является не интернациона-
лизация, а изоляция. Но даже если системы ценностей 
и системы образования, которые используют различ-
ные культуры, являются различными, их глобальная 
ценность одна и та же, поскольку все они в равной 
мере обладают фундаментальным необходимым свой-

ством – способностью к выживанию, самокорректируе-
мости, готовности к инновациям, т. е. обладают общими 
переменными. Э. Дюргейм писал, что специализация 
(образования) не исключает некоего единого фона, без 
которого здоровье индивида и его социальные связи 
были бы поставлены под угрозу [5]. Таким образом, 
происходящие в современном мире процессы глоба-
лизации, делающие закономерным тенденцию интер-
национализации профессионального образования, 
требуют создания новой традиции, основанной не на 
локальности, а на плюралистичности, предполагающей 
взаимосвязь как уникальности, так и общности. Обще-
культурные компетенции должны преодолеть проти-
воречия культуррелятивизма. 

При определении онтологического статуса обще-
культурных компетенций в аспекте интернационали-
зации профессионального образования можно обра-
титься к традициям экстернализма и интернализма. С 
точки зрения экстернализма онтологический статус 
общекультурных компетенций может быть во многом 
ориентирован на внешние «маяки», особенно это акту-
ально по отношению к профессиональной педагогике. 
Такими факторами стали индустриализм и машиниза-
ция, которые повлекли за собой техническое обучение, 
конформизм. В современном мире на передний план 
выходит глобализация, требующая образовательной 
солидарности. Проблема экстернализма в рассмотре-
нии общекультурных компетенций, с одной стороны, 
это проблема развития образования, его целей, а с 
другой стороны, – это проблема развития человека в 
образовании. По К. Ясперсу, содержание обучения и 
воспитания определяется духом эпохи. Систематизи-
рованное обучение несет в себе черты современного 
ему государства и идеологии, но в то же время образо-
ванность человека предполагает его открытость миру: 
«образование делает индивида посредством его бытия 
соучастником в знании целого» [14]. Э. Пауэр отмечает, 
что детерминантами развития в процессе образования 
общекультурных компетенций являются принципы и 
политика. М. Вебер видит основы «духа капитализма» 
и, соответственно, образовательной системы, с лежа-
щими в ее основе общекультурными компетенциями, 
в протестантской этике. Прагматизм Д. Дьюи выводит 
общекультурные компетенции из сферы полезности, 
на чем и строятся современные технологии проектно-
го и проблемного обучения [4]. По П. Г. Щедровицкому, 
факторами развития педагогики являются миф, прави-
ла, традиции, нормы, священные книги, каноны, эле-
менты, зачатки знаний, математика [13]. 

С позиции интернализма, педагогическая, обра-
зовательная сфера с лежащими в ее основании обще-
культурными компетенциями является субстанцией 
системы диалектического развития. Ее можно пони-
мать как Гераклитов «огнелогос», Платоновскую «ми-
ровую душу», Гегелевский «Абсолютный Дух»; «третий 
мир» К. Поппера, который, по его словам, «создает 
свою область автономии», куда включены «все продук-
ты человеческого ума», воспринятые другими людьми 
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и оказывающие на них влияние. В формировании прак-
тически-ориентированного образования и воспитания 
донаучного и дофилософского общества происходило 
количественное накопление педагогического знания, 
которое привело к противоречию между мифом и ло-
госом, возникновению античной «пайдейи» (на совре-
менном нам языке этот термин можно определить как 
«общекультурная компетентность»). По М. Хайдеггеру, 
она означает «обращение всего человека в смысле 
приучающего перенесения его из круга ближайших ве-
щей, с которыми он сталкивается, в другую область, где 
является сущее само по себе» [11]. Проблемой обще-
культурных компетенций в образовании становится 
ответ на вопрос о том, ради чего знать. Греческое вос-
питание имело в виду человека в его неповторимости: 
оно открыто ставило своей целью привести индивида 
к совершенной человеческой форме, стремилось реа-
лизовать разумную сущность, свойственную человеку, 
идею «каллакогатии» или развить общую, универсаль-
ную культуру. Греческое «свободное» воспитание мож-
но сравнить с Воздухом – «огнем – гармонией – сво-
бодой», который сталкивается с водой – недостатком 
огня, «огнем – направлением – законом» – авторитар-
ным образованием, т. е. логос вступает в противоречие 
с алогизмами веры и формируются экзегетика, дог-
матизм, схоластика, структурированность. Возникает 
противоречие – «вера – разум», приведшее к возрож-
дению античных идеалов на новом витке развития в 
эпоху Ренессанса, где общекультурные компетенции, 
следуя античной традиции, – это «гениальный прак-
тически ориентированный огонь». Образовательный 
конформизм сталкивается с «научной гениальностью», 
новыми педагогическими идеями и приводит к ново-
европейскому противоречию между эмпиризмом и 
рационализмом. Именно противоречие рационализма 
и эмпиризма стало толчком для дальнейшей в исто-
рии науки полипарадигмальности, к свободе совре-
менных педагогических образовательных концепций: 
экзистенциализма, герменевтики, феноменологии, 
которые могут стать методологией, лежащей в основе 
интернационализации высшего профессионального 
образования. По М. Мамардашвили, «глубинная сущ-
ность феномена воспитания и образования не должна 
ограничиваться застывшим отношением «дух – тело», а 
напротив, включать в процесс образования экзистен-
циальный опыт, характеризующийся прерывистостью, 
кризисами, непредсказуемостью, болью, взлётами и 
падениями, что в итоге ведёт к воссозданию и утверж-
дению целостности человека» [9]. Г. Гадамер подчерки-
вает, что образование есть не культивирование чего-то 
данного, а подлинно историческое событие, сохраня-
ющее и развивающее все то, с чем оно соприкасается, 
это некая единая система, в которой основными ком-
понентами выступают человек и бытие и осуществля-
ется процесс погружения одного в другое [2]. В рамках 
интерналистского подхода как основы развития можно 

выделить противоречие между методами авторитар-
ного обучения. Формирование профессионала в той 
или иной области, когда человека, по словам В. Гюго, 
сажают в фарфоровую вазу, и это «выращивание в бу-
тылке» длится несколько лет, затем эту вазу разбивают 
и из нее выходит существо, принявшее форму вазы. С 
другой стороны, обучение как озарение, развитие духа, 
души. С. Л. Франк писал, что та глубина, в которой наша 
душевная жизнь слита с абсолютным всеединством, 
переживается, ознается в этой слитности и в которой 
душевное переживание не есть нечто субъективное, 
а есть вместе с тем объективное знание – эта глубина 
есть область, которую мы называем нашей духовной 
жизнью [10]. 

На основании вышеизложенного следует вывод, что 
онтологический статус общекультурных компетенций 
в аспекте интернационализации высшего профессио-
нального образования не может быть раз и навсегда 
заданным и определенным. Он находится в диалекти-
ческом развитии, в сфере возможного, отражая куль-
турное и индивидуальное бытие, находясь в сфере 
активного человеческого деяния, свободы, коммуни-
кации [15]. Осмысление онтологического содержания 
общекультурных компетенций играет важную роль 
в гуманитарной подготовке студентов бакалавров и 
магистров в вузах физической культуры и спорта, что 
должно способствовать разработке единой концепции 
гуманитаризации всей системы высшего образования. 
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In the article the authors analyzed the definition of the 
term culture given by representatives of the different phil-
osophical schools and tendencies. They also analyzed the 
essence of the competence approach in the conditions of 
the internationalization of the modern vocational training. 
The authors study the dialectical development of the onto-
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в статье рассматриваются 
профессиональные и общекуль-
турные компетенции по специ-
ализации «Адаптивное физиче-
ское воспитание» через предмет 
«биомеханика двигательной де-
ятельности». Автор представляет 
свое видение развития компе-
тенций в современных условиях 
по конкретной специализации.

Ключевые слова:  содержатель-
но-логические взаимосвязи в дис-
циплине «Биомеханика двигатель-
ной деятельности»; специализация 
«Адаптивное физическое воспита-
ние»; общекультурные и професси-
ональные компетенции.

Введение. Актуальность дан-
ной темы продиктована развитием 
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В ДИСЦИПЛИНЕ «бИОМЕХАНИКА ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ» (НА ПРИМЕРЕ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 
«АДАПТИВНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА»)
Кандидат  технических наук, доцент Ю. Д. Овчинников, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар. 
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содержательно-логической взаи-
мосвязи в учебной дисциплине с 
другими предметами в логико-ком-
петентностном подходе. Рассмо-
трим содержательно-логические 
взаимосвязи на примере предмета, 
который изучается на нескольких 
специализациях.

Предмет «Биомеханика двига-
тельной деятельности» изучается 
в Кубанском государственном уни-
верситете физической культуры, 
спорта и туризма на специализаци-
ях:

– 03440062 – Физическая куль-
тура для лиц с отклонениями в со-
стоянии здоровья (Профиль под-
готовки «Адаптивное физическое 
воспитание»).

– 034300 – Физическая культура 
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(Профиль подготовки «Физкультурное образование»).
– 03430062 – Физическая культура (Профиль подго-

товки «Физкультурно-оздоровительные технологии»). 
– 034300 62 – Физическая культура (Профиль под-

готовки «Спортивная тренировка в ИВС»).
Профессиональные и общекультурные компетен-

ции в теоретической и практической взаимосвязи по 
каждой специализации имеют свои особенности [1, 3].

Профессиональные и общекультурные компетен-
ции по специализации «Адаптивное физическое воспи-
тание» следует рассматривать не только с точки зрения 
логико-компетентностного подхода взаимодействия и 
взаимозависимости в учебном процессе, но и с точки 
зрения конкурентности данной специализации на рын-
ке медицинских, общеоздоровительных и спортивных 
услуг. Выделенные четыре группы профессиональных 
компетентностей обозначены как взаимосвязанные 
рыночные сегменты. Именно такие сегменты показы-
вают, по каким направлениям или подсегментам (ча-
стям) будет развиваться специализация, какими про-
фессиональными и человеческими качествами начнет 
обладать специалист, будет ли он конкурентоспособен 
на рынке труда и найдет ли он свою «рыночную нишу».

Концепция развития специализации «Адаптивное 
физическое воспитание» представляется следующим 
образом:

Общекультурные компетенции образуют инфор-
мационную систему в виде информационного блока 
(законы, методы, исследования). Таким образом, пре-
подаватель выполняет триединую задачу: формиро-
вание информационного блока, распределение про-
фессиональных компетенций по рыночным сегментам 
и выстраивание ожидаемого результата совместной 
деятельности преподавателя и студентов:

1. Информационный блок – ОК-14:
– законы естественнонаучных дисциплин;
– методы математического моделирования [14];
– теоретические и экспериментальные исследования.
2. Четыре рыночных сегмента в профессиональных 

компетенциях:
Первый сегмент – ПК-8:
– современные средства;
– методы;
– приемы;
– технические средства для осуществления когни-

тивного и двигательного (моторного) обучения и оцен-
ки состояния занимающихся.

Второй сегмент– ПК-24:
– методы и оценки физического развития;
– функциональная подготовленность;
– психическое состояние лиц.
 Третий сегмент– ПК-30:
– знание основ эргономики;
– адаптация лиц с отклонениями здоровья (самооб-

служивание, профессиональная деятельность, культу-
ра, спорт, отдых).

Знание основ эргономики подразумевает развитие 
и распространение здоровьесберегающих технологий 
с помощью биомеханических методов среди групп на-

селения, нуждающихся в поддержке здоровья [5, 9, 11].
Молодому специалисту не всегда удается на прак-

тике войти в свою профессиональную деятельность, 
необходимо показать в учебном процессе моделиро-
вание профессиональных ситуаций, выделив проблем-
ные точки.

Адаптация лиц с отклонениями здоровья направле-
на на создание практически значимых моделей:

1. Модель «Самообслуживание человека в быту» 
с использованием знаний, умений и навыков, получен-
ных в ходе изучения курса «Биомеханика двигательной 
деятельности».

Правильные движения помогают расслаблению 
мышц, правильному дыханию, нагрузке при ходьбе, 
ориентации в пространстве, координации движений 
всех частей тела.

2. Модель «Профессиональная деятельность»:
– использование эргономики позволяет рацио-

нально организовать свое рабочее место человеку с 
различными заболеваниями так, чтобы было удобно 
сидеть, ходить, поворачивать корпус своего тела [8, 9, 
11, 13].

3. Модель «Культура». Наверное, модель должна 
быть ориентирована на развитие психолого-этических 
и эстетических норм, так как человек с заболеваниями 
опорно-двигательного аппарата страдает различными 
видами комплексов и страхов (фобий). Если человек с 
заболеваниями опорно-двигательного аппарата пой-
дет учиться танцевальным движениям, они могут при-
нести ему как пользу, так и вред. А именно неправиль-
ные вращательные движения туловища могут привести 
к болевым ощущениям мышц спины, ног, шеи, плеч. Не-
обходимо такого человека научить чувствовать свой 
организм, ощущать свое тело [6,12].

Главная задача этой модели – привить чувство рит-
ма жизни, научить человека с определенными заболе-
ваниями ощущать свое тело, создать симбиоз в культу-
ре «общения и движения».

4. Модель «Спорт». Инвалиды занимаются различ-
ными видами спорта, причем весьма профессиональ-
но, участвуя в спортивных состязаниях различного 
ранга. Такие спортсмены изучают дифференцирован-
ный вид «Биомеханики двигательной деятельности». 
На Кубани есть так называемые «некультивируемые 
виды спорта», и их можно и нужно развивать для лиц, 
нуждающихся в поддержке своего психического и фи-
зического состояния здоровья. Это конный спорт, го-
родки, дартс, лапта и другие. Они позволяют, с одной 
стороны, регулировать физические нагрузки, с другой 
стороны, не требуют высокопрофессиональных спор-
тивных навыков, но направлены на организацию дви-
гательной деятельности и могут принести лечебный 
эффект, к примеру иппотерапия. Таким образом, такие 
виды спорта могут стать неотъемлемой составляющей 
адаптационной физической культуры не только как 
учебного или медицинского направления, но и более 
социально значимого – социальной и общественной 
деятельности студентов, преподавателей и учрежде-
ний различного профиля.

Профессиональное образование
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5. Модель «Отдых». Умение расслаблять свои 
мышцы, правильно дышать. Психологический настрой 
на отдых: прогулки на природе, слушание музыки, по-
сещение в театра. Или просто переключение с одного 
вида деятельности на другой, привыкание к другой об-
становке, смена обстановки. Это отдых для уставшего 
организма, тем более, что проблема утомляемости ши-
роко обсуждается в научных исследованиях [2].

Это концептуальное видение таких адаптационных 
моделей. В реальности будущие специалисты-адапто-
логи получают не только специализацию «АФК», но и 
дополнительно медицинское образование, могут вы-
страивать модели в курсовых работах и научных про-
ектах. Моделирование в учебном процессе даст по-
ложительный эффект не только развития логического 
мышления, но и профессиональной ориентации по по-
лученной специальности.

Четвертый сегмент – ПК-36:
– способность проводить научные исследования 

по определению эффективности различных сторон де-
ятельности в сфере АФК с использованием современ-
ных методов [12].

заключение. Работа в области общекультурных 
и профессиональных компетенций трудная и много-
гранная, требует ответственного отношения к ней всех 
субъектов этого процесса – студента, преподавателя, 
администрации вуза и различных общественных и со-
циальных структур.

ЛИТЕРАТУРА:
1. Калугина, М. Г. Формирование компетентностей, обе-

спечивающих использование современных средств контро-
ля за деятельностью в процессе физического воспитания 
// Физическая культура, спорт – наука и практика. – 2012. –  
№ 1. – С. 39-44.

2. Лызарь, О. Г. Проблемы медико-педагогического обе-
спечения фитнеса // Физическая культура, спорт – наука и 
практика. – 2011 – № 3. – С. 54.

3. Овчинников, Ю. Д. Биомеханика в проектных техноло-

гиях // Физическая культура, спорт– наука и практика. – 2013. 
– № 3. – С. 32-35.

4. Овчинников, Ю. Д. Проектные технологии в учебном 
предмете как механизм реализации профессиональных ком-
петенций студентов // Профессиональный проект: идеи, тех-
нологии, результаты. – 2014. – № 2.

5. Овчинников, Ю. Д., Выткалов, С. О. Эргономическая био-
механика в эргономических свойствах. Современное обще-
ство, образование и наука: сборник научных трудов по мате-
риалам Международной научно-практической конференции 
30 июня 2014 г.: в 9 частях. Часть 1. – Тамбов: ООО «Консалтин-
говая компания Юком», 2014. – 164 с.

6. Овчинников, Ю. Д. Биомеханика двигательной деятель-
ности: учебное пособие / Ю. Д. Овчинников. – Краснодар: 
КГУФКСТ, 2014. – 265 с.

7. Овчинников, Ю. Д., Чоп, Е. О. Эргономическая биоме-
ханика оборудования рабочего места // Молодой ученый. – 
2014. – № 8 (67), июнь-1. – С. 393-395.

8. Овчинников, Ю.Д., Воскобойник, Е. И. Эргономическая 
биомеханика в практической деятельности человека // Акту-
альные проблемы естественных и гуманитарных наук. – 2014. 
– № 6-2. – С. 117-120.

9. Овчинников, Ю. Д., Выткалов, С. О. Биомеханические 
свойства товаров // Наука 21 века: вопросы, гипотезы, отве-
ты. – Таганрог. Центр научной мысли, 2014. – № 4. 

10. Овчинников, Ю. Д., Морозова, И. Н. Программа биоме-
ханических движений детей в трехлетнем возрасте. // Педа-
гогика и современность. – 2014. – № 3. – С. 60-63.

11. Ovchinnikov, Yuri D., Vytkalov Sergey O., Ergonomic 
biomechanics in design technologies in higher educational 
institutions of a sports profile.«East West» Association for 
Advanced Studies and Higher Education GmbH. // European 
science reviews. – 2014. – № 5-6.

 12. Ovchinnikov Yury, Lyzar Oleg Studying of the principles 
of biomechanics in improving technologies. 10th International 
Scientific Conference European Applied Sciences: modern 
approaches in scientific researches Hosted by the ORT Publishing 
and The Center For Social and Political Studies “Premier” 
Conference papers, June 5, 2014.Stuttgart, Germany.Р. 27-31.

13. Овчинников Ю. Д., Мещерина, А. Д. Хронология раз-
вития научных событий в эргономике и биомеханике // На-
учный аспект. Гуманитарные науки. – 2014 – № 3.

14. Павельев И. Г. Построение теоретической модели 
нижних конечностей человека для математического моде-
лирования вертикальных прыжков // Физическая культура, 
спорт – наука и практика. – 2013 – № 3. – С. 24.

CONTENT-LOGICAL RELATIONSHIPS IN THE DISCIPLINE OF 
“BIOMECHANICS OF MOTOR ACTIVITY” (BY EXAMPLE OF 
THE SPECIALIZATION “ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION”
Candidate of Engineering Sciences, Senior Lecturer, Y. Ovchinnikov.  
Kuban State University of Physical Education, Sport and Tourism, Krasnodar  
Federal State Budget Institution of Higher Professional Education « Kuban State University of Physical 
Education, Sport and Tourism», Krasnodar 
Contact information for correspondence: 350015, Krasnodar, Budennogo Str., 161

The article deals with professional and general cultural 
competences in specialization “Adaptive Physical Education” 
through the subject of “Biomechanics of motor activity.” The 
author presents his vision of the development of competen-
cies in the current conditions in a particular specialization. 

Key words: content-logical relationships in the disci-
pline of “Biomechanics of motor activity”, specialization 
“Adaptive Physical Education”, general cultural and pro-
fessional competences.

Профессиональное образование



№3 l 201484

Статья посвящена развитию 
волонтерского движения в Рос-
сии, взаимоотношениям феде-
ральных и государственных ор-
ганов власти с волонтерскими 
центрами, выявлению социаль-
ного престижа волонтерства в со-
временном обществе.

Ключевые слова: волонтерское 
движение; идеи добровольчества; 
спортивные волонтеры; мотивации 
волонтеров; нравственное воспи-
тание молодежи; социальный пре-
стиж волонтерства.

Актуальность исследования. 
История человеческого сообщества 
тесно взаимосвязана с идеями до-
бровольного служения во всех сфе-
рах общественной жизни. Стрем-
ление оказать волонтерскую поддержку отдельным 
категориям граждан или обществу в целом базируется 
на благородных идеалах и человеческих ценностях. 
Эта осознанная людьми помощь не преследует матери-
альную выгоду. Сопричастность в волонтерской дея-
тельности не имеет расовых, этнических, религиозных, 
а также возрастных и политических границ. Многие 
международные правительственные и различные не-
коммерческие организации приглашают ежегодно уча-
ствовать в своих проектах свыше сотни жителей нашей 
планеты [6]. 

Волонтеры всегда будут играть значительную роль 
в жизни своей страны. На идеях добровольчества ба-
зируется множество уставов неправительственных 
организаций, профсоюзов и ассоциаций. В сферу их 
деятельности входит помощь социальным категори-
ям граждан: престарелым, бездомным, беспризорным 
детям, беженцам, мигрантам. Добровольцы активно 
сотрудничают со СМИ по сбору средств и пожертвова-
ний людям, страдающим тяжелыми формами недугов, 
помогают населению, терпящему стихийные бедствия; 
оказывают помощь животным, зоопаркам, заповедни-
кам, ведут просветительские беседы в целях профилак-
тики алкоголизма, наркомании, СПИДа, подростковой 
преступности. В большой степени от добровольцев за-

ВОЛОНТЕРСКОЕ ДВИЖЕНИЕ В РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ  
И КРАСНОДАРСКОМ КРАЕ
Аспирантка О. Н. Мальченко, 
старший преподаватель Л. Г. Битарова,  
кандидат педагогических наук, доцент Д. А. Кружков,  
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма. 
Контактная информация для переписки: 350015, г. Краснодар, ул. Буденного, 161.

висит проведение крупномасштаб-
ных кампаний, таких как: охрана 
окружающей среды, ликвидация 
безграмотности населения, органи-
зация помощи в чрезвычайных си-
туациях и оказание гуманитарной 
помощи во всех уголках земного 
шара [8]. 

По мнению участников VI Все-
российской научно-практической 
конференции «Связи с обществен-
ностью в спорте: образование, тен-
денции, международный опыт», 
добровольчество – явление для 
России не новое, но на фоне орга-
низации и проведения XXII Олим-
пийских зимних игр и XI Паралим-
пийских зимних игр 2014 года, 
завоевавшее большую популяр-
ность и авторитет в обществе. Как 

отмечают Л. Г. Битарова, Е. Л. Мишустина, возрождение 
волонтерского движения в современной России отно-
сится к концу 80-х годов ХХ века. Это движение связано 
с возникновением некоммерческих, общественных и 
благотворительных организаций, с ростом социальных 
и национальных проблем, мировыми техногенными 
катастрофами. В связи с сокращением возможностей 
государства по финансированию социальной сферы, 
добровольческий труд приобретает все большую ак-
туальность и популярность. Волонтерское движение, 
распространившееся по всему миру, – это доброволь-
ная, сознательная деятельность, одна из устоявшихся 
современных форм социальных инициатив и средств 
решения значимых общественных и гуманитарных 
проблем [2].

Объект исследования – волонтерское движение в 
Российской Федерации и Краснодарском крае.

Предмет исследования – научно-организацион-
ные аспекты развития волонтерского движения в Рос-
сийской Федерации и Краснодарском крае.

цель исследования – выявление основных тенден-
ций развития волонтерского движения в современной 
России и Краснодарском крае.

В рамках исследования решаются следующие зада-
чи:

волонтерская деятельность
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– охарактеризовать добровольческую деятель-
ность как социальный феномен;

– показать роль волонтерского движения в прове-
дении XXII Олимпийских зимних игр и XI Паралимпий-
ских зимних игр 2014 года в г.Сочи;

– изучить социальный портрет российского добро-
вольца и мотивацию участия волонтеров в различных 
проектах.

Результаты исследования и их обсуждение. Для 
решения первой задачи был изучен ряд публикаций 
отечественных и зарубежных авторов. Установлено, 
что понятие «волонтер» (от франц. volontaire – изъяв-
ляющий волю, доброволец) сложилось в начале XVII 
века во Франции, Англии, Германии и других странах 
Европы. Первоначально термин применялся к поступа-
ющим на воинскую службу, позднее – к проявляющим 
безвозмездную помощь окружающим. Сейчас рос-
сийские ученые определяют волонтеров как граждан, 
делающих что-либо по добровольному согласию, без 
материального поощрения, в государственных или 
частных учреждениях медицинской, образователь-
ной либо социальной направленности. Современные 
добровольцы – это люди, предоставляющие услуги 
по собственной воле, зная, что их деятельность обще-
ственно значима, они жертвуют личным временем, не-
смотря на то что работают или учатся, а свободное вре-
мя используют для работы в волонтерском активе. [4]. 

Именно поэтому, по мнению А. А. Горелова и Т. А. 
Гореловой, добровольчество можно рассматривать 
как ценностную характеристику общества, гуманисти-
ческую составляющую общественных измерений. Раз-
новидностью волонтерской деятельности выступают 
благотворительность и милосердие. Под благотвори-
тельностью понимается бескорыстная помощь тем, кто 
в этом нуждается. Данная деятельность выражается в 
форме выработки и передачи знаний и умений, еды, 
имущества и иных предметов потребления, а также 
средств их приобретения, в том числе денег, беско-
рыстное выполнение работ, оказание услуг. Милосер-
дие рассматривается как сострадательное, доброжела-
тельное, заботливое, любовное отношение к другому 
человеку. С точки зрения этики милосердие составляет 
долг человека, который призван осуществить нрав-
ственный идеал. Милосердие достигает нравственной 
полноты, когда воплощается в действиях, не только 
направленных на удовлетворение интересов других 
членов общества, но и основанных на их стремлении к 
совершенству [5]. 

 В современном российском обществе сложилась 
трехсторонняя система развивающая, направляющая и 
координирующая добровольчество, основными субъ-
ектами которой являются:

– федеральные и муниципальные органы власти;
– бизнес-сообщества как источник спонсорства и 

благотворительности;
– средства массовой информации как индикатор 

эффективности работы.

Для решения второй задачи была изучена деятель-
ность АНО «Оргкомитет «Сочи-2014» по привлечению и 
обучению добровольцев для обслуживания XXII Олим-
пийских зимних игр и XI Паралимпийских зимних игр 
2014 года в городе Сочи. Накануне Игр-2014 было под-
считано, что для их успешного проведения потребует-
ся 25 тысяч волонтеров. В связи я этим, было принято 
решение о создании на конкурсной основе 26 волон-
терских центров в образовательных учреждениях Ар-
хангельска, Волгограда, Владивостока, Москвы, Казани, 
Краснодара, Новороссийска, Новочеркасска, Омска, 
Пятигорска, Санкт-Петербурга, Сочи, Твери, Томска, 
Уфы и Ханты-Мансийска. Подготовка волонтеров в 
них проводилась по следующим функциональным на-
правлениям: размещение, управление олимпийской 
деревней, обслуживание на Олимпийских играх, обслу-
живание на Паралимпийских играх, лингвистические 
услуги, услуги по организации питания, работа прессы, 
технологии, транспорт, аккредитация, протокол, спорт, 
медицинское обслуживание, антидопинг, церемонии, 
прибытия и отъезды, взаимодействие с МОК, МПК, НОК 
и НПК. 

В Краснодаре за 1000 дней до Олимпийских игр 
было открыто 5 волонтерских центров: КубГУ, КГУФКСТ, 
КубГТУ, КубГМУ, КубГАУ. Они сразу включились в рабо-
ту по продвижению идеалов и ценностей Олимпий-
ского и Паралимпийского движения среди населения 
Краснодарского края. Самой значимой совместной 
акцией стало ресурсное и кадровое обеспечение Все-
кубанской акции «Кубань – навстречу Играм в Сочи!», 
проводимой с 2010 по 2013 годы во всех муниципаль-
ных образованиях региона [7].

Сегодня ни одно крупное спортивное, культурное 
или научное событие не может состояться без интен-
сивной и эффективной волонтерской работы. Волон-
теры-новички встречают зрителей на открытии новых 
спортивных объектов и помогают рассаживать гостей 
на трибунах. Более опытные волонтеры, освоившие 
организаторские навыки и владеющие иностранными 
языками, участвуют в проведении крупных спортивных 
соревнований и международных мероприятий. Ин-
формационные и медицинские центры, аккредитация 
и сопровождение гостей, допинг-контроль и работа с 
VIP-гостями – осуществление этих основных функций 
невозможно без помощи волонтеров. В свою очередь, 
молодые добровольцы, узнают о новых видах спорта, 
становятся не только болельщиками, но и самостоя-
тельно вовлекаются в массовой спорт, приобщаются к 
здоровому образу жизни. Работая в некоммерческой 
организации, человек-волонтер делает это безвоз-
мездно, что понимается как возможность самосовер-
шенствоваться и самореализоваться, получить новый 
опыт в различных сферах, новые знакомства, социаль-
ное и профессиональное общение. Очень часто такая 
работа приводит к тому, что человек может везде себя 
попробовать, показать себя с лучшей стороны, и полу-
чить предложение в виде высокооплачиваемой рабо-
ты [8]. 

волонтерская деятельность
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В контексте формирования Наследия Игр в Сочи, в 
организационной деятельности основных субъектов 
политики находят отражение следующие мероприя-
тия, активизирующие волонтерскую деятельность как 
в России, так и в Краснодарском крае [1]: 

– создание Всероссийской ассоциации волонтер-
ских центров по инициативе Администрации Пре-
зидента Российской Федерации и разработка пакета 
предложений по государственной и грантовой под-
держке их развития;

– формирование института спортивного спонсор-
ства, способного привлечь значительные внебюд-
жетные средства как на развитие команд мастеров по 
игровым видам спорта, на проведение физкультурно-
массовых мероприятий, на строительство спортсоору-
жений, на развитие отдельных видов, так и спортивной 
отрасли в целом;

– формирование налоговой политики, способству-
ющей благотворительной и спонсорской деятельно-
сти предпринимателей и меценатов с повышением их 
ответственности за развитие физической культуры и 
спорта;

– позиционирование благотворительной деятель-
ности, направленной на удовлетворение потребностей 
в занятиях физической культурой и спортом, составля-
ющих здоровый образ жизни всех категорий населе-
ния.

Для последующего продвижения ценностей волон-
терства в современном обществе необходима активи-
зация СМИ по следующим направлениям:

– освещение в СМИ опыта организации волонтер-
ской деятельности в подготовке и проведении между-
народных мероприятий, XXII Олимпийских зимних игр 
и XI Паралимпийских зимних игр 2014 года в городе 
Сочи;

– изготовление и размещение на краевых телекана-
лах, а также на светодиодных экранах, расположенных 
в городе Краснодаре, имиджевых роликов о проводи-
мых благотворительных акциях, кампаниях;

– размещение на официальных ресурсах ссылок на 
сайт Ассоциации волонтерских центров России (www.
edu-vol.ru), где сосредоточены последние новости и 
лучшие практики по организации добровольческих 
проектов в Краснодарском крае [2].

Для решения третьей задачи было проведено со-
циологическое исследование, результаты которого 
представлены ниже. Идеалы добровольчества, полу-
чившие новый взлет на фоне успеха Игр-2014 в г. Сочи, 
способствовали совершенствованию нравственного 
воспитания молодежи, формированию мировоззрения 
молодого человека, активного гражданина, успешно 
реализующего себя в разных сферах общественной 
жизни [3]. Важно выяснить, какое место занимает во-
лонтерство в системе общественных ценностей и ка-
ким образом отношение к волонтерской деятельности 
находится в зависимости от понимания молодежью со-
держания понятий «волонтер». С целью изучения этой 
проблемы было проведено исследование в сентябре 

2013 года среди 300 молодых людей в возрасте от 14 до 
30 лет. Понимание человека-волонтера, участвующего 
в жизни общества, имеющего активную жизненную по-
зицию, составило 48%. Вторая часть опрашиваемых 
описали добровольца как человека, участвующего в 
мероприятиях, в зависимости от наличия свободного 
времени – 30%. 17% – представляют человека, который 
помогает по своему желанию, и 5 % – представителей 
меценатства, которые занимаются благотворитель-
ностью. Анализ исследования показал, что аудитория 
наделяет волонтерскую деятельность широкими смыс-
ловыми характеристиками. С одной стороны – это де-
ятельность социально-активных личностей, с другой 
– благотворительность и меценатство.

В ходе исследования был выявлен социальный пор-
трет волонтера. Целевая аудитория была представлена 
семью категориями: учащиеся школ – 27%, учащиеся 
учебных заведений начального и среднего професси-
онального образования – 23%, студенты учебных за-
ведений высшего профессионального образования 
– 30%, молодежь, которая не учится и не работает, – 
6%, работающая молодежь – 6%, взрослые люди – 5%, 
пенсионеры – 4%. Мнения разделились. 86% надежду и 
опору российского добровольческого движения пред-
ставляют в виде молодого человека, занимающегося 
учебной деятельностью (школьник, студент средних и 
высших учебных заведений). 15% считают, что это ра-
ботающая молодежь и взрослые люди. Исследования 
по выявлению общественного мнения были приведе-
ны в материалах VI Всероссийской научно-практиче-
ской конференции «Связи с общественностью в спорте: 
образование, тенденции, международный опыт» [7].

Анализ проведенных исследований показал, что в 
основном добровольцы – это молодежь, которая про-
являет активное участие в социальной жизни общества. 
Основой создания волонтерского движения остается 
личное решение, инициатива, совместное проведение 
досуга. Добровольцы не являются бесплатной силой, 
их инициатива и энергия востребованы по их собствен-
ному желанию и являются определяющим звеном в их 
работе. Каждому хочется верить в то, что работа, кото-
рую он выполняет, необходима, даже если она является 
простой. Участие молодежи в волонтерском движении 
дает ей возможность, с одной стороны, реализовать 
себя, а с другой – почувствовать свою сопричастность к 
участию в государственных делах. В восприятии людей 
– волонтер выступает как энергичный участник обще-
ственной жизни, приносящий пользу обществу. Таким 
образом, волонтерская деятельность носит граждан-
ский характер. Волонтерская деятельность выполня-
ет функцию нравственного воспитания, возрождения 
в молодежной среде основных ценностей, таких как 
гражданственность, милосердие, справедливость, гу-
манность, отзывчивость. 

Мотивом добровольчества становится возмож-
ность найти новые контакты, построить карьеру, вы-
строить коммуникационные связи и провести время 
с пользой. Проблема мотивации привлекает интерес 
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психологов на протяжении XX века. Обычно мотивация 
в психологии исследовалась в контексте личной про-
блематики и изучения целенаправленной активности 
субъекта. В структуре личности мотивация занимает 
одно из главных мест и является основным понятием, 
используемым для разъяснения движущих сил пове-
дения и деловитости человека. Под воздействием мо-
тивационной сферы проистекают отбор и воплощение 
определенной цепочки поведения, определенной де-
ятельности. Социальная ситуация развития личности 
состоит в том, что общество ставит задачу профессио-
нального выбора. Решение такой задачи способствует 
вовлечению молодежи в различные волонтерские про-
екты. Такая добровольческая активность характеризу-
ется значимым многообразием, но во все эпохи и во 
всех странах цель была одна – помощь в наибольшей 
степени нуждающимся группам населения, положение 
жизни которых делает их, в силу разных обстоятельств, 
экономически и социально зависимыми от общества. 
Мотивация – это совокупность, система различного 
рода причин, определяющих поведение и активность 
человека, мотивирующих его к действию. Получив та-
кие результаты, можно сделать вывод, что волонтер-
ская работа содействует изменению мировоззрения 
самих людей и тех, кто рядом, и приносит пользу, как 
государству, так и самим добровольцам, которые бла-
годаря волонтерской деятельности развивают свои 
знания и навыки, реализуют и совершенствуют свой 
личностный потенциал, получают признательность за 
свой труд, организуют свободное время [6].

Мотивация участия волонтеров в различных про-
ектах нашла отражение в результатах исследования, 
проведенного в сентябре 2013 года. В анкетировании 
принимало участие 300 человек в возрасте от 14 до 30 
лет. Основным мотивом участия в общественно соци-
альной значимой деятельности респонденты считают 
потребность молодых людей помогать окружающим 
(реализация личностного потенциала) – 60%. Часть 
участников исследования считает, что мотивом к во-
лонтерству является достаточное количество свобод-
ного времени – 23%, оставшиеся 17% отнеслись к мо-
лодым людям, которые становятся волонтерами из-за 
потребности в повышении своей самооценки и оценки 
со стороны окружающих. 

выводы. В результате вышеизложенного необхо-
димо констатировать, что волонтерская деятельность 
– это вектор развития и важная составляющая постро-
ения современного гражданского общества. Приори-
тетными направлениями здесь являются, с одной сто-
роны, создание необходимых условий для активного 
участия молодежи в волонтерском движении, благо-
творительных кампаниях, спонсорских акциях, а с дру-
гой – становление и развитие демократии в России, 
отстаивание групповых интересов, а также реализация 
жизненной стратегии и достижение личного успеха. 
Успех XXII Олимпийских зимних игр и XI Паралимпий-
ских зимних игр 2014 года в городе Сочи определил 

нравственные императивы в обществе, способствовал 
укреплению патриотических идей, росту национально-
го самосознания и небывалому повышению социаль-
ного престижа волонтерского движения. В связи с этим 
создание Ассоциации Волонтерских центров России 
поможет объединить усилия добровольческих объ-
единений, государственных и муниципальных органов 
власти, бизнес-сообществ и средств массовой инфор-
мации для поддержания уровня мотивации подрастаю-
щего поколения к волонтерской деятельности, его во-
влечение в проектную деятельность, создание условий 
для участия в социально-ориентированных акциях и 
кампаниях. Средствам массовой информации следует 
шире освещать все направления волонтерского дви-
жения, формы их взаимодействия с властными струк-
турами и отражать их роль в реализации социально 
значимых проектов, в формировании общественного 
мнения.
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The article is devoted to the development of volunteer 
movement in Russia, to relationship of federal and govern-
ment bodies of the power with the volunteer centers, to 
identification of social prestige of volunteering in modern 
society. 
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