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СПОРТИВНАЯ ФИЗИОЛОГИЯ И МОРФОЛОГИЯ

ВВЕДЕНИЕ СПЕЦИАЛИЗИРОВАННЫХ  
ПИЩЕВЫХ ПРОДУКТОВ В РАЦИОН СПОРТСМЕНОВ  
СБОРНОЙ РФ ПО АКАДЕМИЧЕСКОЙ ГРЕБЛЕ

И.В. Кобелькова1,2, М.М. Коростелева1,3, Ф.А. Мавлиев4, А.А. Набатов4, А.С. Назаренко4, Д.Б. Никитюк1,5

1Федеральный исследовательский центр питания, биотехнологии и безопасности пищи, Москва, Россия 
2Академия постдипломного образования ФГБУ ФНКЦ ФМБА России, Москва, Россия
3Российский университет дружбы народов, Москва, Россия
4Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия
5Первый МГМУ имени И.М. Сеченова Минздрава России (Сеченовский Университет), Москва, Россия

Аннотация 
Цель исследования: изучить вклад специализированных пищевых продуктов и биологически активных 
добавок к пище в рацион питания спортсменов. 
Методы и организация исследования. Обследованы 36 спортсменов (20,5±1,2 лет), членов молодеж-
ной сборной команды РФ по академической гребле, в период проведения сборов. Фактическое пита-
ние спортсменов изучали частотным методом с использованием компьютерной программы «Анализ 
состояния питания человека» (версия 1.2.4 ГУ НИИ питания РАМН 2004 г.). Частота и размер суточ-
ного потребления специализированных пищевых продуктов для питания спортсменов и биологически  
активных добавок к пище были изучены с помощью специально разработанной анкеты. 
Результаты исследования. Из числа обследованных гребцов принимали БАДы, содержащие витаминно-
минеральный комплекс, 82%, L-карнитин – 52%, флавоноиды – 44%, ПНЖК – 42%, коллаген и антиок-
сиданты – по 28%, кристаллические аминокислоты (ВСАА) – 16%, СПП с высоким содержанием белка 
(«протеины») – 39%. Отмечены гендерные особенности в частоте приема СПП и БАД: гребцы мужского 
пола принимали высокобелковые СПП в 1,8 раза, а ВСАА – в 2 раза чаще, чем женщины. Спортсмен-
ки принимали БАД, содержащие L-карнитин, в 1,8 раза чаще, а ПНЖК, коллаген и антиоксиданты –  
в 2 раза чаще мужчин. 
Заключение. Длительный прием БАД и СПП, содержащих биологически активные вещества в количе-
ствах, превышающих верхний допустимый уровень (ВДУ), у спортсменов с высокими энерготратами тре-
бует научного обоснования и дополнительного лабораторного контроля показателей пищевого статуса.
Ключевые слова: спортсмены, академическая гребля, питание, L-карнитин, высокобелковые продукты, 
специализированные пищевые продукты для питания спортсменов, биологически активные добавки.

THE USE OF SPECIALIZED FOOD PRODUCTS IN THE DIET OF ATHLETES  
OF THE NATIONAL ROWING TEAM
I.V. Kobelkova1,2, е-mail: irinavit66@mail.ru, ORCID: 0000-0002-1237-5147
M.M. Korosteleva1,3, е-mail: korostel@bk.ru, ORCID: 0000-0002-2279-648X
F.A. Mavliev4, e-mail: fanis16rus@mail.ru, ORCID: 0000-0001-8981-7583
A.A. Nabatov4, e-mail: A.Nabatov@sportacadem.ru, ORCID: 0000-0001-7932-1445
A.S. Nazarenko4, e-mail: hard@inbox.ru, ORCID: 0000-0002-3067-8395
D.B. Nikitjuk1,5, е-mail: nikitjuk@ion.ru, ORCID: 0000-0002-2259-1222
1Federal State Budgetary Institution of Science “Federal Research Center of Nutrition,  
Biotechnology and Food Safety”, Moscow, Russia 
2Academy of Postgraduate Education of the Federal State Budgetary Institution “FNCC FMBA  
of Russia”, Moscow, Russia
3Peoples' Friendship University of Russia, Moscow, Russia
4Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, Russia 
5I.M. Sechenov First Moscow State Medical University of the Ministry of Health of the Russian Federation 
(Sechenov University), Moscow, Russia

УДК 797.123.1 DOI: 10.36028/2308-8826-2022-10-4-6-15
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ВВЕДЕНИЕ
Гребля – это высокоинтенсивный вид спорта, 
требующий высокого уровня аэробных и ана-
эробных возможностей спортсменов. Соревно-
вания по гребле проходят на дистанции 2000 
м и более. Для выполнения этих задач высоко-
квалифицированные гребцы развивают силу и 
мощность на основании повышения аэробных 
и анаэробных возможностей обеспечения энер-
гетических процессов. Продолжительность 
тренировок, включающих экстремально тяже-
лые нагрузки, суммарно может составлять до 
24 часов в неделю [17]. В зависимости от типа, 
продолжительности и интенсивности каждой 
из намеченных в программе тренировок спор-
тивные задачи, уровень метаболических про-
цессов гребцов, в первую очередь – энерготрат, 
и соответствующие им потребности в пищевых 
веществах различаются [5]. Учитывая значи-
тельный вклад аэробного метаболизма в спор-
тивные результаты, большую часть программы 
подготовки гребцов составляют интенсивные 
тренировки на выносливость [10]. С одной сто-
роны, необходимо руководствоваться общими 
рекомендациями по питанию для видов спор-
та, основанных на выносливости и силе; одна-
ко индивидуальные рационы и время приема 

пищи имеют решающее значение для успешно-
го удовлетворения ежедневных, еженедельных 
и циклических потребностей гребца в пищевых 
веществах. В многочисленных отечественных и 
зарубежных (ISSN – Международное общество 
спортивного питания, МОК и др.) публикациях 
обращается внимание на то, что эффективность 
спортивных тренировок и восстановление по-
сле них улучшаются благодаря правильно по-
добранным стратегиям питания [9, 16]. Эти 
рекомендации касаются количества и времени 
приема пищи, напитков, специализированных 
пищевых продуктов (СПП) и биологически 
активных добавок (БАД) для повышения адап-
тационного потенциала к возрастающей на-
грузке, поддержания оптимального состояния 
здоровья и работоспособности в тренировоч-
ный и соревновательный периоды. Подчерки-
вается, что спортсмена необходимо направлять 
к дипломированному врачу-диетологу для со-
ставления индивидуального плана питания. 
По литературным данным, частота примене-
ния СПП и БАД среди спортсменов элитного 
уровня варьирует в пределах 32-90%, при этом 
существуют значительные различия в зависи-
мости от вида спорта, возраста, пола, уровня 
мастерства. Существует несколько проблем, 

Abstract
The purpose of the research: to study the contribution of specialized foods and biologically active food additives 
to the diet of athletes. 
Methods and organization of the study. 36 athletes (20.5±1.2 years old), members of the youth rowing team of 
the Russian Federation during the training camp were examined. The actual nutrition of athletes was studied by 
the frequency method using the computer program "Analysis of the state of human nutrition" (version 1.2.4 of 
the State Institute of Nutrition of the Russian Academy of Medical Sciences 2004). The frequency and amount of 
daily consumption of specialized foods for athletes' nutrition and biologically active additives (dietary supple-
ments) were studied using a specially designed questionnaire. 
Results and discussion. Most athletes, without taking into account the nutritional value of their diet, addition-
ally took SPP and dietary supplements containing the same biologically active substances. 82% of the respond-
ents took vitamin and mineral complex, 52% of all respondents – dietary supplements containing L-carnitine, 
flavonoids – 44%, PUFA – 42%, high-protein products ("proteins") – 39%, collagen and antioxidants – 28% 
each, crystalline amino acids (BCAAs) – 16%. Gender peculiarities were noted in the frequency of SPP intake: 
male rowers took high-protein products 1.8 times, and BCAA – 2 times more often than women. Athletes took 
dietary supplements containing L-carnitine 1.8 times more often, PUFA, collagen and antioxidants – 2 times 
more often. 
Conclusion. Long-term intake of dietary supplements and SPP containing biologically active substances in 
quantities exceeding VDU in athletes with high energy consumption requires scientific justification and careful 
monitoring of all indicators of nutritional status.
Keywords: athletes, academic rowing, nutrition, L-carnitin, high-protein products, specialized foods for ath-
letes' nutrition, biologically active additives.
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связанных с введением в рацион СПП и БАД 
без определенных знаний у спортсменов по 
этому вопросу. Спортсменам и лицам, повы-
шающим уровень физической активности в 
фитнес-клубах, фитнес-тренеры или «спортив-
ный нутрициолог» часто делают коммерческое 
предложение по приобретению так называемых 
«спортивных продуктов» (СПП и БАД), реали-
зуемых через сеть Интернет без свидетельства 
о государственной регистрации. В этом случае 
отсутствует гарантия безопасности продукта, 
но возможно наличие в нем запрещенных суб-
станций (допинга). Второй проблемой являет-
ся несоблюдение рекомендаций, указанных на 
этикетке продуктов. И то и другое может при-
водить к бессистемному введению в рацион 
неадекватно высокого количества биологиче-
ски активных веществ, в том числе водо- и, что 
особенно важно, жирорастворимых витаминов, 
стимуляторов нервной системы (кофеин и дру-
гие). Все эти вопросы являются крайне актуаль-
ными для изучения у спортсменов различных 
видов спорта на всех этапах спортивной под-
готовки.
Цель исследования: изучить вклад специализи-
рованных пищевых продуктов и биологически 
активных добавок к пище в рацион питания 
спортсменов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Были обследованы 36 спортсменов (18 юношей 
и 18 девушек), средний возраст которых соста-
вил 20,5±1,2 лет, членов молодежной сборной 
команды РФ по гребному спорту, занимающих-
ся академической греблей в период проведения 
сборов в г. Казань в мае 2021 года. Фактическое 
питание спортсменов изучали частотным ме-
тодом с использованием компьютерной про-
граммы «Анализ состояния питания человека» 
(версия 1.2.4 ГУ НИИ питания РАМН 2004 г., 
программа зарегистрирована Российским агент-
ством по патентам и товарным знакам 09.02.2004 
№ 2004610397). Количество потребляемой 
пищи оценивали с помощью альбома порций 
продуктов и блюд, содержащего фотографии 
порций разной величины наиболее часто упо-
требляемой пищи. Протокол исследования был 

одобрен комитетом по этике ФГБУН «ФИЦ пи-
тания и биотехнологии» (№ 1 от 22.12.2019 г.). 
Частота и размер суточного потребления специ-
ализированных пищевых продуктов для питания 
спортсменов и биологически активных добавок 
были изучены с помощью специально разрабо-
танной анкеты. Адекватность потребления пи-
щевых веществ, поступавших с СПП и БАД и в 
составе базового (традиционного) рациона, оце-
нивали на соответствие MP 2.3.1.0253-21 «Нор-
мы физиологических потребностей в энергии и 
пищевых веществах для различных групп насе-
ления Российской Федерации» и приложению 5 
к Единым санитарно-эпидемиологическим и 
гигиеническим требованиям к продукции (това-
рам), подлежащей санитарно-эпидемиологиче-
скому надзору (контролю).
Обработку данных выполняли с использовани-
ем программы SPSS 20. Результаты представле-
ны в виде среднего арифметического и ошибки 
среднего арифметического (M±m). Проверку 
достоверности различия средних значений изу-
чаемых признаков оценивали с использованием 
t-критерия Стьюдента, достоверными считали 
различия при p<0,05.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Анализ результатов исследования фактического 
питания выявил, что энергетическая ценность 
(ЭЦ) рационов составила 3197±1173 ккал/сут, 
среднее потребление белков, жиров и углево-
дов равнялось 134±47 г/сут, 154±57 г/сут и 
319±147 г/сут. соответственно. Вклад белков в 
суточную калорийность рациона был достаточ-
ным и составил в среднем 16,8%, жиров – 43,3%, 
что существенно превышало рекомендуемый 
уровень, а вклад углеводов (39,9%) был низким 
[1, 2]. При этом до введения в рацион специали-
зированных пищевых продуктов и биологически 
активных добавок содержание некоторых вита-
минов в традиционном питании уже превыша-
ло рекомендуемые значения: витамина А у муж-
чин – в 1,74 раза, у женщин – в 1,95; витамина В2  
у мужчин – в 1,4 раза, витамина С у спортсменов 
обоего пола – в 1,5 раза. Однако на этом фоне 
большинство спортсменов, не учитывая до-
статочную пищевую ценность своего рациона,  
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в том числе количество витаминов и минераль-
ных веществ в нем, дополнительно принимали 
СПП и БАД, содержащие те же самые биологи-
чески активные вещества.
Было установлено, что большая часть спор-
тсменов (82%) употребляли хотя бы один вид 
СПП или БАД, из них все принимали вита-
минно-минеральный комплекс (ВМК). Другими 
популярными БАДами являлись содержащие 
L-карнитин, который употребляли более поло-
вины всех опрошенных (52%), флавоноиды – 
44%, ПНЖК – 42%, коллаген и антиоксиданты – 
по 28%, кристаллические аминокислоты (ВСАА) 
– 16%, а среди СПП – высокобелковые продукты 
(«протеины») – 39%. Женщины-спортсменки по 
сравнению с мужчинами в 1,8 раза чаще прини-
мали БАД, содержащие L-карнитин, ПНЖК – в 
2 раза, флавоноиды – в 1,3 раза, коллаген и анти-
оксиданты – в 2,2 раза. Гребцы мужского пола 
чаще, чем женщины, принимали высокобелко-
вые СПП – в 1,8 раза, и БАД, имеющие в составе 
ВСАА, – в 2 раза (таблица). 
Вклад компонентов из всего ассортимента при-
нимаемых гребцами СПП в среднесуточное 
потребление основных нутриентов и энергии 
обеспечивал дополнительное поступление до 
30,5 г белка (включая аминокислоты), 3,3 г жира 
и 47 г углеводов. Учитывая, что для приготовле-
ния высокобелкового («протеинового») коктейля 
некоторые спортсмены использовали от 500 мл 
до 1 л молока стандартной жирности (3,2%), ка-

лорийность рациона увеличивалась еще на 310-
620 ккал/сут за счет существенного вклада жира 
и лактозы. Иными словами, общая доля белка в 
рационе, получаемого из одновременно употре-
бляемых 2-3-х видов СПП и БАД, у некоторых 
гребцов была сопоставима с 30% физиологиче-
ской потребности.
Рекомендованная для приема на этикетке БАД 
суточная доза L-карнитина составляла 900 мг. 
При этом 17% спортсменов употребляли по 1800 
мг/сут этого биологически активного вещества, 
превышая в 6 раз адекватный уровень суточной 
потребности в нем и в 2 раза верхний допусти-
мый уровень (ВДУ).
Из обследованных нами спортсменов шесть 
получали БАД, содержащие аминокислоты с 
разветвленной боковой цепью в количестве 4 г 
лейцина, 0,5 г изолейцина, 0,5 г валина. Установ-
лено, что для гребцов-мужчин, принимавших 
ВСАА, было характерно меньшее по сравне-
нию с остальными членами команды сборной, 
суммарное (из рациона и СПП/БАД) потре-
бление белков (149±18 против 164±14 г/сут), 
жиров (170±44 против 182±46 г/сут), углеводов 
(370±30 г/сут против 492±82 г/сут) и общей 
энергетической ценности (ЭЦ) (3624±674 про-
тив 3999±810 ккал/сут). Выявленная тенденция 
сохранялась и при расчете удельного потребле-
ния этих нутриентов. Среди спортсменок обеих 
групп потребление основных пищевых веществ 
и энергии практически не различалось. 

Таблица – Частота приема СПП и БАД в зависимости от пола гребцов, % (n=36)
Table – The frequency of taking dietary supplements, depending on the gender of rowers, % (n=36)

Вид СПП и БАД
Dietary supplements

Доля спортсменов, принимавших СПП и БАД, %
The share of athletes who took dietary supplements, %

мужчины, n=18
male

женщины, n=18
female

БАД, содержащий витаминно-минеральный комплекс (ВМК)
Vitamins and Minerals Complex 85 78

БАД, содержащий L-карнитин
L-carnitin 38 67

БАД, содержащий флавоноиды
Flavonoids 39 50

БАД, содержащий ПНЖК ω-3
PUFA ω-3 28 55

СПП, содержащий высокобелковые смеси («Протеин»)
Protein 50 28

БАД, содержащий коллаген
Collagen 17 39

БАД, содержащий антиоксиданты
Antioxidants 17 39
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Следует отметить, что структура липидного ком-
понента рациона не была оптимальной. Доля 
насыщенных жирных кислот (НЖК) была выше 
рекомендуемой (10% от ЭЦ рациона) у мужчин 
в 1,6 раза, а у женщин – в 1,7 раза. Поступление 
с пищей полиненасыщенных жирных кислот 
(ПНЖК), в том числе семейства ω-6, у мужчин 
находилось на нижней границе, а у женщин – 
в середине рекомендуемого (6-10% от ЭЦ ра-
циона) интервала. Содержание эссенциальных 
ПНЖК ω-3 в пересчете на калорийность оказа-
лось ниже нормы (1-2% от ЭЦ рациона) у греб-
цов обоего пола. Соотношение ω-6/ω-3 ПНЖК 
у спортсменов обоего пола составило 8/1 при 
рекомендованном (5÷10)/1, что обусловлено не-
высокой частотой потребления рыбы жирных 
сортов, отсутствием льняного масла и преоблада-
нием в структуре питания мясных полуфабрика-
тов, колбас, кондитерских изделий, являющихся 
в основном источниками НЖК и транс-жиров.
В период проведения сборов в течение 11 дней 
10 спортсменкам и 5 гребцам мужского пола 
врачом команды был предложен прием биоло-
гически активной добавки к пище (БАД), содер-
жащей рыбий жир (ПНЖК ω-3 по 0,3 г/капс). 
Суммарное суточное поступление ПНЖК ω-3 
составляло от 0,3 до 1,5 г/сут. Такое вмешатель-
ство привело к увеличению содержания этих 
жирных кислот в рационах в среднем до 3,6±1,4 
г/сут у мужчин и 2,9 ±1,2 г/сут у женщин. При 
этом их доля от энергетической ценности воз-
росла, но у мужчин осталась неоптимально 
низкой, а у женщин достигла нижней границы 
рекомендуемого уровня. 
Для оптимизации функционирования системы 
антиоксидантной защиты спортсмены получа-
ли БАД, являющиеся источниками флавоно-
идов (25-75 мг/сут) и каротиноидов (лютеин 
0,8 мг и ликопин 20 мг). Следует отметить, что 
среднесуточное поступление ликопина превы-
шало ВДУ в два раза.
В БАД, позиционируемой для поддержания 
функциональной активности суставного аппа-
рата, содержание коллагена составило 3000 мг, 
глюкозамина – 1400 мг и хондроитинсульфата 
– 400 мг, что не превышало ВДУ.
По литературным данным, частота примене-
ния СПП и БАД среди спортсменов элитного 

уровня варьирует в пределах 32-90% [7, 18], что 
сопоставимо с полученными нами результата-
ми (82%). При этом на распространенность 
применения продуктов так называемого «спор-
тивного питания» (СПП и БАД для питания 
спортсменов) влияет ряд факторов, таких как 
возраст, вид спорта, уровень мастерства, пол 
[15]. Наиболее популярными видами СПП яв-
ляются высокобелковые/аминокислотные сме-
си (46,3%), что несколько выше, чем в нашем 
обследовании (39%). При этом другими авто-
рами, как и нами, отмечены половые различия 
в частоте потребления: спортсмены мужского 
пола чаще включают в рацион высокобелко-
вые/аминокислотные (19,7%) и высокоугле-
водные (16,0%) смеси, а также электролиты 
(15,9%), в то время как женщины сообщают 
о приеме преимущественно белковых/амино-
кислотных СПП и БАД (10,6%), электролитов 
(10,0%) и углеводных продуктов (6,9%). В на-
шем исследовании также отмечены гендерные 
особенности в частоте приема СПП. Гребцы 
мужского пола чаще, чем женщины, принима-
ли высокобелковые продукты и ВСАА. Спор-
тсменки чаще принимали БАД, содержащие 
L-карнитин, ПНЖК, коллаген и антиоксидан-
ты. Возможно, это определялось спортивными 
задачами и степенью удовлетворенности сво-
ей «спортивной формой». 
В качестве источника информации о необхо-
димости приема СПП и БАД, по литератур-
ным данным, спортсмены указывают трене-
ров (35%), врачей (29,5%) и диетологов (15%) 
[8], при этом не всегда известна информация 
о безопасности продукта, в том числе отсут-
ствии запрещенных веществ из списка WADA. 
В данном исследовании на период сборов 
врачом по спортивной медицине были на-
значены СПП и БАД, входящие в «Формуляр 
лекарственных средств, биологически актив-
ных добавок к пище, специализированных 
пищевых продуктов и изделий медицинского 
назначения ФМБА России, используемых для 
медицинского и медико-биологического обе-
спечения спортсменов сборных команд Рос-
сийской Федерации», зарегистрированный в 
Едином реестре свидетельств о государствен-
ной регистрации Евразийской экономической 
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комиссии. Это означает, что все продукты, 
предложенные спортсменам, прошли обяза-
тельную гигиеническую экспертизу по показа-
телям безопасности и на наличие в указанном 
на этикетке количестве заявленных в их соста-
ве веществ.
L-карнитин в составе БАД является широко 
распространенным ингредиентом, применяе-
мым в питании спортсменов. В частности, его 
прием в количестве 600 мг/сут вызывал сни-
жение экспрессии апоптотического маркера 
CD95/Fas на лимфоцитах периферической 
крови и супрессию продукции провоспали-
тельных цитокинов, синтезируемых лимфо-
цитами Th1 у спортсменов-юниоров, что ука-
зывает на целесообразность его включения 
в рационы питания спортсменов, особенно 
на фоне дефицита полноценного животного 
белка в основном рационе [3]. В нашем случае 
установлен прием в количестве 1800 мг/сут, 
что требует дополнительного исследования 
для обоснования эффективности и безопасно-
сти применения в такой дозировке.
Ряд авторов считают, что прием BCAA по 200 
мг/кг МТ/сут в течение 10 дней может предот-
вращать повреждение мышц, вызванное фи-
зической нагрузкой [6]. Ранее ФГБУН «ФИЦ 
питания и биотехнологии» в результате ком-
плексного обследования спортсменов уста-
новил положительное влияние приема ами-
нокислот с разветвленной цепью (ВСАА) на 
величину фазового угла и мышечной массы, 
отмечено повышение содержания гемоглоби-
на в эритроцитах и снижение относительного 
содержания базофильных лейкоцитов у спор-
тсменов, получавших 5 г/сут ВСАА. Эти ре-
зультаты представляют доказательную базу эф-
фективности их использования в спортивной 
нутрициологии для поддержания спортивной 
работоспособности, иммунитета и адаптацион-
ного потенциала спортсменов [4]. 
Полученные нами данные о потреблении греб-
цами ВСАА 5 г/сут сопоставимы с результатами 
других исследований. Учитывая, что академи-
ческая гребля относится к циклическим видам 
спорта и предъявляет повышенные требования 
к скоростно-силовым показателям и выносливо-
сти, назначение ВСАА представляется целесо-

образным. В литературе представлены данные 
о биологической роли ВСАА в анаболических 
процессах и влиянии на состав тела. Установле-
но, что в среднем спортсмены обоего пола, при-
нимавшие данный вид БАД, отличались мень-
шей массой тела. При этом для гребцов-мужчин, 
принимавших ВСАА, было характерно более 
низкое по сравнению с остальными членами 
сборной, потребление белков, жиров и общей 
энергетической ценности; у женщин не было 
выявлено различий в потреблении основных пи-
щевых веществ и энергии. Гендерные различия 
в особенностях рациона питания обследованных 
гребцов можно объяснить желанием спортсме-
нов мужского пола повысить потребление энер-
гии и нутриентов для наращивания мышечной 
массы. Следует отметить, что дополнительное 
поступление пула отдельных изолированных 
аминокислот в составе БАД в каждый прием 
пищи приводит к качественному и количествен-
ному дисбалансу профиля лимитирующих ами-
нокислот, что может нарушить оптимальную 
скорость синтеза собственных белков организ-
ма. В связи с этим целесообразно не нарушать 
рекомендованные разовые и суточные дозы по 
приему ВСАА с оценкой общего потребления 
белка из всех источников (традиционные блюда, 
продукты и высокобелковые СПП).
Одним из подходов к оптимизации жирнокис-
лотного состава рационов питания является их 
коррекция за счет включения продуктов или 
БАД, являющихся источниками ПНЖК. В на-
шей работе было установлено, что именно при-
ем дополнительного количества ω-3 ПНЖК в 
количестве, необходимом для обеспечения их 
суммарного поступления на уровне нижней 
границы физиологической потребности (1%), 
позволил оптимизировать структуру липид-
ного компонента у женщин. В других рабо-
тах показаны сопоставимые с нашими данны-
ми дозировки. Так, прием ω-3 ПНЖК в виде 
рыбьего жира в дозировке 1,8 г/сут в течение  
6 недель значительно уменьшал концентрацию 
простагландина E2, γ-интерферона и TNFα  
у элитных пловцов, а прием 1,6 г/сут увели-
чивал уровень продукции IL-2 и цитотоксиче-
скую активность NK-клеток через 3 часа после 
тренировки у здоровых мужчин [12].
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Мужчины, несмотря на более высокий средний 
уровень потребления ω-3 ПНЖК в абсолют-
ных показателях, не достигли необходимой 
доли этого компонента в структуре энерге-
тической ценности рациона. У спортсменов 
с высоким уровнем потребления ω-3 ПНЖК 
(>4 г/сут) отмечена более высокая энергетиче-
ская ценность рациона и потребление общего 
жира, НЖК, суммы ПНЖК как в абсолютных 
(г/сут), так и в относительных (% от суточной 
калорийности рациона) показателях, высокая 
масса тела. Очевидно, это может быть связано 
с повышенной потребностью в пищевых ве-
ществах у спортсменов с более высокими мас-
сово-ростовыми характеристиками.
В течение 10 дней нахождения на сборах на 
фоне очередного эпидемического подъема 
заболеваемости COVID-19 с учетом переез-
дов, формирования нового коллектива и рас-
ширением круга контактов, высоких нагрузок, 
которые могут приводить к снижению меха-
низмов иммунной защиты организма, ни у 
одного спортсмена не было отмечено симпто-
мов острых респираторных заболеваний. Эти 
результаты согласуются с литературными дан-
ными об эффективности применения ПНЖК 
в отношении снижения заболеваемости. Уси-
ление окислительного стресса, вызванного 
физическими упражнениями, сопровождает-
ся снижением сопротивляемости инфекци-
ям, поэтому ω-3 ПНЖК могут служить важ-
ными пищевыми факторами в профилактике 
острой инфекционной заболеваемости. Это 
подтверждается данными о том, что прием 3 
г/сут рыбьего жира на протяжении 6 недель 
увеличивал выработку IL-2 в мононуклеарных 
клетках периферической крови и активность 
NK-клеток [14]. Таким образом, содержание в 
рационе питания в оптимальном соотношении 
ПНЖК, МНЖК и НЖК позволит улучшить 
показатели профессиональной производи-
тельности и эффективности тренировочного 
процесса.
Одним из неожидаемых и часто не учитыва-
емых эффектов введения в базовый рацион 
СПП является не только возможное суще-
ственное увеличение его суммарной пище-
вой и энергетической ценности за счет ком-

понентов, входящих в состав таких продуктов 
(например – белка), но и приобретение до-
полнительной пищевой ценности за счет про-
дукта-растворителя в случае разведения сухих 
смесей молоком и молочными продуктами 
различной жирности, соками. Часть тренеров 
сознательно предлагает и даже настаивает на 
приеме спортсменами продуктов в дозиров-
ках, существенно превышающих указанные 
в рекомендациях по применению, в надежде 
на «чудодейственное» влияние СПП и БАД 
на спортсмена в достижении высочайшего 
спортивного результата. Это приводит к нару-
шению гомеостаза и обратному эффекту – у 
спортсмена появляются симптомы заболева-
ний, начиная с острого дерматита, бессонни-
цы до срыва адаптации с госпитализацией для 
лечения в медицинском учреждении. Пример-
но 6-9% потребителей-спортсменов отмечают 
на фоне приема СПП такие побочные эф-
фекты, как диарея, запор, головная боль, тош-
нота и рвота. Также существует возможность 
возникновения более серьезных осложнений, 
включая развитие аллергических реакций, не-
фро- и гепатотоксичность [11, 13]. В нашем 
исследовании среднесуточное поступление 
ликопина в составе БАД превышало ВДУ в 
два раза, содержание карнитина находилось 
на уровне ВДУ, однако 17% спортсменов, пре-
вышая рекомендации, указанные на этикетке, 
употребляли по 1800 мг/сут этого биологиче-
ски активного вещества. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Исследование показало, что подавляющее 
большинство спортсменов обоего пола ис-
пользуют в питании в дополнение к основ-
ному рациону СПП и БАД, в первую очередь 
– витаминно-минеральные комплексы. Для 
гребцов-мужчин, принимавших ВСАА, было 
характерно меньшее по сравнению с осталь-
ными членами команды сборной суммарное 
(из рациона и СПП/БАД) потребление бел-
ков, жиров и углеводов, что может быть связа-
но с желанием за счет этого компонента БАД 
оптимизировать рацион незаменимыми ами-
нокислотами. Учитывая, что академическая 
гребля относится к циклическим видам спор-
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та и предъявляет повышенные требования к 
скоростно-силовым показателям и выносли-
вости, назначение ВСАА представляется целе-
сообразным, однако их эффект в отношении 
анаболических процессов и влияния на состав 
тела требует дальнейшего изучения.
Обогащение рационов питания достаточ-
ным количеством МНЖК и ω-3 ПНЖК в 
правильном соотношении с ω-6 ПНЖК мо-
жет улучшить показатели профессиональной 
производительности и эффективность трени-
ровочного процесса. Введение БАД, содержа-
щих ω-3 ПНЖК, целесообразно проводить 
персонализированно в зависимости от жир-
нокислотного состава фактического питания 
конкретного спортсмена с регулярным мони-
торингом биохимических показателей и ком-
понентного состава тела.

Длительный прием спортсменами с высокими 
энерготратами БАД и СПП, содержащих биоло-
гически активные вещества (витамины, макро- и 
микроэлементы, антиоксиданты, флавоноиды, 
глюкозамин, хондроитин, L-карнитин), особен-
но в количествах, превышающих ВДУ, требует 
строгого научного обоснования и тщательного 
контроля всех показателей пищевого статуса. 
Коллектив авторов выражает глубокую благодар-
ность тренерскому штабу сборной команды по 
академической гребле в лице Фенева А.В., Ми-
хайлова А.М., Матвеева С.Ю., Дородновой О. А., 
Городнова С.В., Мингазовой Д.В. и врача Федо-
рова Н.В., сотрудникам Медико-санитарной ча-
сти НИИ физической культуры и спорта ФГБОУ 
ВО «Поволжский ГУФКСиТ» на базе Федераль-
ного спортивного центра гребных видов спорта  
в г. Казань Янышевой Г.Г., Якубову Р.Ю.
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КОНТРОЛЬ СИНЕРГИЙ МЕЛКОЙ МОТОРИКИ  
НА ОСНОВЕ НЕЙРОННОЙ СЕТИ MEDIAPIPE HANDS  
И ПРИНЦИПА FINGERFIT

А.А. Померанцев1, В.Э. Беспяткин1, Д.А. Травков2, О.С. Бетехтина1
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Липецк, Россия
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Аннотация 
Согласованная работа пальцев рук является показателем здоровья человека и залогом профессиональ-
ного мастерства. Целью работы было создание метода контроля качества синергий мелкой моторики на 
основе компьютерного зрения. 
Методы и организация исследования. В основе предлагаемого метода лежит использование фрейм-
ворка с открытым исходным кодом MediaPipe, а именно нейронной сети Mediapipe Hands, позволяю-
щей определять жест человека на основе анализа видеопотока. Используя нейронную сеть и авторский 
способ оценки мелкой моторики, разработали компьютерное приложение FingerFit 4.0, позволяющее 
отслеживать и анализировать изменение жестов и синергий в автономном режиме. В апробации раз-
работанного метода приняла участие девочка 7 лет, не имеющая отклонений в состоянии здоровья или 
задержек в развитии. 
Результаты исследования и их обсуждение. Исследование показало, что компьютерное зрение способно 
быстро и точно определять малейшие изменения жеста. Тест, включающий 32 неповторяющихся жеста 
одной руки, предъявляемых в случайном порядке, позволил выявить и оценить 145 синергий. Основы-
ваясь на скорости построения жестов, выполнили ранжирование синергий от самой простой до самой 
сложной. Показано, что каждая производная синергия нижних уровней вносит свой вклад в формиро-
вание сложности синергии высшего уровня, хотя это явление нельзя объяснить простым сложением 
синергетической нагрузки или увеличением количества участвующих в синергии пальцев. 
Заключение. Предложенный метод контроля синергий мелкой моторики является простым в исполь-
зовании, не требующим дополнительного дорогостоящего оборудования. Программное приложение, 
загруженное на обычный компьютер с web-камерой, позволяет стандартизированно и объективно оце-
нивать состояние мелкой моторики. 
Ключевые слова: нейронная сеть, Mediapipe Hands, FingerFit, компьютерное зрение, мелкая моторика, 
жест, синергия.

THE TESTING OF FINE MOTOR SKILLS SYNERGIES BASED ON THE MEDIAPIPE 
HANDS NEURAL NETWORK AND THE FINGERFIT PRINCIPLE
A.A. Pomerantsev1, e-mail: a.pomerantsev1981@gmail.com, ORCID: 0000-0003-4197-2183
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Abstract
The coordinated work of fingers is an indicator of human health and the key to professional skill. The research 
purpose was to create a method for testing of fine motor synergy based on computer vision. 
Methods and organization of the research. The proposed method is based on the use of the MediaPipe open 
source framework, namely the Mediapipe Hands neural network, which allows determining a person’s gesture 
based on the analysis of the video stream. Using a neural network and the author's method of assessing fine mo-
tor skills, we created a computer application FingerFit 4.0. That program allows tracking and analyzing changes 
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ВВЕДЕНИЕ
Машинное зрение и автономный анализ виде-
опотока применяются для решения различных 
задач. В спорте подобные технологии исполь-
зуются для анализа движений [3] и контроля 
технико-тактических действий [4]. Нейронная 
сеть Mediapipe Hands в настоящее время при-
меняется для обучения языку глухонемых [2], 
контроля правильности ответов в классной ра-
боте в школе [11], выявления неврологических 
заболеваний [17], управления различными ме-
ханизмами и устройствами [8], навигации в ком-
пьютерных играх [7, 14].
Исследование мелкой моторики актуально в 
различном возрасте и с различными целями. 
В дошкольном возрасте мелкая моторика по-
зволяет судить о степени готовности ребен-
ка к школе. Многократно доказано, что ког-
нитивные способности, память, речь, логика, 
математические способности, концентрация 
внимания, образное мышление развиваются 
параллельно с мелкой моторикой. Наиболее 
отчетливо взаимосвязь мелкой моторики с дру-
гими способностями прослеживается у детей, 
имеющих отставания в развитии и различные 
дисфункции [15, 16].
Мелкая моторика определяет уровень мастер-
ства во многих профессиях. Музыканты (ди-
рижеры, пианисты, аккордеонисты), медики 
(стоматологи, хирурги), киберспортсмены, IT-
специалисты, ювелиры и представители многих 
других профессий имеют хорошо развитую и 
вместе с тем специфическую мелкую моторику. 
Мелкая моторика является информативным по-
казателем в медицине, позволяя диагностиро-
вать многие заболевания в неврологии.

Уровень проявления мелкой моторики определя-
ется способностью к слаженной работе пальцев 
рук, основанной на мышечных синергиях. Таким 
образом, под синергиями мы понимаем согласо-
ванное функционирование мышц для решения 
возникшей двигательной задачи. Известно не-
сколько аппаратных способов контроля синер-
гий, но все они требуют использования уникаль-
ного оборудования и сложны в проведении [9, 12].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Для написания компьютерного приложения 
контроля синергий мы использовали фрейм-
ворк с открытым исходным кодом MediaPipe.
Данный фреймворк представляет собой крос-
сплатформенное решение по созданию муль-
тимодальных конвейеров машинного обучения  
для анализа потокового видео. Решение 
MediaPipe для определения жеста человека  

А.А. Померанцев и др.  |  КОНТРОЛЬ СИНЕРГИЙ МЕЛКОЙ МОТОРИКИ НА ОСНОВЕ НЕЙРОННОЙ СЕТИ MEDIAPIPE HANDS ...

in gestures and synergies in vivo. A 7-year-old girl, who has no health abnormalities or developmental delays, 
took part in the testing of the developed method. 
Results and discussion. The research showed that computer vision is able quickly and accurately detect the 
slightest changes in gesture. The test, which included 32 non-repeating gestures of one hand presented in ran-
dom order, allowed identifying and evaluating 145 synergies. Based on the speed of gesture construction, syner-
gies were ranking from the simplest to the most complex. Each derived synergy of the lower levels contributes 
to the formation of the synergy complexity of the highest level, although this phenomenon cannot be explained 
by simply adding up the synergetic load or increasing the number of fingers involved in the synergy.
Conclusion. The proposed method of fine motor synergy testing is easy to use and does not require additional 
expensive devices. A software application downloaded to a standard computer with a webcam allows a stand-
ardized and objective assessment of the state of fine motor skills.
Keywords: neural network, MediaPipe Hands, FingersFit, computer vision, fine motor skills, gesture, synergy.

Рисунок 1 – Топология узловых точек модели MediaPipe Hand
Figure 1 – Topology of node points of the MediaPipe Hand model
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базируется на модели MediaPipe Hand , которая 
основана на архитектуре сверточной нейрон-
ной сети (https://google.github.io/mediapipe/
solutions/hands.html). 
Фреймворк MediaPipe распространяется в соответ-
ствии с лицензией – Apache License 2.0, которая до-
пускает использование разработки в любых целях 
с обязательным указанием названия продукта.
Используемая нейронная сеть была обучена 
на 30 000 реальных изображений. После об-
наружения области ладони в кадре сверточная 
нейронная сеть выполняет локализацию 21 уз-
ловой точки (рисунок 1). Если происходит 
перекрытие точек, например, при сжатии руки  
в кулак, нейронная сеть, используя функцию ре-
грессии, способна с высокой точностью спрог-
нозировать их местоположение.
На основе языка программирования Python было 
разработано компьютерное приложение с рабо-
чим названием FingerFit 4.0. Тестирование мел-
кой моторики с использованием компьютерного 
зрения выполнялось по авторскому методу [1]. 
На экране компьютера появлялась жест-команда. 
Тестируемый должен был сформировать пра-
вильный жест-ответ, который состоял из проти-
воположной комбинации согнутых и выпрям-
ленных пальцев рук, то есть с использованием 
определенной синергии (рисунок 2).
Правильность ответа и время реакции фиксиро-
вались с помощью нейронной сети, оцениваю-
щей видеопоток с камеры. Если изменение жеста 
происходило не одновременно с участием всех 
задействованных в синергии пальцев, синергия 
не засчитывалась и компьютер предлагал повто-
рить операцию. Тестируемому предъявлялись 32 
возможные комбинации согнутых и выпрямлен-
ных пальцев одной руки в случайном порядке. 
В предыдущих версиях правильность выполнения 
жеста определял оператор, который нажатием на 
клавишу мыши фиксировал время построения же-
ста. Корректность тестирования полностью зависе-
ла от правильной работы оператора. Компьютер-
ное зрение, реализованное в программе FingerFit 
4.0, сделало оценку мелкой моторики более объ-
ективной и избавило от необходимости иметь под-
готовленного оператора. На рисунке 3 представлен 
рабочий интерфейс программы для оценки мелкой 
моторики за счет выявления и оценки синергий: 
слева сверху схематично представлен жест-команда, 

слева снизу – жест-ответ, автоматически опреде-
ляемый на основе видеопотока и непрерывно со-
поставляемый с правильным ответным жестом; 
справа – видеопоток в режиме реального време-
ни. До того момента, пока не будет представлен  
правильный жест-ответ, идет накопление вре-
мени. Таким образом, эффективность реализа-
ции движения оценивается на основе времени,  

Рисунок 2 – Комбинации комплементарных зеркальных 
жестов: жест-команда – жест-ответ
Figure 2 – Combinations of complementary mirror gestures: 
gesture-command – gesture-response

Рисунок 3 – Интерфейс программы FingerFit 4.0
Figure 3 – FingerFit 4.0 computer application interface
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затраченного на согласование работы мышц при 
построении необходимого жеста.
После написания и отладки программы в целях 
апробации метода было проведено тестирование 
мелкой моторики девочки 7 лет подготовитель-
ной группы детского сада по программе тести-
рования FingerFit 4.0. Девочка не имела откло-
нений в психическом и физическом развитии.  
На исследование было получено письменное 
разрешение ее родителей.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
При смене жестов в процессе тестирования за-
действуется та или иная синергия. Если форма-
лизовать каждый жест как комбинацию согнутых 
(0) и выпрямленных пальцев (1), то синергетиче-
скую нагрузку можно определить по количеству 
пальцев, включенных в работу (таблица 1).
Возможное сочетание выпрямленных и со-

гнутых пальцев одной руки составляет 25=32,  
а количество комбинаций смены жестов равно 
n=25х25=210=32х32=1024. Из этого количества 
необходимо исключить 32 повторяющихся 
жеста и 160 жестов, когда в работу вовлекает-
ся только один палец. Таким образом, количе-
ство синергий высшего уровня составляет 832.  
Однако следует учитывать, что каждая синер-
гия высшего уровня включает синергии низше-
го уровня. Например, синергия, образованная  
пятью пальцами, включает комбинации синер-
гий четырех, трех и двух пальцев. Комбинатори-
ка показывает, что при смене жеста одной руки 
потенциально возможно проявление 1322 воз-
можных синергий всех уровней [5].
Ниже в качестве примера анализируются резуль-
таты тестирования мелкой моторики правой руки 
девочки 7 лет, не имеющей отклонений или за-
держек в развитии. Общее время прохождения 
теста составило 467 с (таблица 2).

Таблица 2 – Результаты тестирования мелкой моторики с помощью приложения FingerFit 4.0
Table 2 – Results of testing fine motor skills using the FingerFit 4.0 application

№ Жест 
Gesture

Время
Time № Жест 

Gesture
Время
Time № Жест 

Gesture
Время
Time № Жест

Gesture
Время
Time

1 3 9 9 0 3 17 9 20 25 1 5

2 20 7 10 10 20 18 12 11 26 24 9

3 4 6 11 8 7 19 30 7 27 5 14

4 17 7 12 22 21 20 2 11 28 14 11

5 15 7 13 28 8 21 21 75 29 13 41

6 31 7 14 25 12 22 19 7 30 27 13

7 7 40 15 16 4 23 6 10 31 29 11

8 23 5 16 18 11 24 11 12 32 26 36

Примечание. № – порядок появления жестов в тесте, жест – номер жеста в соответствии с рисунком 2
Note. № – the order of appearance of gestures in the test, gesture – the number of the gesture in accordance with Figure 2
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Таблица 1 – Пример определения синергетической нагрузки при смене жеста в тесте FingerFit
Table 1 – Example of determining the synergetic load during changing the gesture in the FingerFit test 

p i med a min

Исходный жест
The initial gesture 1 1 0 0 1

Конечный жест 
The final gesture 1 1 1 0 0

Синергетическая нагрузка 
Synergetic load 0 0 1 0 1

Примечание. Обозначения пальцев приводятся в соответствии с их латинскими названиями: p – большой палец (pollex),   
i – указательный палец (index), med – средний (digitus medius), a – безымянный  палец (annularis), min– мизинец (digitus minimus)
Note. Finger designations are given in accordance with their Latin names: p – thumb (pollex), i – index finger (index), med – middle 
finger (digitus medius), a – ring finger (annularis), min – pinky finger (digitus minimus)
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В результате случайного появления жестов было 
выявлено 145 синергий, в том числе синергий 
высшего уровня: κ4 – 7, κ3 – 8, κ2 – 11; всего си-
нергий нижнего и верхнего уровней: κ4 – 12;  
κ3 – 46, κ2 – 87 (таблица 3). Из этого видно, что 
тест позволил выявить только около 10% от воз-

можного количества синергий. Для определения 
и оценки всех синергий потребуется 10-кратное 
увеличение количества жестов и, как следствие, 
10-кратное увеличение времени прохождения 
теста. Такое решение является неоправданным, 
так как ведет к утомлению испытуемого.

Таблица 3 – Формализация жестов и синергий по результатам тестирования
Table 3 – Formalization of gestures and synergies based on test results

Жест / Gesture Синергия / Synergy Нагрузка 
Syn. load№ p i med a min p i med a min

1 0 0 0 1 1 1 1 1 1 1 5

2 1 0 1 0 0 1 0 1 1 1 4

3 0 0 1 0 0 1 0 0 0 0 1

4 1 0 0 0 1 1 0 1 0 1 3

5 0 1 1 1 1 1 1 1 1 0 4

6 1 1 1 1 1 1 0 0 0 0 1

7 0 0 1 1 1 1 1 0 0 0 2

8 1 0 1 1 1 1 0 0 0 0 1

9 0 0 0 0 0 1 0 1 1 1 4

10 0 1 0 1 0 0 1 0 1 0 2

11 0 1 0 0 0 0 0 0 1 0 1

12 1 0 1 1 0 1 1 1 1 0 4

13 1 1 1 0 0 0 1 0 1 0 2

14 1 1 0 0 1 0 0 1 0 1 2

15 1 0 0 0 0 0 1 0 0 1 2

16 1 0 0 1 0 0 0 0 1 0 1

17 0 1 0 0 1 1 1 0 1 1 4

18 0 1 1 0 0 0 0 1 0 1 2

19 1 1 1 1 0 1 0 0 1 0 2

20 0 0 0 1 0 1 1 1 0 0 3

21 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 4

22 1 0 0 1 1 0 0 1 1 0 2

23 0 0 1 1 0 1 0 1 0 1 3

24 0 1 0 1 1 0 1 1 0 1 3

25 0 0 0 0 1 0 1 0 1 0 2

26 1 1 0 0 0 1 1 0 0 1 3

27 0 0 1 0 1 1 1 1 0 1 4

28 0 1 1 1 0 0 1 0 1 1 3

29 0 1 1 0 1 0 0 0 1 1 2

30 1 1 0 1 1 1 0 1 1 0 3

31 1 1 1 0 1 0 0 1 1 0 2

32 1 1 0 1 0 0 0 1 1 1 3
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Таблица 4 – Ранжирование по сложности синергией высшего уровня из четырех пальцев
Table 4 – Ranking by complexity of the high-level synergy of four fingers 

Синергия / Synergy Время, с / Time, sec

+px+med-a+min 75

+p-i+med+ax 21

-p+ix-a+min 20

+px+med-a+min 14

+px+med-a-min 7

-p+i+med+ax 7

-px-med-a-min 3

Примечание. Обозначение пальцев подобно таблице 1; знак «+», стоящий перед обозначением пальца, говорит о его 
разгибании; знак «–» – о сгибании; символ «х» означает, что пропущенный в формуле палец не участвует в синергии;  
на фото представлен наглядный пример выполнения наиболее сложной синергии
Note. The designation of the fingers is similar to Table 1; the "+" sign standing in front of the finger designation indicates  
its extension; the "–" sign indicates flexion; the "x" symbol means that the finger omitted in the formula, does not participate  
in synergy; the photo shows a clear example of the most complex synergy

Таблица 5 – Все возможные производные синергии от высшей синергии четвертого уровня +p+med-a+min
Table 5 – All possible derivatives of synergy from the high synergy of the fourth level +p+med-a+min

Код синергии  
Synergy Code

Жест, по порядку в тесте 
Gesture, in order in the test

Исходная синергия высшего уровня
Initial high-level synergy +p +med -a +min 21

Производные синергии третьего уровня
Third-level synergy derivatives

+p +med -a 2, 21

+p +med +min 1, 21

+p -a +min 21

+med -a +min 21

Производные синергии второго уровня
Derivatives of the second-level synergy

+p +med 1, 2, 12, 21

+p -a 2, 21

+p +min 1, 4, 21

+med -a 2, 21, 31

+med +min 1, 21, 27

-a +min 17, 21, 29

Оценить качество синергий высшего уровня до-
статочно просто, для этого необходимо сопоста-
вить синергию и время ответной реакции. Мы 
исходили из того, что более сложная синергия 
будет приводить к увеличению времени ответ-
ной реакции (таблица 4).
Понять «механизм» формирования сложно-
сти синергий высшего уровня можно из ана-
лиза входящих синергий нижних уровней. В 
качестве примера рассмотрим набор произ-

водных синергий от наиболее сложной си-
нергии 4-го уровня (+p+med-a+min). Каждая 
из производных синергий вносит вклад в си-
нергию высшего уровня, однако сложность 
нельзя объяснить простым сложением вло-
женных синергий или увеличением количе-
ства пальцев.
В тесте только жесты 29 и 31 были образованы 
синергиями высшего порядка и не являлись про-
изводными от более высоких синергий.
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Схема формирования сложности синергии чет-
вертого уровня представлена на рисунке 4: во-
просительный знак означает, что в случайном 
наборе жестов при тестировании комбинация 
данной синергии не встречалась, серым выде-
лены синергии высшего уровня.
Сложность синергий высокого уровня определя-
ется сложностью входящих в нее производных 
синергий более низкого уровня. В примере с наи-
более сложной синергией 4-го уровня на жест, 
включающий вовлечение данной четверной си-
нергии 75 с, значительную сложность определи-
ла синергия – a+min, выполненная за 41 с.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
На основе фреймворка MediaPipe и принципа 
FingerFit был разработан тест оценки мелкой 
моторики. В основе теста лежит определение 

и контроль качества синергий. В апробации 
метода приняла участие девочка 7 лет, не име-
ющая отклонений в состоянии здоровья или 
задержек в развитии. Всего было выявлено и 
оценено 145 синергий, в том числе синергий 
высшего уровня: κ4 – 7, κ3 – 8, κ2 – 11. Произ-
ведено ранжирование синергий по сложности 
и показан пример формирования сложности 
синергии высшего уровня из производных си-
нергий. Представленный метод будет целесоо-
бразно использовать для контроля профессио-
нальных навыков, оценки готовности ребёнка к 
школе, а также диагностики неврологических 
заболеваний. Накопленные результаты тести-
рования в будущем позволят устанавливать гра-
ницы нормы и делать объективные выводы об 
уровне развития мелкой моторики с учетом воз-
раста и профессии.

Рисунок 4 – Схема формирования сложности синергии из четырех пальцев, пример для синергии (+p+med-a+min)
Figure 4 – Diagram of the formation of the complexity of the synergy of four fingers, an example for synergy (+p+med-a+min)
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Abstract 
Despite the contradictory data on the effect citrulline has on various aspects of physical performance and post-
exercise recovery, it is commonly used in sports. Most of the available studies have been performed in recent 
years, which affirms the increased interest in this substance. The inconsistent data on the effectiveness of cit-
rulline can be associated with the heterogeneity of both the research protocols and the study samples. Thus, 
coaches and athletes of various levels may be interested in the results of high methodological quality research 
that assessed the effect of acute and chronic intake of citrulline on various aspects of physical performance.
The research purpose is to evaluate the effect of citrulline on physical performance in elite athletes.
Materials and methods. The Pubmed database was searched for randomized controlled trials in English con-
ducted from 2000 to 2021 among healthy subjects of different levels of physical fitness to assess the effect of a 
single standardized intake of citrulline or citrulline malate on various parameters of physical performance and 
post-exercise recovery, such as rating of perceived exertion, delayed onset muscle soreness, lactate, creatine 
kinase, strength, power, endurance, speed, heart rate and blood pressure.
The words ‘citrulline malate’ and ‘citrulline’, as well as their combinations with words and phrases ‘rating of 
perceived exertion’, ‘delayed onset muscle soreness’, ‘lactate’, ‘strength’, ‘power’, ‘endurance’, ‘speed’, ‘physical per-
formance’, ‘heart rate’, ‘creatine phosphokinase’ and ‘blood pressure’ were used as search queries. 
The search was carried out by two independent experts where any disputes were resolved by the opinion of the 
main author of the study. The exclusion criteria were as follows:
- age of participants less than 18 years;
- participants with any somatic pathology;
- use of citrulline or citrulline malate in combination with other substances.
Results. A total of 1286 studies were found, of which 22 (427 participants) were randomized controlled trials 
that met the inclusion criteria. The majority of research was conducted on amateur-level athletes or physically 
active healthy people from the general population aged 18 to 51 years. Six studies analyzed the effect of a course 
standardized ingestion, while 16 analyzed the effect of a single dose of citrulline on various aspects of physical 
performance, cardiovascular performance and post-exercise recovery.
When analyzing the data on the effectiveness of citrulline, it was reported that 10 out of 22 studies could provide 
no evidence that citrulline effectively improved any of the analyzed parameters. In other studies, citrulline was 
most effective in improving strength parameters (6 studies), endurance parameters (5 studies) and reducing the 
severity of delayed onset muscle soreness (4 studies). Regarding the rating of perceived exertion, only 3 studies 
reported a positive effect of citrulline. Two more studies provided evidence of a negative effect on the rating of 
perceived exertion. There was also no evidence to suggest the effectiveness of citrulline on creatine phosphoki-
nase concentration. The effectiveness of citrulline in reducing the severity of delayed onset muscle soreness at 
any time after exercising was shown in only 2 studies. 
Conclusion. The use of citrulline is not recommended for elite athletes. The data obtained during the analysis of 
studies on the effect of citrulline on various aspects of physical performance were contradictory. Only a small 
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number of studies examined data on the effectiveness of citrulline in improving performance indicators that are 
important for athletes, such as strength, endurance, delayed onset muscle soreness and lactate concentration. In 
addition, there is a possibility of unintentional violation of anti-doping rules. 
Keywords: citrulline, performance, post-exercise recovery, elite sports.
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Актуальность
Несмотря на противоречивые данные о влиянии цитруллина на различные аспекты физической рабо-
тоспособности и восстановления после тренировки, он широко используется в спорте. Большинство 
доступных исследований было проведено в последние годы, что подтверждает возросший интерес к 
этому веществу. Противоречивые данные об эффективности цитруллина могут быть связаны с неод-
нородностью как протоколов исследований, так и исследуемых образцов. Таким образом, тренеров и 
спортсменов различного уровня могут заинтересовать результаты высококачественных методологиче-
ских исследований, в которых оценивалось влияние однократного и длительного приема цитруллина на 
различные аспекты физической работоспособности.
Цель. Целью данного систематического обзора явилась оценка влияния цитруллина на физическую ра-
ботоспособность элитных спортсменов.
Материалы и организация исследования. В базе данных Pubmed был проведен поиск рандомизиро-
ванных контролируемых исследований на английском языке, проведенных с 2000 по 2021 годы среди 
здоровых людей с различным уровнем физической подготовленности для оценки влияния однократ-
ного стандартизированного приема цитруллина или цитруллина малата на различные параметры фи-
зической работоспособности и восстановления после тренировки, такие как оценка воспринимаемой 
нагрузки, мышечная болезненность с отсроченным началом, уровни лактата и креатинкиназы, сила, 
мощность, выносливость, скорость, частота сердечных сокращений и артериальное давление.
Слова «цитруллин малат» и «цитруллин», а также их сочетания со словами и фразами «оценка вос-
принимаемой нагрузки», «мышечная болезненность с отсроченным началом», «лактат», «сила», 
«мощность», «выносливость», «скорость», «физическая работоспособность», ’частота сердечных со-
кращений», «креатинфосфокиназа» и «артериальное давление» использовались в качестве поисковых 
запросов.
Поиск проводился двумя независимыми экспертами, где любые споры разрешались мнением основного 
автора исследования. Критерии исключения были следующими:
- возраст участников менее 18 лет;
- участники с любой соматической патологией;
- использование цитруллина или цитруллина малата в сочетании с другими веществами.
Результаты. Всего было обнаружено 1286 исследований, из которых 22 (427 участников) были рандо-
мизированными контролируемыми исследованиями, которые соответствовали критериям включения. 
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Большинство исследований проводилось на спортсменах любительского уровня или физически ак-
тивных здоровых людях в возрасте от 18 до 51 года. В шести исследованиях анализировался эффект 
курсового приема внутрь, в 16 – влияние однократной дозы цитруллина на различные аспекты фи-
зической работоспособности, показатели сердечно-сосудистой системы и постнагрузочного восста-
новления.
По итогам анализа данных об эффективности цитруллина было показано, что 10 из 22 исследований 
не смогли предоставить никаких доказательств того, что цитруллин эффективно улучшал какой-либо 
из изучаемых параметров. В других исследованиях цитруллин был наиболее эффективен в улучшении 
силовых параметров (6 исследований), параметров выносливости (5 исследований) и снижении выра-
женности отсроченной мышечной болезненности (4 исследования). Что касается оценки воспринима-
емой нагрузки, то лишь в 3 исследованиях сообщалось о положительном эффекте приема цитруллина. 
Еще два исследования предоставили доказательства негативного влияния на оценку воспринимаемой 
нагрузки. Также не было никаких доказательств, свидетельствующих об эффективности цитруллина в 
отношении концентрации креатинфосфокиназы. Эффективность цитруллина в снижении тяжести мы-
шечной болезненности с отсроченным началом в любое время после тренировки была показана только 
в 2 исследованиях.
Заключение. Имеющиеся в настоящее время данные не позволяют рекомендовать применение цитрул-
лина элитными спортсменами. Данные, полученные в ходе анализа исследований о влиянии цитрул-
лина на различные аспекты физической работоспособности, были противоречивыми. Лишь в неболь-
шом количестве исследований изучались данные об эффективности цитруллина в улучшении важных 
для спортсменов показателей работоспособности, таких как «сила», «выносливость», «болезненность 
мышц с отсроченным началом» и «концентрация лактата». Кроме того, существует вероятность непред-
намеренного нарушения антидопинговых правил.
Ключевые слова: цитруллин, работоспособность, восстановление после тренировки, элитный спорт.

INTRODUCTION
Despite the contradictory data on the effect cit-
rulline has on various aspects of  physical perfor-
mance and post-exercise recovery, it is commonly 
used in sports. Most of  the available studies have 
been performed in recent years, which affirms the 
increased interest in this substance. The incon-
sistent data on the effectiveness of  citrulline can 
be associated with the heterogeneity of  both the 
research protocols and the study samples. Thus, 
coaches and athletes of  various levels may be 
interested in the results of  high methodological 
quality research that assessed the effect of  acute 
and chronic intake of  citrulline on various aspects 
of  physical performance.
This review included 22 randomized placebo-con-
trolled trials analyzing 427 members of  the general 
population of  both sexes, aged 18 to 51 years. The 
body of  research available has examined physically 
active healthy members of  the general population 
and recreational athletes opposed to elite athletes. 
Strength and aerobic performance were estimat-
ed, along with indicators such as heart rate (HR), 
rating of  perceived exertion (RPE), delayed onset 

muscle soreness (DOMS) and lactate concentra-
tion (La). The analysis provided contradictory re-
sults on the effect of  citrulline on various aspects 
of  physical performance and post-exercise recov-
ery, and the scant research conducted among elite 
athletes was notably.
Concurrently, the available literature regarding the 
effectiveness of  citrulline was gathered from the 
general population who performed non-specific 
exercises, therefore this data cannot be extrapo-
lated to elite sports. Considering these factors, the 
current environment does not allow the recom-
mendation of  citrulline use by elite athletes. 
Over the last decade, there has been an increasing 
interest in assessing the effectiveness of  citrulline 
when aiming to improve various aspects of  ath-
letic performance. 
Although, there is no published literature on the 
effectiveness of  citrulline among elite athletes, 
which prevents any clear conclusion being estab-
lished regarding its application in elite sports.
The analysis of  training protocols, dosing regi-
mens and sampling of  participants in research of  
high methodological quality that assess the effect 
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of  citrulline on various aspects of  performance 
and post-exercise recovery does not advocate its 
usage in elite athletes. 
Citrulline is an essential amino acid found in the 
body under natural conditions. Citrulline is an 
endogenous precursor of  arginine, which is the 
main substrate for nitric oxide synthase (NO-syn-
thase, NOS) in the NOS pathway. Arginine affects 
various body functions by regulating vasodilation, 
blood flow, mitochondrial respiration, and platelet 
function [14, 26].
Arginine is used as a supplement with a proven 
vasodilatory effect, where one of  the main mech-
anisms behind its potential performance-enhanc-
ing effect is the increase in blood flow to the 
skeletal muscle due to endothelium-dependent 
vasodilation [22].
The potential performance improvement pro-
duced by citrulline is also mediated by several oth-
er mechanisms, namely; 1) an enhanced ammonia 
and lactic acid metabolism and improved oxygen 
delivery caused by increased vasodilation [5]; 2) a 
significant increase in the rate of  oxidative phos-
phorylation during exercise (+34%), and in the 
rate of  post-exercise phosphocreatine recovery 
(+20%) [2]; 3) an increase in the plasma concen-
tration of  L-arginine and enhanced NO-depend-
ent signaling during intense exercise, which can 
disrupt metabolic homeostasis and lead to amino 
acid catabolism and limited availability of  L-argi-
nine; 4) ensuring the delivery of  nitrogen which 
is required to maintain sufficient nitrogen balance 
and as a precursor of  arginine, which is synthe-
sized in the kidneys, endothelial and immune cells 
[1]; and 5) the conversion of  citrulline into ar-
ginine is considered the rate-limiting step of  the 
NOS pathway, and adding citrulline increases the 
arginine plasma concentration [17, 18].
Unlike arginine, citrulline is not used by the gut 
and is not absorbed by the liver. It is most ef-
fectively absorbed when administered perorally, 
and is then transported to the kidneys where it 
is converted into L-arginine [30]. Simultaneously, 
the research confirming that citrulline improves 
vasodilation and skeletal muscle perfusion is scant 
and contradictory. However, several studies have 

reported that L-citrulline supplements may im-
prove physical performance and recovery [8].
In sports, citrulline malate (CM) is often used as 
a performance-enhancing supplement. Citrulline 
malate is an organic salt of  citrulline that consists 
of  the essential amino acid L-citrulline and L-
malic acid (an intermediate substance in the citric 
acid cycle).
According to Jagim et al., CM is present in more 
than 70% of  the most popular multi-substance 
pre-workout supplements. In this regard, it is sec-
ondary only to beta-alanine (87%) and caffeine 
(86%), and is combined significantly more often 
than tyrosine, taurine and creatine (63%, 51% and 
49%, respectively). Furthermore, the average dose 
of  CM in these supplements is 4.0 ± 2.5g [11].
Citrulline is not included on the prohibited list 
of  the World Anti-Doping Agency. However, its 
use, including as part of  a combined pre-workout 
supplement, may enhance the risk of  an un-in-
tentional violation of  anti-doping regulations due 
to the widespread contamination of  various legal 
dietary supplements and sports nutrition aids with 
prohibited substances [15].
According to unpublished data obtained by the 
authors of  this article when conducting an anony-
mous survey of  elite Russian endurance athletes, 
more than 40% of  these athletes used citrulline 
and considered it effective during recovery (own 
unpublished data). Thus, citrulline is among the 
most commonly used substances in athletes of  
varying competitive levels, despite the fact that 
there is still no scientifically proven evidence to 
suggest that, as well as a number of  other sub-
stances (branched chain amino acids, adenosine 
triphosphate, β-hydroxy-β-methylbutyrate, miner-
als, most vitamins and arginine), are indeed effec-
tive [29].
What are the potential positive effects of  citrul-
line that cause its active use by professional ath-
letes? According to currently available scientific 
literature, the range of  applications of  citrulline is 
vast. There is evidence to suggest its effectiveness 
in the treatment of  asthenic syndromes and erec-
tile dysfunction, sarcopenia in elderly, pulmonary 
hypertension in newborns, carbamoyl phosphate 
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synthetase deficiency and ornithine transcarbamyl-
ase deficiency. It has also been shown to effective-
ly lower blood pressure in hypertension patients, 
as well as an increase in strength and aerobic per-
formance and enhance post-exercise recovery  
[14, 2, 1, 25, 19, 4, 9, 23, 7, 3, 24, 12, 6]. Therefore, 
a real-world assessment into the effectiveness of  
citrulline and the implementation of  proven pro-
tocols for its usage that consider the specifics of  
the sporting discipline and the daily training pro-
cess of  professional athletes is of  great practical 
interest.
Thus, the purpose of  this study was to analyze the 
results of  existing research of  high methodologi-
cal quality which assessed the standardized and 
single isolated ingestion of  citrulline on various 
parameters of  physical performance and post-
exercise recovery. 
The systematic review of  the literature aimed to 
investigate whether there is the effect of  citrulline 
on the physical performance in elite athletes.

MATERIALS AND METHODS 
The Pubmed database was searched for rand-
omized controlled trials in English conducted 
from 2000 to 2021 in healthy subjects of  different 
levels of  physical fitness to assess the effect of  a 
single standardized intake of  citrulline or citrul-
line malate on the following parameters of  physi-
cal performance and post-exercise recovery: rat-
ing of  perceived exertion (RPE), the severity of  
delayed onset muscle soreness (DOMS), concen-
trations of  lactate (La), creatine phosphokinase 
(CK), strength, power, endurance, speed, heart 
rate (HR) and blood pressure.
The words ‘citrulline malate’ and ‘citrulline’, as 
well as their combinations with words and phrases 
‘rating of  perceived exertion’, ‘delayed onset mus-
cle soreness’, ‘lactate’, ‘strength’, ‘power’, ‘endur-
ance’, ‘speed’, ‘physical performance’, ‘heart rate’, 
‘creatine phosphokinase’ and ‘blood pressure’ 
were used as search queries.
The term «elite athletes» referred to athletes who 
had consistently performed in their chosen sport 
for at least two years and had competed in adult 
national championships (for individual sports) or 

had played for teams of  the highest division in the 
championship of  their country.
To ensure a thorough search of  publications met 
the acceptance criteria, the references and recom-
mended articles of  each of  the forementioned 
studies were also analyzed.
The search was carried out by two independent 
experts where any disputes were resolved by the 
opinion of  the main author of  the study. The ex-
clusion criteria were as follows:
- age of  participants less than 18 years;
- participants with any somatic pathology;
- use of  citrulline or citrulline malate in combina-
tion with other substances.
Since all the collated data were in the public domain, 
local ethics committee approval was not required.

RESULTS
 A total of  1286 studies were found, of  which 
22 (427 participants) were randomized controlled 
trials (RCT)that met the inclusion criteria. The 
majority of  research was conducted in amateur-
level athletes or physically active healthy people 
from the general population aged 18 to 51 years. 
Six studies analyzed the effect of  a standardized 
ingestion, while16analyzed the effect of  a single 
dose of  citrulline on various aspects of  physi-
cal performance, cardiovascular performance 
and post-exercise recovery. Commonly, RPE, La, 
DOMS, dynamic changes in strength and aerobic 
performance and HR were estimated.
In studies that examined the effect of  various cit-
rulline protocols, the standardized dose was 2.4-6g 
daily for 1-4 weeks. Only 1 study analyzed the effect 
of  a citrulline protocol on the concentration of  La 
in Turkish handball players from1Lig. (1g 3 times 
a day for 4 weeks), but these players could not be 
considered elite athletes. While2 studies analyzed 
the effects of  citrulline in team sports, the partici-
pants were the aforementioned handball players of  
the Turkish 1Lig and members of  varsity basketball 
and football teams [20], [21]. When the effect of  
a single dose of  citrulline was analyzed, doses of  
1.17 to 12g were administered 40-120 minutes be-
fore exercise. Most often, 6-8 g of  citrulline were 
used in single-dose experiments. 
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Table 1 – Protocols for the implementation of citrulline malate and citrulline used in research of high methodological quality 
conducted in physically healthy adults’ representative of the general population and athletes.
Note: «-» corresponds to a negative effect on the studied parameter; «+» corresponds to a negative effect on the studied parameter;
«0» corresponds to a neutral effect on the studied parameter

Authors Design Participants Dosing Analyzed 
parameters

Participant 
level

Effective- 
ness

Adverse 
effects

1.Cunniffe 
B, 2016 RDB 10 well-trained men

12 gofCM, single dose, 
60 minutes before 
a repeated cycling 
sprint

HR (-), time to 
exhaustion (0), 
power (0), RPE (0)

Amateurs No

2.Farney 
TM, 2019 

RSB 
randomi-

zed 
single-
blind)

12 healthy  
participants  
(6 men, 6 women),  
mean age  
24.1±3.9 years

8 gofCM, single 
dose, before a high-
intensity strength 
workout

Isokinetic leg 
extension pre-  
and post-exercise 
(peak power, 
maximum torque) 
(0), RPE (0), La (0)

Amateurs N/A (not 
assessed)

3. Gonzalez 
AM, 2018 RDB 12 amateur men

8 gofCM, single dose, 
40 minutes before 
a high-intensity 
strength workout

Strength 
endurance 
(0), exercise 
effectiveness (0), 
fatigue (0), RPE 
(0)

Amateurs N/A

4.Wax B, 
2016 RDB

14 well-trained men, 
mean age 23.3±1.5 
years, mean height 
1.79±0.07 m, mean 
weight 87.8±9.1 kg

8 gofCM, single dose, 
60 minutes before 
a high-intensity 
strength workout

Strength 
endurance (+), 
blood La (0), 
arterial blood 
pressure (0)

Amateurs N/A

5. Glenn JM, 
2017 RDB

15 women, mean-
age23±3 years, mean 
height 162.6 cm, 
mean weight 67.1 kg

8 gofCM, single dose, 
60 minutes before 
a high-intensity 
strength workout

Strength 
endurance (+), HR 
(0) and RPE (+)

Amateurs No

6.Glenn 
JM,2016 RDB 17 women (51±9 

years), tennis players

8 gofCM, single dose, 
60 minutes before 
testing

Strength (+), 
power(0), 
anaerobic 
endurance (+)

Amateurs No

7. Gills JL, 
Glenn 2021 RDB

28 young men 
(20.9±2.8 years),  
amateur cyclists

8 gofCM, single dose, 
60 minutes before 
testing

Aerobic 
endurance 
(0), anaerobic 
endurance (0)

Amateurs N/A

8.Stanelle 
ST, 2020 RDB 9 well-trained men 

(24±3 years), cyclists

7 days regimen of 6 
g CMdaily(last dose 
taken 120 minutes 
before the test, a 
40-km cycle with a 
following repeated 
sprint)

Aerobic 
endurance (+)
HR (-), RPE (+), 
mean power 
output during 
exercise (+)

Amateurs N/A

9.Suzuki T, 
2016 RDB 22 well-trained men

A 7-dayregimenof 2,4 
gL-citrulline daily, 
2,4gofL-citrulline 
administered on the 
8th day 60 minutes 
before a 60-minute 
exercise cycle ride

Endurance (+), 
RPE (+) Amateurs N/A

10.Chappell 
AJ, 2020 RDB

19 participants  
(8 women), mean age 
25.7±7.7 years

8 gofCM, single dose 
before a strength 
workout

Number of reps 
(0), La level 
(0), creatine 
phosphokinase 
level (0), DOMS 
(+)

Amateurs No

11. 
Martínez- 
Sánchez A, 
2017 

RDB

21healthymen, 
meanage35.3±11.4 
years, mean height 
175.5±7.6 cm, mean 
age 73.6±9.1 kg

Fashion watermelon 
juice enriched with 
CM (3.45 g per 500 
ml), single dose 120 
minutes before a half-
marathon

Jump height (+), 
HR and RPE(0), 
La concentration 
(+), DOMS (+)

Amateurs N/A

12.Hwang 
P, 2018 RDB 75 men

8 weeks of strength 
training; a regimen of 
2 g daily 1 h before 
the workout

Strength 
endurance (0), 
muscle mass and 
strength after  
8 weeks (0)

Amateurs No

.
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13.Bailey SJ, 
2015 RDB 10 healthy men A 7-day regimen of 6 g 

of CM daily

Kinetics of 
lung oxygen 
consumption 
(Vo2)(+), physical 
performance(+), 
blood pressure(+)

Amateurs N/A

14. da Silva 
D.K., 2017 RDB

9 young untrained 
men, mean age 
24.0±3.3 years

6 gofCM, single dose, 
before a high-intensity 
strength workout

Strength 
endurance (0), 
DOMS and RPE 
(0), CK level and 
testosterone/
cortisol ratio (0)

Amateurs No

15.Chappell 
AJ, 2018 RDB

18 physically healthy 
men and women 
(13 men, 5 women), 
mean age 23.67±2.41 
years, mean weight 
75.15±13.67 kg

8gofCM, single dose, 
before a high-intensity 
strength workout

Strength  
endurance (0), post-
workout isometric, 
concentric and 
eccentric peak 
force (0), DOMS(-)

Amateurs No

16. Pérez- 
Guisado J, 
2010 

RDB 41 men

8gofCM, single dose, 
before a high-intensity 
strength workout (bench 
press, 16 sets)

DOMS(+), strength  
endurance(+) Amateurs

Stomach 
discomfort 
(14.63% of 
the partici-

pants)

17.Wax B, 
2015 Mar RDB 12 men

8gofCM, single dose, 
before a high-intensity 
strength workout

Strength endu-
rance (+), level (0), 
HR (0) and blood 
pressure before 
and after the 
exercise (0)

Amateurs No

18.Tarazo-
na-Díaz MP, 
2013 

RSB

7 athletes Students 
of the Department of 
Physical Activity and 
Sport Science, Faculty 
of Sport, Catholic Uni-
versity of Murcia (7 men, 
meanage±SD22.7±0.8 
years; mean weight 
68.9±3.8 kg; mean 
height 170.8±3.6 cm; 
mean BMI 24.0±0.6 
kg/m2).The subjects 
were not competitive 
athletes, but did sports 
regularly.

500 ml of organic 
watermelon juice 
(1.17 gofL-citrulline), 
enriched watermelon 
juice (4.83 g of 
L-citrulline + 1.17 g of 
watermelon), single 
dose, before a 1RM load 
on a cycle ergometer

HR (+) and 
DOMS(+) Amateurs N/A

19.Kiyici, 
2017 RSB

22 handball players 
during pre-season 
training (11 athletes, 
mean age 21.57±4.58 
years, mean height 
179.86±5.73 cm, mean 
weight 70.59±7.08 kg) 
received Stimol;
11 handball players, 
meanage18.00±2.00 
years, mean weight 
179.27±10.55 kg, mean 
weight 79.35±7.08 kg 
received placebo

A 1-month regimen of 1 
g of CM (Stimol), thrice 
daily

Lactate 
immediately after 
the exercise (+), 
but not before it or 
5 and 20 minutes 
after it

Profession-
als (Turkish 
Handball 

1.Lig)

N/A

20.Bailey, 
2016 RDB 8 men A 16-day regimen  

of 3.4 g of CM daily

Blood pressure (-), 
time to exhaustion 
(0)

Amateurs No

21. Cutrufello 
PT, 2015 RDB

22 physically active 
men and women (11 
participants of each 
sex)

1 and 6 gofcitrulline, 
single dose, 60 and 
120 minutes before the 
workout

Bench press (0), 
time to exhaustion 
in a treadmill test 
(0), maximal oxygen 
consumption (0)

Amateurs No

22. Hickner 
RC, 2006 RDB

17 young physically 
active healthy men and 
women of 18-34 years

Single dose, 3 g  
3 h before test,  
or 9 g over 24 h prior to 
testing

Time to 
exhaustion 
(-), RPE (-), 
maximal oxygen 
consumption (0)

Amateurs N/A
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When data on the effectiveness of  citrulline ob-
tained from the selected studies were analyzed, 
it was reported that 10 out of  22 studies could 
provide no evidence that citrulline effectively im-
proved any of  the analyzed parameters. In other 
studies, citrulline was most effective in improv-
ing strength parameters (6 studies), endurance pa-
rameters (5 studies) and reducing the severity of  
DOMS (4 studies). Regarding RPE, only 3 studies 
reported a positive effect of  citrulline. Two more 
studies provided evidence of  a negative effect on 
RPE. There was also no evidence to suggest the ef-
fectiveness of  citrulline on CK concentration. The 
level of  this enzyme is often used as an indicator of  
the severity of  physical activity and muscle damage 
[Brancaccio et al.].The effectiveness of  citrulline in 
reducing La production at any time post-exercise 
was shown in only 2 studies.
Notably, administering 1-12g of  citrulline can be 
deemed safe from the development of  adverse ef-
fects, as only 1 out of  10 studies analyzed reported 
any negative effects. Contrastingly, Pérez-Guisado 

et al. found that 15% of  participants developed 
stomach discomfort [20].
Currently, there is growing interest in the benefits 
of  citrulline and the potential positive affect on 
various aspects of  physical performance. The ma-
jority of  available research concerning high meth-
odological quality performed in adult populations 
have been published in the last 10 years. Recent 
meta-analyses have shown that the administration 
of  a single large dose of  CMmay have a positive 
effect of  varying intensity on DOMS and RPE, but 
not on blood La levels [21], [27].
Concurrently, there is also evidence that citrulline 
is more effective than arginine in improving physi-
cal performance as an ergogenic aid. According to 
a meta-analysis conducted by Huerta Ojeda et al., 
citrulline had a positive effect on RPE and muscle 
painin addition to a decrease in La concentrations. 
Although, there is still a lack of  empirical evidence 
concerning the effective dosage and timing of  dose 
of  citrulline when employed to positively affect 
physical performance [10].

Table 2 – The number and results of RCTs that evaluated the effect of single standardized intake  
of citrulline on physical performance and post-exercise recovery

Effects Total (+) (-) References (+) (#)
Strength 12 6 6 4,5, 6, 8, 11, 18

Endurance 12 5 7 6,8, 9, 13, 16
Heart Rate(HR) 8 2 6 8, 18

DOMS 6 4 2 10, 11, 16, 18
RPE 9 3 6 5, 8, 9

Lactate (La) 8 2 6 11, 19
Blood Pressure 4 1 3 13

Figure – The number of RCTs analyzing the effect of citrulline on the parameters of physical performance and post-exercise recovery 
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When examining randomized controlled trials, 
50% of  this research could not find evidence of  
its effectiveness for improving the various aspects 
of  performance. In all studies, citrulline was only 
ingested before exercise, and not during or after 
it. It should also be noted that more than 90%of  
studies were conducted with amateur athletes and 
physically active representatives of  the general 
population, which does not allow extrapolation of  
the data to high-level athletes.
This notion was confirmed by Lamprecht., who 
highlighted that the effectiveness of  administering 
nitric oxide donors (which included citrulline) de-
pended on the individuals current training status. 
Studies examining untrained and physically healthy 
subjects have shown that nitric oxide donors can 
improve the tolerance of  aerobic and anaerobic ex-
ercises, but no positive effect on performance was 
observed in studies involving highly trained ath-
letes [13].
Sureda et al., supported the findings of  Lamprecht., 
suggesting that the effect of  citrulline on physical 
performance depends on the existing fitness level 
of  the subject, and additionally citrulline did not 
produce a positive effect in well-trained representa-
tives of  the general population [26]. It is also im-
portant to recognize that the type of  physical ac-
tivity employed in these studies (leg press, bench 
press, pull-ups, cycle ergometry) are not specific to 
all sporting populations.
Furthermore, high-level athletes often use several 
dietary supplements and medicinal substances dur-
ing a training week (according to Maughan et al., 
85% of  elite track and field athletes are currently 
consuming such aids). Commonly used supple-
ments include vitamins, minerals, protein, creatine, 
and various ‘ergogenic’ compounds [16]. In the 
Maughan et al. study cohort, the mean supplement 
and medicinal substance count for each of  the ath-
letes were 1.7 and 0.8, respectively. The most com-
monly used substances were non-steroidal anti-
inflammatory drugs (0.27 per athlete), respiratory 
tract medication (0.21 per athlete) and analgesics 
(0.13 per athlete) [28].
Undoubtedly, the combined ingestion of  various 
ergogenic supplements and medicinal products 
such as NSAIDs can significantly affect important 

parameters of  exercise tolerance and fatigue such 
as RPE and DOMS and thus make it impractical 
to objectively assess the individual effect of  each 
substance. These findings suggest that the available 
data are extreme heterogeneous in terms of  train-
ing protocols, participant sampling, dose sizes and 
dosing regimens.
Future research should consider the effectiveness 
of  citrulline usage in professional athletes. These 
studies should analyze various protocols and use 
sport-specific exercises of  sub-maximal and maxi-
mal intensity to determine the real-world impact of  
citrulline implementation in the training and com-
petition activities of  professional athletes.

CONCLUSION 
The analysis of  the existing randomized controlled 
trials into the effect of  citrulline on various aspects 
of  physical performance and post-exercise recov-
ery showed an extreme heterogeneity of  design 
and an inconsistency in the obtained data.
This research did not involve elite athletes or use 
strength specific exercises relevant to all sports. 
Furthermore, only a small number of  studies ex-
amined data on the effectiveness of  citrulline in 
improving performance indicators important for 
athletes, such as strength, endurance, DOMS and 
La concentration. 
It is also noteworthy that citrulline is included in 
many combined pre-workout supplements. This 
can lead to an un-intentional violation of  anti-dop-
ing regulations caused by contamination of  these 
supplements with prohibited substances not clearly 
indicated.
Given these important factors, the current sport-
ing context does not support the recommendation 
of  citrulline usage by elite athletes. Future studies 
need to assess the effectiveness of  CM adminis-
tered to professional athletes using real-world dos-
ing protocols and sport-specific exercises.
Disclosure of  interest: Author Bezuglov  
Eduard is employed by «Smart Recovery» Sports 
Medicine Clinic LLC, Moscow, Russian Federa-
tion.The remaining authors declare that the re-
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ПРОБЛЕМАТИКА ОПРЕДЕЛЕНИЯ ДЕФИНИЦИЙ ТЕРМИНОВ 
«БИОМЕХАНИКА» И «ТЕХНИЧЕСКИЙ ПРИЕМ» В КИБЕРСПОРТЕ

А.С. Талан1, М.А. Новосёлов1, Л.С. Шувалова2

1Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва, Россия
2Московский финансово-промышленный университет «Синергия», Москва, Россия

Аннотация 
Цель исследования – обосновать необходимость введения термина «биомеханика киберспорта» и опи-
сать особенности выполнения технических приёмов в киберспорте, показав принципиальную важ-
ность разработки правил киберспорта и киберспортивного инвентаря как для здоровьесбережения ки-
берспортсменов, так и для повышения эффективности выполнения спортивных задач.
Методы и организация исследования. Проведено исследование научных работ, в которых изучается 
влияние рисков сидячей работы на здоровье, и исследование правил федераций компьютерного спорта 
на наличие разделов, которые бы включали рекомендации по эргономике рабочего места киберспор-
тсмена.
Результаты исследования и их обсуждение. При занятиях компьютерным спортом выявлены повышен-
ные в сравнении с обычной сидячей работой за компьютером риски для здоровья в результате невоз-
можности соблюдения рекомендуемых регламентов. 
Заключение. Дано определение терминам «биомеханика киберспорта» и «технический приём в кибер-
спорте» в связи с биомеханикой киберспорта, описаны возможности использования биомеханики ки-
берспорта для дизайна компьютерных игр, регламента мероприятий и игрового инвентаря.
Ключевые слова: киберспорт, спорт, компьютерный спорт, биомеханика, технический приём, феде-
ральный стандарт спортивной подготовки, (ФССП), окклюзия, биомеханика киберспорта.

THE PROBLEMS OF DEFINING THE TERMS  
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Abstract
The purpose of the research is to substantiate the need to introduce the term "esports biomechanics" and de-
scribe the features of performing techniques in esports, showing the fundamental importance of developing 
esports rules and esports equipment both for the health of esports athletes and for increasing the efficiency of 
performing esports tasks.
Research methods and organization. Authors conducted a research, which studied the impact of the risks of sed-
entary work on health, and a research of the rules of esports federations for the presence of sections that would 
include recommendations on the ergonomics of the workplace of an esports athlete.
Research results and their discussion. When playing esports, health risks are increased compared to typical 
sedentary work at the computer as a result of the inability to comply with the recommended computer work 
regulations.
Conclusion. The definitions of the terms «esports biomechanics» and «esports technique» in the connection 
with biomechanics of esports were given, and also directions for further research to use esports biomechanics 
for the design of computer games, the rules of the events and the game equipment were described. 
Keywords: cybersport, esports, biomechanics, sports technique, federal training standards, occlusion, esports 
biomechanics.
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ВВЕДЕНИЕ
Введение научных терминов в киберспорте и 
построение взаимосвязи между ними способ-
но повлиять на качество организации трени-
ровочного процесса. Это актуальная научная 
задача, так как киберспорт – это новый и ин-
тенсивно развивающийся вид спорта, который 
только начинает получать научно-методиче-
ское сопровождение.
Научно-методическое обеспечение кибер-
спорта запаздывает [1], в том числе обоснова-
ние дефиниций научных понятий. К примеру, 
до недавнего времени в литературе биомеха-
ника применительно к киберспорту не упо-
миналась. Однако данный раздел биологии, 
изучающий механические свойства живых 
тканей, органов и организма в целом, а также 
происходящие в них механические явления, 
является одним из приоритетных направлений 
при подготовке спортсменов – формировании 
и совершенствовании их моторного потенци-
ала, реализационной эффективности [2].
Механические свойства живых тканей, органов 
и организма в целом, а также происходящие в 
них механические явления претерпевают раз-
личные изменения в ходе спортивной подго-
товки как под влиянием различных по объему 
и интенсивности нагрузок, так и при взаимо-
действии со спортивным инвентарем. 
Ввиду данных обстоятельств одной из ключе-
вых задач при разработке ФССП [3] является 
создание основы для научной разработки ме-
тодики обращения киберспортсмена со спор-
тивным инвентарем, к которому в киберспорте 
относятся: манипуляторы ввода (клавиатура, 
мышь, джойстики), кресло, монитор, коврик, 
стол и т. д.
С помощью инструментов ввода в киберспор-
те исполняется технический прием, который 
реализуется в виртуальном пространстве. 
Виртуальный объект или объекты, которыми 
управляет спортсмен, можно определить как 
часть киберспортивного инвентаря. Из этого 
следует, что в киберспорте присутствуют два 
типа инвентаря: технический и виртуальный. 
Технический инвентарь – это системы ком-

пьютерного ввода, мышь, клавиатура, экран 
мобильного телефона. 
Виртуальный инвентарь – это комплексная 
система, которая представлена одним или не-
сколькими игровыми единицами и интерфей-
сом для управления ими. К виртуальному ин-
вентарю можно отнести персонажа в боевой 
арене DOTA 2 или отряд боевых единиц в 
стратегии в реальном времени StarCraft 2.
Оба типа инвентаря необходимо настраивать. 
К примеру, для манипулятора мышь можно 
настроить ускорение, скорость движения, для 
виртуального инвентаря – размер курсора или 
прицела, масштаб (приближение), расположе-
ние особых способностей персонажа, тип пер-
сонажа и т.д.
Технический прием в киберспортивных дис-
циплинах в реальном времени можно опре-
делить как систему мыслительных и двига-
тельных действий определенной структуры 
с использованием систем ввода, которые вы-
полняются для решения игровой задачи. 
Приведем пример: в дисциплинах, которые 
задействуют клавиатуру и мышь, система дви-
гательных действий представляет собой строго 
определенную последовательность и длитель-
ность нажатий клавиш на клавиатуре, синхро-
низированную с движениями мыши с опреде-
ленной амплитудой и нажатием кнопок мыши. 
Следовательно, технико-тактическое действие 
в киберспорте можно определить как связку 
из технических приемов, объединенных так-
тическим замыслом, для решения тактической 
задачи игроков индивидуально, группой или 
командой [4].
Примеры технических приемов – «распрыж-
ка» в игре Quake 3, которая позволяет быстро 
преодолеть выбранную часть карты, или же 
«рокет джамп» (от англ. rocket jump). Данные 
технические приемы – это строго определен-
ная последовательность нажатий клавиш на 
клавиатуре и движений мыши с определенной 
амплитудой.
Эффективная реализация двигательного дей-
ствия, которое включает в себя целевой, смыс-
ловой и моторный компоненты, теснейшим 
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образом взаимосвязана с уровнем проявления 
спортивно-технического мастерства спортсме-
на, в том числе и при работе с различным ин-
вентарем.
Автор Е. Косьмина [5] предлагает разделять тех-
нику в компьютерном спорте на «технику в циф-
ровой среде» и «технику спортсмена». Однако, по 
мнению авторов данной статьи, техника спор-
тсмена – это поза и особенности взаимодействия 
с системами ввода, например, с мышью.
Киберспорт можно представить как вид спор-
та, который проявляет себя в двух измерениях: 
цифровом, которое представляет собой игро-
вое поле, и реальном. Игроки в различных 
дисциплинах компьютерного спорта зача-
стую используют одну и ту же механику ввода 
(управления), но при этом реализуют совер-
шенно разные технические приемы в резуль-
тате разной последовательности действий.
Аналогичным образом представлен шахмат-
ный спорт, где исполнение тактических за-
мыслов реализуется на доске. Использование 
термина «техника спортсмена» применительно 
к положению тела относительно инвентаря в 
киберспорте должно быть соотнесено с био-
механикой, ведь задача техники – обеспечить 
эффективное выполнение игрового действия 
непосредственно на игровом поле.
При детальном анализе технического при-
ема выделяются основа технического приема, 
главное звено и детали технического приема. 
Например, технический прием «Хук Пуджа» 
персонажа в видеоигре DOTA 2 в данном кон-
тексте можно описать следующим образом:
- основа технического приема (действия, без 
которых невозможно выполнить технический 
прием): оперативная рациональная поза (по-
садка за компьютером), последовательность 
интеллектуальных действий, связанных с вос-
приятием игровой ситуации и принятием ре-
шения, активация способности и наведение 
указателя мыши на объект соперника с после-
довательным нажатием клавиши;
- главное звено: точность и своевременность 
наведения указателя мыши с учетом передви-
жения объекта соперника;
- детали технического приема: взаимодействие 
«Хука Пуджа» с другими способностями.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В видах спорта с преимущественно двигатель-
ной активностью биомеханические законо-
мерности освоения и совершенствования дви-
гательных навыков широко изучены с точки 
зрения формирования паттернов движений и 
механизмов их энергообеспечения при раз-
личных режимах работах, а также их влияния 
на достижение спортивного результата.
В компьютерном спорте данные исследования 
малочисленны и не имеют единой структуры. 
При этом их актуальность весьма значима и 
может создать эффективную методическую 
базу при подготовке спортсменов, направлен-
ную не только на достижение максимального 
спортивного результата, но и на создание ус-
ловий для сохранения здоровья спортсмена и 
профилактики травматизма. 
Результативность в компьютерном спорте 
теснейшим образом связана с особенностями 
взаимодействия со спортивным инвентарем. 
Среди наиболее ярко выраженных анатомо-
физиологических маркеров, которые ведут к 
снижению результативности спортсмена, мож-
но назвать нарушения опорно-двигательного 
аппарата, зрительно-моторной координации, 
реакции выбора, что также обусловливает и 
вероятность травматизма в дальнейшем (в том 
числе и вне тренировок).
Специфичность основного соревнователь-
ного упражнения существенно повышает ри-
ски, связанные с проявлением протракции 
в шейном отделе и смещением положения 
нижней челюсти. Положение нижней челю-
сти, окклюзия [14], подъязычная кость и вся 
зубочелюстная система способны влиять на 
осанку, вызывать проблемы шеи, вестибуляр-
ные нарушения, зрительные нарушения, го-
ловные боли. Нижняя челюсть имеет связь с 
верхним шейным отделом (С1-С3), в то время 
как зрительный анализатор способен оказы-
вать влияние на подзатылочные мышцы (это 
легко ощущается, когда, наложив подушечки 
пальцев на область под затылочными буграми, 
перемещают глаза влево-вправо). У пациентов 
с нарушениями височно-нижнечелюстного су-
става (ВНЧС) могут наблюдаться зрительные 
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нарушения [10, 19, 20, 21, 26, 29]. Протрак-
ция шейного отдела, которая довольно часто 
встречается, создает устойчивые предпосылки 
для компрессии нервных структур в области 
верхних шейных позвонков, что также может 
вызывать головную боль, боль в области лица. 
Смещения в шейном отделе и перераспреде-
ление общей нагрузки веса тела влияют в том 
числе и на нижестоящие отделы позвоночно-
го столба и различные мышечные структуры, 
увеличивая вероятность ротации таза вперед 
со смещением [15, 16, 26, 31].
Анализ данных особенностей позволяет опре-
делить, что изучение биомеханических характе-
ристик тренировочного процесса и спортивно-
го инвентаря в компьютерном спорте, а также 
специфических изменений, которые могут воз-
никать при нерациональном использовании 
инвентаря, является одной из приоритетных 
задач в киберспорте. Биомеханика киберспорта 
является актуальным и современным научным 
направлением, определяющим специфические 
особенности и закономерности проявления мо-
торного потенциала спортсмена при взаимо-
действии с цифровой средой.
Перечисленные нами особенности являются 
ведущими компонентами, характеризующими 
биомеханические аспекты спортивной дея-
тельности в компьютерном спорте. 
Задача киберспортивной биомеханики – это 
повышение мастерства киберспортсменов и 
при этом внедрение здоровьесберегающих 
технологий. Перечислим задачи биомеханики 
по снижению травматизма киберспортсменов, 
что позволит избежать тоннельного синдро-
ма, нарушения пищеварения, проблем с опор-
но-двигательным аппаратом, а также будет 
способствовать повышению выносливости:
– создание средств ввода с естественными 

формами (клавиатура, мышь, и т. д.);
– разработка требований по эргономике ки-

берспортивного игрового места относитель-
но диагонали экрана, высоты стола, и т. д., 
основанных на результатах научных иссле-
дований и с учетом норм СанПин;

– соблюдение требований к помещению;
– разработка методики киберспортивной за-

рядки;

– разработка рекомендаций по правильной 
посадке киберспортсмена;

– разработка рекомендаций по хвату мыши и 
положению клавиатуры;

– разработка рекомендаций по периодам отдыха.
Большинство из перечисленных пунктов тре-
бует активных научных исследований.
В настоящий момент в правилах компьютер-
ного спорта указаны следующие параметры:
«Размеры мебели индивидуального игрового 
места, оборудованного персональным ком-
пьютером:
– стол: ширина не менее 800 мм (одно игровое 

место), глубина не менее 650 мм, высота от 
700 до 800 мм;

– стул с сиденьем 200-300 мм ниже уровня стола; 
рекомендуется стул с регулируемой высотой.

При проведении соревнований с использова-
нием игровой приставки (один монитор для 
обеих сторон) высота стола подбирается так, 
чтобы центр дисплея находился на высоте 
1000-1200 мм».
Однако в научно-методической литературе от-
сутствуют сведения, достоверно отражающие 
необходимость использования именно таких 
параметров спортивного инвентаря. В требо-
ваниях к оснащению рабочего места, зафик-
сированных в Правилах вида спорта «Ком-
пьютерный спорт», отсутствуют сведения о 
таких важных деталях инвентаря, как коврик, 
мышь, клавиатура, тип наушников и иных. От-
сутствие данных требований создает почву для 
нарушения санитарно-эпидемиологических 
правил и нормативов при работе с компью-
терной техникой. Данное обстоятельство су-
щественно повышает риски неблагоприятных 
для здоровья последствий и увеличивает веро-
ятность травматизации спортсменов.
Тем не менее все чаще внимание исследовате-
лей привлекают проблемы, связанные с биоме-
ханическими характеристиками спортивного 
инвентаря в киберспорте [8]. На основе ана-
лиза различных научных источников опреде-
лены основные направления для исследования 
биомеханических характеристик спортивного 
инвентаря в компьютерном спорте, а также 
степень разработанности указанных направле-
ний (таблица).
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Таблица – Основные направления исследований биомеханических характеристик в компьютерном спорте и их статус
Table – The main areas of research on biomechanical characteristics in esports and their status

Применение биомеханики в киберспорте
Application of biomechanics in esports

Статус исследования
Research status

Игровые устройства ввода. Создание устройств ввода 
с естественными формами (например, вертикальная 
игровая мышь, клавиатура и т. д.)

Начаты исследования влияния интерфейсов ввода с так 
называемой натуральной формой, например, вертикальных 
мышей на положение запястья при офисной работе [14]. 
Тематика исследования относительно занятий киберспортом  
не разработана.

Компьютерная оргтехника. Создание регламентов 
рекомендуемого размера дисплея, высоты стола и т. д. 
по результатам научных исследований

Эргономические стандарты присутствуют в разных странах 
[9,12,22,24-28,30]. Систематических исследований в области 
стандартов эргономики, а также для киберспорта не 
проводилось.

Киберспортивные тренировочные комплексы. 
Требования к тренировочным помещениям (освещение, 
промежутки между блоками, тренажерный зал и т.д.)

Тематика исследования не разработана.

Физические упражнения для киберспортсменов. 
Создание регламента применения физических 
упражнений в киберспортивной программе. Сюда 
входят ежедневные физические тренировки и 
упражнения между игровыми сессиями.

Существуют многочисленные исследования, показывающие 
связь между физическими упражнениями и повышением 
когнитивных функций как в краткосрочной, так и в 
долгосрочной перспективе. Тем не менее пока нет упражнений, 
разработанных специально для киберспортсменов, чтобы 
помочь им улучшить когнитивные функции [11,17,18].

Поза сидя. Создание регламента правильной посадки 
киберспортсмена Тематика исследования не разработана.

Типы захвата игровых устройств. Создание регламента 
на тип хвата мыши и клавиатуры.

Несколько примеров таких захватов приведены в статьях 
[7,23,28,].

Руководство по дизайну игрового интерфейса и 
геймплея для киберспорта. Руководства по созданию 
пользовательского интерфейса должны учитывать 
направление взгляда на определенные игровые 
элементы, например, радара в Counter-Strike или мини-
карты в League of Legends, таким образом, чтобы у 
игроков не возникало напряжения шейного отдела.

Тематика исследования не разработана.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анализ современных исследований в области 
компьютерного спорта, материально-техни-
ческого обеспечения, а также специфических 
взаимосвязей со стороны опорно-двигатель-
ного аппарата и сенсорных анализаторов по-
зволил обратить внимание на актуальность 
изучения биомеханики киберспорта как одной 
из приоритетных задач в системе спортивной 
подготовки по данному виду спорта. На дан-
ный момент для применения в компьютерном 
спорте не принимаются во внимание резуль-
таты значительного объема исследований по 
эргономике рабочего пространства. Несмотря 
на имеющиеся многочисленные публикации о 
здоровье киберспортсменов, руководящие ор-
ганы киберспорта и организаторы киберспор-
тивных турниров не предпринимают доста-
точных мер для разработки эргономических 
стандартов, основанных на научных исследо-
ваниях.

Биомеханика киберспорта может быть приме-
нена для решения следующих задач:
• Разработка стандартов эргономики кибер-
спортивного оборудования.
• Разработка стандартов дизайна соревнова-
тельного процесса в киберспортивных играх 
как части игрового дизайна геймплея и UI/UX 
(интерфейса).
• Руководство по разработке регламентов для 
организаторов турнира.
• Методики тренировки.
• Разработка новой версии правил вида спорта 
«киберспорт» с учетом эргономических требо-
ваний.
Биомеханика киберспорта должна стать важ-
ной областью спортивной науки и спортив-
ной инженерии (дизайн продукта), поскольку 
она поможет не только бороться с побочными 
эффектами длительного сидения, но и сни-
зить риски травм и иных неблагоприятных 
факторов, характерных для киберспортсменов.  
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Перспективным направлением в изучении 
биомеханических параметров в компьютерном 
спорте может стать и прикладный ее аспект, 
связанный с возможностью разработки научно 
обоснованных мер по снижению травматизма 
и охране труда работников, подвергающихся 
длительной работе за компьютером, за счет 
передачи передового опыта.

В статье даны определения термина «техниче-
ский прием в киберспорте» во взаимосвязи с 
вновь введенным авторским понятием «био-
механика киберспорта», авторского понятия 
«биомеханика киберспорта», а также обозна-
чены перспективные направления прикладных 
исследований на основе учета биомеханики 
киберспорта.
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

ЭФФЕКТИВНОСТЬ МЕТОДИКИ ПОДГОТОВКИ  
ЛЕГКОАТЛЕТОВ 7-8 ЛЕТ НА СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОМ 
ЭТАПЕ, РАЗРАБОТАННОЙ НА ОСНОВЕ ПРОГРАММЫ  
«IAAF KIDS ATHLETICS»

Ф.Р. Зотова1,2, А.Х. Алхусни2

1Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия
2Казанский государственный медицинский университет, Казань, Россия

Аннотация 
Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать эффективность методики подготовки 
легкоатлетов 7-8 лет на спортивно-оздоровительном этапе, разработанной на основе программы «IAAF 
Kids Athletics». 
Методы и организация исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, антропо-
метрия, интегральная оценка физического здоровья по методике С.В. Хрущева, метод функциональных 
проб, метод контрольных тестов, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Ис-
следование, в котором приняли участие 57 детей (37 мальчиков и 20 девочек) в возрасте 7-8 лет, прово-
дилось в спортивной школе олимпийского резерва «Тасма» в г. Казань.
Результаты исследования и их обсуждение. Разработана методика подготовки легкоатлетов 7-8 лет на 
спортивно-оздоровительном этапе подготовки, состоящая из двух самостоятельных блоков: блока эле-
ментов программы IAAF Kids Athletics (Детская легкая атлетика ИААФ) и игрового блока. Применение 
обучающего и соревновательного элементов программы «Детская легкая атлетика ИААФ» в подготовке 
юных атлетов обеспечивает предварительное формирование у них двигательных умений, необходимых 
для освоения видовых упражнений легкой атлетики (бега, прыжков и метаний). Игровой блок включает 
37 специально подобранных подвижных игр, направленных на повышение скоростных, координаци-
онных и скоростно-силовых способностей. Этот блок также включает обучение элементам гандбола и 
игру в гандбол по упрощенным правилам.
Выбор гандбола в качестве средства тренировки обусловлен предварительной эмпирической проверкой 
его принятия детьми 7-8 лет и содержанием в составе гандбола видовых упражнений (метания, спринт 
и др.), сходных с легкой атлетикой, а также воздействием этой игры на развитие координационных и 
скоростных способностей, которые благоприятно развиваются у 7-8-летних детей.
Заключение. Внедрение в процесс подготовки юных легкоатлетов разработанной методики обеспечива-
ет повышение их физической подготовленности, уровня физического развития и здоровья, обусловли-
вает поддержание положительной мотивации к занятиям легкой атлетикой.
Ключевые слова: легкая атлетика, физическое развитие, физическая подготовленность, уровень физи-
ческого здоровья, развитие координационных способностей, дети в возрасте 7-8 лет.

THE EFFECTIVENESS OF THE TRAINING METHODOLOGY  
FOR ATHLETES 7-8 YEARS OLD AT THE SPORTS AND RECREATION STAGE 
BASED ON THE «IAAF KIDS’ ATHLETICS» PROGRAM
F.R.Zotova1,2, e-mail: zfr-nauka@mail.ru, ORCID: 0000-0002-8711-8807
A.H.Alhousni1, e-mail: saqersky@gmail.com; ORCID: 0000-0001-5134-0521
1Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, Russia
2Kazan State Medical University, Kazan, Russia
Abstract
The research purpose is to develop and experimentally substantiate the effectiveness of the proposed training 
methodology for young athletes aged 7-8 years at the sports and recreation stage, developed on the basis of the 
IAAF kids’ athletics program.
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ВВЕДЕНИЕ
Физическая активность является одним из 
важнейших условий для нормального роста 
и развития детей и подростков [14, 17]. Для 
оценки положительного влияния физической 
активности необходимо учитывать возраст на-
чала регулярной физической активности и ее 
характер. Регулярная физическая активность 
благотворно влияет на опорно-двигательную 
систему детей и подростков, способствует 
росту, помогает контролировать вес, поддер-
живая желаемый состав тела и сводя к мини-
муму жировые отложения, а также влияет на 
кровяное давление, предупреждая развитие 
гипертонии и способствуя снижению кровя-
ного давления [3, 11]. Нельзя забывать о том, 
что занятия спортом не только имеют пози-
тивное влияние на физический аспект разви-
тия ребенка, но являются также одним из зна-
чимых факторов социального и умственного 
развития детей младшего школьного возраста. 
В последние годы в ходе исследований было 
доказано, что регулярная физическая актив-
ность благоприятствует хорошему психосо-
циальному развитию: уменьшению симпто-
мов депрессии, повышению уверенности в 
себе и самооценки, улучшению качества сна 
и способности концентрироваться [3, 10, 13]. 
Данными многих исследований показано, что 
мотивация является ключевым фактором, вли-

яющим на интерес детей и подростков к фи-
зической активности и намерение заниматься 
спортом в будущем. Мотивация обусловлена 
инновационной организацией и качеством 
тренировочного процесса [8, 9]. Одной из та-
ких форм организации тренировочного про-
цесса является IAAF Kids Athletics (Детская 
легкая атлетика ИААФ). 
Детская легкая атлетика ИААФ – это кон-
цепция, которая призвана эмоционально на-
полнять занятия легкой атлетикой за счет 
инновационной организации и разработки 
содержания занятий и соревнований, соот-
ветствующих возрасту и сенситивным перио-
дам развития двигательных способностей [17]. 
Программа, специально разработанная Меж-
дународной ассоциацией легкоатлетических 
федераций (ИААФ) для продвижения легкой 
атлетики, рассчитана на три возрастные ка-
тегории: 7-8, 9-10, 11-12 лет, состоит из об-
учающего и соревновательного компонентов. 
По утверждению С. Gozzoli, J. Simohamed, 
А. Malek El-Hebil (2006), программа предна-
значена для того, чтобы мотивировать детей 
учиться и заниматься легкой атлетикой, повы-
шать их интерес к легкой атлетике; усилить 
намерение участвовать в организованных со-
ревнованиях по легкой атлетике в будущем; 
создать прочную основу для улучшения фи-
зической подготовленности детей; улучшать 

Methods and organization of the research. To achieve the goal of the study, we used the following methods: 
analysis and generalization of scientific and methodological literature, anthropometry, integral assessment of 
physical health according to the method of S.V. Khrushchev, method of functional tests, method of control tests, 
pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. The study was conducted at the sports school of 
the Olympic reserve "Tasma" in Kazan. It was attended by 57 children (37 boys and 20 girls) aged 7-8 years. 
Results of the research and their discussion. The methodology of training young athletes aged 7-8 years at the 
sports and recreation stage of training, consisting of two independent blocks: a block of elements of the IAAF kids’ 
athletics program and a game block, has been developed. The use of educational and competitive elements of the 
IAAF kids’ athletics program in the preparation of young athletes ensures the preliminary formation of their motor 
skills necessary for mastering specific athletics exercises (running, jumping and throwing). The game block includes  
37 specially selected outdoor games aimed at improving speed, coordination and speed-strength abilities. This block 
also includes training in the elements of handball and playing handball according to simplified rules. The choice 
of handball as a means of training is due to the preliminary empirical verification of its acceptance by children 7-8 
years old and the content of specific exercises (throwing, sprinting, etc.) similar to athletics, as well as the impact of 
this game on the development of coordination and speed abilities that favorably develop in 7-8 year olds.
Conclusion. The introduction of the developed methodology into the training process of young athletes ensures 
an increase in their physical fitness, level of physical development and health, determines the maintenance of 
positive motivation for athletics.
Keywords: athletics, physical development, physical fitness, level of physical health, development of coordina-
tion abilities, children aged 7-8 years.
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социальное взаимодействие и позитивные от-
ношения между сверстниками, участвуя в ко-
мандных соревнованиях, а также повысить 
физическую активность детей и добиться про-
должительного участия в занятиях спортом [12]. 
При этом исследователи подчеркивают, что 
IAAF Kids Athletics способствует многоборной 
подготовке атлета и предупреждает негативные 
последствия ранней специализации [1, 6, 12]. 
С.Ababei, М.I. Hagimă (2017), J.Baker (2003), 
I. Sannicandro, F.D’Elia (2022) призывают от-
казаться от практики ранней специализации 
среди юных спортсменов, так как такой под-
ход предполагает интенсивные узконаправ-
ленные тренировочные графики с большими 
объемами и частотой; хроническое воздей-
ствие одних и тех же спортивных навыков 
может ограничивать приобретение разноо-
бразных навыков и сокращать долгосрочное 
участие в занятиях спортом [7, 8, 15].
Координационные способности (КС) имеют 
относительно унифицированную структуру 
для мальчиков и девочек в возрасте 7-10 лет. 
Большинство авторов различают 5 основных 
координационных способностей (кинестети-
ческая дифференциация, пространственная 
ориентация, ритмичность, способность реаги-
ровать и уравновешивать) с предполагаемым 
иерархическим расположением в системе на-
ряду со способностями моторного обучения, 
управления и размещения движений в изменя-
емых условиях [14].
Важность тренировки координации в возрас-
те 7-10 лет отмечал в своих исследованиях 
В.И. Лях. Он утверждал, что юные спортсме-
ны, имеющие хороший уровень координаци-
онной подготовленности, значительно бы-
стрее и рациональнее овладевают различными 
двигательными действиями, на более высоком 
уровне осваивают новые программы трениро-
вок и легче перестраивают «старые», быстрее 
продвигаются к высотам спортивного мастер-
ства и дольше остаются в спорте высших до-
стижений [5]. Это касается и легкой атлетики: 
легкоатлеты с предварительной координаци-
онной подготовкой успешнее совершенству-
ют свою спортивную технику и тактику, легче 
справляются с заданиями, требующими высо-
кого уровня психофизиологических функций 

в сенсомоторной и интеллектуальной сферах, 
приобретают умение рационально и эконо-
мично расходовать свои энергетические ре-
сурсы[5]. При этом обучающиеся постоянно 
пополняют двигательный опыт и испытывают 
радость и удовлетворение от постоянного ов-
ладевания новыми и разнообразными видами 
физических упражнений, что вносит допол-
нительный вклад в мотивационную составля-
ющую к занятиям спортом [14]. В силу всего 
вышеупомянутого еще раз стоит отметить 
принципиальную важность развития коорди-
нации детей на спортивно-оздоровительном 
этапе подготовки, так как самое большое ко-
личество сенситивных периодов развития КС 
приходится на возраст от 7 до 11-12 лет. В 
частности, у девочек с 8 до 9 лет насчитыва-
ется в 5 раз, а с 9 до 10 лет – в 4 раза больше 
благоприятных периодов, чем с 13 до 14 лет 
[5]. Самый высокий уровень предрасположен-
ности к координационной подготовке был 
установлен у девочек от 7-8 до 11-12 лет и у 
мальчиков 12-13 лет [3].
В соответствии с вышесказанным целью на-
шего исследования является разработка и экс-
периментальное обоснование эффективности 
методики подготовки легкоатлетов 7-8 лет на 
спортивно-оздоровительном этапе, разра-
ботанной на основе программы «IAAF Kids 
Athletics». 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Для реализации цели исследования нами были 
использованы следующие методы: 1) анализ и 
обобщение научно-методической литературы, 
2) интегральная оценка физического здоро-
вья по методике С.В. Хрущева, включающая 
выявление пяти индексов – индекса Кетле, 
индекса Робинсона, индекса Скибински, ин-
декса Шаповаловой и индекса Руфье. Сумма 
количественной оценки каждого индекса по-
зволяла провести интегральную оценку фи-
зического здоровья исследуемых [2]; 3) метод 
контрольных тестов для оценки координа-
ционных способностей (разница результатов 
челночного бега 3х10 м и бега на 30 м); увели-
чение результатов прыжка в длину с места, ис-
пользуя маховые движения рук; пять быстрых  
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повторений упражнения (о.с., упор присев, 
упор лежа, упор присев, о.с.); воспроизведе-
ние временных интервалов длиной 2 и 3 с; из-
мерение точности приложения силы кистью 
на динамометре, равной 50% от максимально-
го результата; прыжок в длину из положения 
стоя на расстояние, равное 50% от максималь-
ного результата; точность попадания набив-
ного мяча на 4-метровую отметку [4].
Исследование проводилось в спортивной 
школе олимпийского резерва «Тасма» г. Каза-
ни. Эксперимент проводился с сентября 2019 
года по июль 2020 года при поддержке ди-
ректора Шурыгиной Р.Р. и в сотрудничестве 
с тренером по легкой атлетике Мейснер Д.А. 
В исследовании приняли участие 57 детей (37 
мальчиков и 20 девочек) в возрасте 7-8 лет. 
Для реализации цели исследования нами была 
разработана методика подготовки легкоатле-
тов 7-8 лет на спортивно-оздоровительном 
этапе подготовки на основе программы «Дет-
ская легкая атлетика ИААФ».
Содержательная часть методики состоит из 
двух самостоятельных блоков: блока элемен-

тов программы IAAF Kids Athletics и игрового 
блока. Ключевым блоком, обеспечивающим 
качество подготовки юных атлетов, является 
блок элементов программы «Детская легкая ат-
летика ИААФ».
Применение элементов программы «Детская 
легкая атлетика ИААФ» обеспечивает пред-
варительное формирование двигательных 
умений, необходимых для освоения видовых 
упражнений лёгкой атлетики, доступных для 
изучения в возрасте 7-8 лет (спринтерских/
беговых видов, прыжков и метаний). Эти на-
выки (бег, прыжки, метания) A. LJ. Rakovic с 
коллегами (2015) называют « легкоатлетиче-
ской азбукой» [14].
Обучение по данной программе предполагает 
5-этапное разучивание видовых упражнений 
легкой атлетики по специальным учебным 
карточкам и закрепление этих навыков в рам-
ках проведения командных соревнований (со-
ревновательный элемент).
Структура и описание элементов программы 
«Детская легкая атлетика ИААФ» для детей 7-8 
лет представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Структура и описание элементов программы «Детская легкая атлетика ИААФ» для детей 7-8 лет
Table 1 – Structure and description of the elements of the IAAF Kids’ Athletics program for children 7-8 years old

Элементы программы «Детская легкая атлетика ИААФ»

Обучающий элемент  
(разучивание всех элементов проводится 

в 5 этапов по учебным карточкам 
программы IAAF kids atletics)

Соревновательный элемент

1. Спринтерский / барьерный челночный 
бег 

Командные соревнования в виде комбинированной «челночной» эстафеты, 
состоящей из спринтерского и барьерного бега

2. «Формула-1» (спринт, барьерный бег  
и бег «слалом»)

Командные соревнования в виде эстафеты, состоящей из гладкого бега, 
барьерного бега и «слаломного» спринта. 

3. Восьмиминутный бег на выносливость Соревнования в виде командных забегов по трассе с окружностью 150 м.  
Зачет по командному результату.

4. Прыжки со скакалкой Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения  
«прыжки со скакалкой за 15 секунд». Зачет по командному результату.

5. Прыжки вперед в приседе Командные соревнования, участники выполняют элемент  
«лягушка» – прыжок на двух ногах в приседе .

6. Скоростная лестница Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения  
«бег через лестницу». Зачет по командному результату.

7. Тройной прыжок в ограниченном 
пространстве 

Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения «тройной 
прыжок в ограниченном пространстве». Зачет по командному результату.

8. Метание в цель разными способами Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения «метание 
одной рукой предмета в цель через барьер». Зачет по командному результату.

9. Метание детского копья Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения «метание 
детского копья одной рукой на дальность». Зачет по командному результату.

10. Метание с колена 
Соревнования в виде индивидуального выполнения упражнения «метание 
набивных мячей двумя руками на дальность из положения стоя на коленях». 
Зачет по командному результату.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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Игровой блок обеспечивает интегральную 
подготовку юных атлетов, является важным в 
поддержании положительной мотивации к за-
нятиям. Нами подобраны 37 подвижных игр и 
эстафет, 27 из которых направлены на повы-
шение координационных и скоростных спо-
собностей занимающихся; при этом многие 
из них максимально сообразны характеру ви-
довых упражнений легкой атлетики. 10 под-
вижных игр игрового блока направлены на 
повышение скоростно-силовых способностей 
юных атлетов.
По утверждению P. Blatsis (2016), игровой ме-
тод предоставляет юным спортсменам «свобо-
ду экспериментировать, исследовать и откры-
вать для себя необходимые навыки, что дает 
им возможность взаимодействовать и сотруд-
ничать друг с другом, развлекаться и учиться 
одновременно, не получая подробных ин-
струкций и указаний от своих тенеров» [9].
Важным компонентом игрового блока явля-
ется игра в гандбол по упрощенным прави-
лам с предварительным обучением основным 
группам гандбольных упражнений (элементы 
техники передвижения; передачи, ведения и 
броска мяча и др.). Выбор гандбола в качестве 
средства тренировки обусловлен предвари-
тельной эмпирической проверкой его при-
нятия детьми 7-8 лет и содержанием в соста-
ве гандбола видовых упражнений (метания, 
спринт и др.), сходных с легкой атлетикой, а 
также воздействием этой игры на развитие ко-
ординационных и скоростных способностей, 
которые благоприятно развиваются у 7-8-лет-
них детей.
G. Tešanović с соавторами (2016) утверждают, 
что координационные способности являются 
первичными в основе развития остальных фи-
зических способностей младших школьников 
и обеспечивают их готовность к обучению но-
вым двигательным действиям [17]. Поэтому в 
разработанной методике особое внимание уде-
лялось координационной подготовке, которая 
предваряет разучивание видовых упражнений 
лёгкой атлетики и включает упражнения на 
повышение способности дифференцировать 
(различать) пространственные, временные и 
динамические параметры движений. При этом 
координационная подготовка осуществлялась 

в рамках реализации как первого, так и вто-
рого блоков. Необходимо отметить, что под-
готовительная часть каждого тренировочного 
занятия содержала усложненные формы бега 
(бег трусцой с вращением рук (одновременно 
или попеременно) вперед и назад, бег трусцой 
спиной вперед с вращением рук (одновремен-
но или попеременно) вперед и назад и др.).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Для обоснования эффективности применения 
в тренировочном процессе методики подготов-
ки легкоатлетов 7-8 лет на спортивно-оздоро-
вительном этапе, разработанной на основе про-
граммы «IAAF Kids Athletics», мы сопоставили 
их достижения до и после педагогического экс-
перимента по следующим показателям: индексу 
физического развития (n=5), экспресс-оценке 
физического здоровья, контрольным тестам, 
оценивающим координационные способности 
(n=7), сформированности положительного от-
ношения к занятиям легкой атлетикой.
Вышепредставленная методика применялась 
в тренировочном процессе на протяжении  
10 месяцев, в том числе в период пребывания 
легкоатлетов 7-8 лет в спортивно-оздорови-
тельном лагере.
Результаты сравнения изменения показателей 
юных спортсменов экспериментальной (ЭГ) и 
контрольной (КГ) групп за 10 месяцев опыт-
но-экспериментальной работы представлены в 
таблицах 2-4.
В таблице 2 представлено сравнение показа-
телей индексов физического развития и экс-
пресс-оценки здоровья мальчиков эксперимен-
тальной и контрольной групп. Установлено, 
что в экспериментальной группе выявлены ста-
тистически значимые различия по 3 из 6 пока-
зателей, в то время как в контрольной группе 
выявлены лишь тенденции в повышении этих 
показателей. В конце эксперимента в ЭГ выяв-
лен достоверный прирост показателей индекса 
Скибински, индекса Руфье и экспресс-оценки 
физического здоровья (p <0,05), что свидетель-
ствует об эффективности разработанной мето-
дики в поддержании уровня различных аспек-
тов физического здоровья мальчиков 7-8 лет, 
занимающихся легкой атлетикой.
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Таблица 2 – Сравнение показателей индексов физического развития мальчиков ЭГ(n=17) и КГ(n=20), 7-8 лет, занимающихся 
легкой атлетикой (Х ± σ)
Table 2 – Comparison of indices of physical development of boys EG (n=17) and CG (n=20), 7-8 years old, engaged in athletics (X ± σ)

Индексы  
физического развития Группа

До эксперимента После эксперимента

Х ± σ P1 Х ± σ P2 сдвиг Х, % P1 

Индекс Кетле, г/см
ЭГ 3.53 1.66

> 0.05
4.00 1.32 > 0.05 13.33

> 0.05
КГ 2.25 1.89 2.60 1.90 > 0.05 15.56

Индекс Робинсона, усл.
ЭГ 2.82 1.59

> 0.05
3.06 1.43 > 0.05 8.33

> 0.05
КГ 2.40 1.67 2.50 1.70 > 0.05 4.17

Индекс Скибински, усл.
ЭГ 2.35 1.11

> 0.05
3.06 0.69 < 0.01 30.00

> 0.05
КГ 2.45 0.83 2.30 0.92 > 0.05 -6.12

Индекс Шаповаловой, усл. ед.
ЭГ 4.35 1.11

> 0.05
4.71 0.66 > 0.05 8.11

> 0.05
КГ 4.35 1.04 4.70 0.73 > 0.05 8.05

Индекс Руфье, усл.ед.
ЭГ -0.53 1.42

> 0.05
0.06 1.65 < 0.05 54.70

> 0.05
КГ -0.50 1.47 -0.35 1.89 > 0.05 30.00

Экспресс-оценка физического 
здоровья, усл. ед.

ЭГ 12.53 3.30
> 0.05

14.88 2.29 < 0.01 18.78
< 0.05

КГ 10.95 3.33 11.85 3.50 > 0.05 8.22

Примечание: здесь и далее.  
p1: Различия между исходным и конечным показателями между группами, p2: Различия показателей внутри группы

Таблица 3 – Сравнение показателей координационных способностей девочек ЭГ(n=11) и КГ(n=9) 7-8 лет,  
занимающихся легкой атлетикой (Х ± σ)
Table 3 – Comparison of indicators of coordination abilities of girls EG (n=11) and CG (n=9), 7-8 years old, engaged in athletics (X ± σ))

Тестовые 
задания Группа

До эксперимента После эксперимента

Х ± σ t1 p1 Х ± σ t2 p2 t1 p1

тз1
ЭГ 5.79 1.23

0.2 > 0.05
4.78 1.32 2.0 > 0.05

0.6 > 0.05
КГ 5.70 0.92 5.18 1.50 1.5 > 0.05

тз2
ЭГ 19.82 20.77

0.1 > 0.05
30.00 31.28 3.2 < 0.01

0.6 > 0.05
КГ 20.56 8.38 23.11 9.51 3.2 < 0.05

тз3
ЭГ 29.82 10.84

0 > 0.05
21.64 8.13 8.3 < 0.01

1.5 > 0.05
КГ 29.78 10.52 27.56 10.15 2 > 0.05

тз4
ЭГ 41.51 11.11

2.2 < 0.05
24.83 6.70 6.1 < 0.01

0.7 > 0.05
КГ 31.45 9.39 28.36 14.84 1.1 > 0.05

тз5
ЭГ 0.37 0.12

0.6 > 0.05
0.30 0.15 2.1 > 0.05

1.1 > 0.05
КГ 0.42 0.19 0.39 0.20 1.0 > 0.05

тз6
ЭГ 4.88 1.02

0.8 > 0.05
3.32 1.08 6.2 < 0.01

2.3 < 0.05
КГ 5.18 0.69 4.29 0.72 3.2 < 0.05

тз7
ЭГ 203.27 104.88

0 > 0.05
162.91 79.90 4.2 < 0.01

1.1 > 0.05
КГ 201.89 73.87 199.67 71.95 0.6 > 0.05

Примечание: здесь и далее
тз1: Пять Быстрых повторных упражнений (о.с. упор присев, упор лежа, упор присев, о.с.), с
тз2: Увеличение результатов прыжка в длину с места, используя маховые движения рук, см
тз3: Разница результатов прыжка в длину на 50% от максимального, см
тз4: Разница точности приложения силы кистью на динамометре, равной 50% от максимального результата, %
тз5: Разница в воспроизведении временных интервалов длиной 2 и 3 с, с
тз6: Разница результатов челночного бега 3х10 м и бега на 30 м, с
тз7: Точность попадания набивного мяча на 4-метровой отметке, см 
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Исследованиями установлено, что младший 
школьный возраст характеризуется тем, что в 
этот период запускаются механизмы развития 
практически всех способностей ребенка, в том 
числе физических. В то же время исследовате-
ли особо подчеркивают, что возраст от 7 до 10 
лет является сенситивным периодом в разви-
тии координационных способностей, что об-
условлено, вероятно, развитием психических 
процессов ребенка и благоприятными физио-
логическими изменениями в его организме [5].
В таблице 3 представлено сравнение данных 
внутри группы девочек до и после экспери-
мента. Девочки экспериментальной группы в 
конце эксперимента имели статистически зна-
чимое различие в 5 тестах из 7 на развитие ко-
ординационных способностей, в то время как 
у девочек контрольной группы статистически 
значимые различия выявлены только в 2 тестах 
из 7. Между экспериментальной и контроль-
ной группами девочек в конце эксперимента 
появилось статистически значимое различие в 
1 тесте: разнице результатов челночного бега 
3х10 м и бега на 30 м (t=2,3; p <0,05).

При сравнении данных внутри группы маль-
чиков до и после эксперимента выявлено, что 
мальчики из экспериментальной группы в кон-
це эксперимента также имели статистически 
значимые различия в 6 тестах из 7 на разви-
тие координационных способностей (таблица 
4), в то время как у мальчиков из контрольной 
группы обнаружены статистически значимые 
различия в 2 тестах из 7. Между эксперимен-
тальной и контрольной группами мальчиков в 
конце эксперимента появились статистически 
значимые различия в 3 тестах, а именно: в уве-
личении результатов прыжка в длину с места, 
используя маховые движения рук; разнице в 
точности приложения силы кистью на дина-
мометре, равной 50% от максимального ре-
зультата; разнице результатов челночного бега 
3х10 м и бега на 30 м (во всех 3 тестах (t=2,1; 
p <0,05)).
Необходимо отметить, что к концу первого 
года занятий легкой атлетикой в эксперимен-
тальной группе количество занимающихся 
уменьшилось на одного атлета, а в контроль-
ной группе – на 5 человек.

Таблица 4 – Сравнение показателей координационных способностей мальчиков ЭГ(n=17) и КГ(n=20) 7-8 лет,  
занимающихся легкой атлетикой (Х ± σ)
Table 4 – Comparison of indicators of coordination abilities of boys EG (n=17) and CG (n=20), 7-8 years old, engaged in athletics (X ± σ)

Тестовые 
задания Группа

До эксперимента После эксперимента 

Х ± σ t1 p1 Х ± σ t2  p2 t1 p1

тз1
ЭГ 5.39 0.81

0.9 > 0.05
4.46 2.03 2.3 < 0.05

0.2 > 0.05
КГ 5.16 0.80 4.55 1.42 2.6 < 0.05

тз2
ЭГ 36.65 35.68

1.2 > 0.05
54.53 52.42 4.4 < 0.01

2.1 < 0.05
КГ 25.80 17.18 28.05 19.97 2.1 > 0.05

тз3
ЭГ 20.09 13.24

1.4 > 0.05
15.24 10.56 6.9 < 0.01

0.4 > 0.05
КГ 14.98 9.22 14.00 10.03 1 > 0.05

тз4
ЭГ 33.91 13.91

0.1 > 0.05
19.20 11.31 10 < 0.01

2.1 < 0.05
КГ 34.57 21.74 31.76 22.11 1.9 > 0.05

тз5
ЭГ 0.31 0.13

1.5 > 0.05
0.26 0.14 2.4 < 0.05

1.4 > 0.05
КГ 0.39 0.16 0.34 0.20 1.2 > 0.05

тз6
ЭГ 4.61 0.82

0.1 > 0.05
3.43 0.91 12.3 < 0.01

2.1 < 0.05
КГ 4.65 1.02 4.21 1.28 4.1 < 0.01

тз7
ЭГ 210.00 111.30

0.6 > 0.05
191.82 108.92 1.9 > 0.05

0 > 0.05
КГ 188.00 111.76 190.65 120.95 0.4 > 0.05
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Резюмируя результаты собственных исследо-
ваний, проведенных с использованием соот-
ветствующих задачам исследования методов, 
можно сделать следующие выводы:
1. Основными особенностями разработанной 
методики подготовки легкоатлетов 7-8 лет на 
спортивно-оздоровительном этапе являются:  
1) включение в методику обучающего и соревно-
вательного компонентов программы «IAAF Kids 
Athletics» (по восемь элементов в каждом компо-
ненте); при этом обучение по данной програм-
ме предполагает 5-этапное разучивание видовых 
упражнений легкой атлетики по специальным 
учебным карточкам и закрепление этих навыков 
в рамках проведения командных соревнований  

(соревновательный элемент); 2) включение игро-
вого компонента, состоящего из 37 подвижных 
игр и эстафет, а также обучение элементам ганд-
бола. В рамках каждого компонентов особое вни-
мание уделялось координационной подготовке.
2. Результатами педагогического эксперимен-
та доказано, что систематическое использо-
вание в тренировочном процессе разработан-
ной методики обусловливает формирование 
положительной мотивации к занятиям легкой 
атлетикой, обеспечивает повышение уровня 
физического развития и физического здоровья 
, а также координационных способностей детей 
7-8 лет, занимающихся легкой атлетикой, обе-
спечивая тем самым готовность к освоению ба-
зовых элементов легкой атлетики.
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АНАЛИТИЧЕСКИЙ ОБЗОР НАУЧНЫХ ПУБЛИКАЦИЙ 
В ЗАРУБЕЖНЫХ ЖУРНАЛАХ НА ТЕМУ СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ ПЛОВЦОВ В ПЕРИОД с 2018 г. по 2022 г.

К.В. Копылов

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия

Аннотация 
Цель исследования: выявить актуальные направления научных исследований в рамках развития и со-
вершенствования системы спортивной тренировки пловцов.
Методы и организация исследования. Проанализированы научные публикации из изданий первого 
квартиля (Q1) рейтинга SJR с 2018 г. по 2022 г., специализирующихся в области физической культуры и 
спорта. Поиск исследований проводился по ключевым словам: “swim” (плавать), ”swimming” (плавание), 
“swimming training” (тренировка в плавании), “sports swimming” (спортивное плавание), “swimmers” 
(пловцы).
Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 276 публикаций, отвечающих критериям поиска, 
позволил выделить 20 актуальных направлений развития и совершенствования системы спортив-
ной тренировки пловцов. Наибольшее количество исследований было посвящено изучению морфо-
функциональных особенностей пловцов [64], аналитическому обзору соревновательных результатов 
[32], техническим аспектам плавания [24], исследованию экспериментальных методик повышения 
физической работоспособности пловцов [23] и изучению специализированных травм, связанных с 
практикой плавания [23]. В 155 исследованиях авторы изучали профессиональных спортсменов, в 
48 работах под наблюдением ученых находились юные пловцы, меньшее количество работ было по-
священо пловцам-студентам [18], еще 18 экспериментов включали в себя одновременное изучение 
профессиональных и юных пловцов и лишь в 17 статьях фигурировали группы, состоящие из не-
спортсменов. 
Заключение. В данной работе определен ряд актуальных направлений развития и совершенствования 
системы спортивной тренировки пловцов. Знание актуальных направлений развития и совершенство-
вания системы спортивной тренировки пловцов позволит создать предпосылки для повышения конку-
рентоспособности российских пловцов на мировой спортивной арене.
Ключевые слова: плавание, спортивная тренировка в плавании, публикации по плаванию.
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Abstract
The research purpose is to identify relevant areas of scientific research within the framework of the development 
and improvement of the system of sports training of swimmers.
Methods and organization of the research. Scientific publications from the issuance of the first quartile (Q1) of 
the SJR rating from 2018 to 2022 specializing in physical culture and sports were analyzed. The research was 
conducted by the keywords: “swim” (swim), “swimming” (swimming), “swimming training” (swimming train-
ing), “sports swimming” (sports swimming), “swimmers” (swimmers).
Results and their discussion. Analysis of 276 publications that meet the search criteria allowed us to identify  
20 relevant areas of development and improvement of the system of sports training of swimmers. The largest 
number of studies were devoted to the study of morphofunctional features of swimmers [64], an analytical 
review of competitive results [32], technical aspects of swimming [24], the study of experimental techniques 
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to improve the physical performance of swimmers [23] and the study of specialized injuries associated with 
swimming practice [23]. In 155 studies, the authors studied professional athletes, in 48 papers there were young 
swimmers under the supervision of scientists, a smaller number of papers were devoted to student swimmers 
[18]; another 18 experiments included simultaneous study of professional and young swimmers, and only 17 
articles featured groups consisting of non-athletes. 
Conclusion. In this paper, a number of relevant areas of development and improvement of the system of sports 
training of swimmers are identified. Knowledge of the current directions of development and improvement of 
the system of sports training of swimmers will create prerequisites for increasing the competitiveness of Russian 
swimmers in the world sports arena.
Keywords: swimming, sports training in swimming, publications on swimming.

ВВЕДЕНИЕ
Рост конкуренции в плавании диктует необхо-
димость поступательного совершенствования 
качества проведения тренировочного процес-
са. В науке спорта уделяется большое внима-
ние развитию и совершенствованию методов 
и средств повышения физической работо-
способности пловцов. Были обнаружены ис-
следования, в которых раскрывались некото-
рые тенденции развития системы подготовки 
пловцов [1]. Авторы сообщали о новых мето-
диках развития физической работоспособно-
сти, влиянии эргогенических средств (напри-
мер, устройства для тренировки дыхательных 
мышц) и методов на соревновательную ре-
зультативность пловцов.
Анализ научной литературы показал, что в на-
стоящий момент как в отечественной, так и в 
зарубежной литературе отсутствуют публика-
ции, раскрывающие актуальные направления 
развития и совершенствования системы под-
готовки пловцов. 
Цель исследования – выявить актуальные 
направления научных исследований в рамках 
развития и совершенствования системы спор-
тивной тренировки пловцов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В настоящем исследовании изучались работы, 
опубликованные в наиболее престижных спе-
циализированных научных журналах (первого 
квартиля рейтинга, Q1) по версии лаборато-
рии Scimago Lab за период с 2018 г. по 2021 г. 
(Scimago Lab – лаборатория Университета 
Гранады, Испания). Ранжирование изданий 

проводилось в категории Journal Rankings on 
Sports Science (перев. с англ. рейтинг журна-
лов по спортивной науке) [68]. Рассматривае-
мые научные издания специализировались на 
публикациях, посвященных таким областям 
науки, как методика спортивной тренировки, 
физиология спорта, биология спорта, спор-
тивная медицина, спортивный менеджмент, 
педагогика и психология физической культу-
ры и спорта. Поиск исследований проводил-
ся в режиме онлайн в открытых электронных 
базах журналов рейтинга по ключевым сло-
вам: “swim” (плавать), “swimming” (плавание), 
“swimming training” (тренировка в плавании), 
“sports swimming” (спортивное плавание), 
“swimmers” (пловцы). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Проанализировано 44 издания, которые вхо-
дили в первый квартиль (Q1) рейтинга в пери-
од с 2018 по 2021 гг. Было обнаружено 276 пу-
бликаций (таблица 1) в форме научных статей, 
отвечающих критериям поиска. 
Публикационная активность по теме плавания 
в рассматриваемый период была различной. 
Как видно на рисунке, в 2019 году отмечается 
снижение (на 16%) количества публикаций по 
сравнению с предыдущим годом. Вероятно, это 
обусловлено сложной эпидемиологической об-
становкой, связанной с распространением но-
вой коронавирусной инфекции (COVID-19) в 
мире. Некоторая стабилизация ситуации с пан-
демией позволила обнаружить рост (более 30%) 
числа опубликованных статей по теме плавания 
в 2020 (65 статей) и 2021 годах (69 статей).
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Однако обращает на себя внимание тот факт, 
что к концу третьего квартала 2022 года было 
обнаружено всего 38 публикаций на тему пла-
вания, что существенно ниже (до 45% от уровня 
2021 года), чем в любой другой, рассматривае-
мый в этом исследовании, календарный год.
Наибольшее количество исследований (табли-
ца 1) за последние 5 лет было посвящено из-
учению морфофункциональных особенностей 
пловцов – 64 публикации. Группами авторов 
изучались вопросы, связанные с процессами 
адаптации сердечно-сосудистой [32, 61], ды-
хательной систем [7, 26] и нервно-мышечного 
аппарата [60] к физическим нагрузкам различ-
ной интенсивности в плавании. Интерес уче-
ных также был направлен на изучение компо-
нентного состава мышц пловцов в их связи со 
способностями атлетов к проявлению механи-
ческой мощности при плавании [4, 18]. Автора-
ми T. Gonjo et al. и Z. Rodrigo et al. рассматри-
вались проблемы, связанные с энергетическим 
обменом в мышцах спортсменов в процессе вы-
полнения плавательных упражнений с различ-
ной скоростью [19, 66].
Значительное количество работ (32 публика-
ции) было посвящено аналитическим обзорам. 
Авторы применяли ретроспективный анализ по-
казателей соревновательной результативности 
в их связи с морфофункциональными и лич-
ностными параметрами сильнейших пловцов 

современности с целью выявления ключевых 
способностей к достижению успеха в плавании  
[8, 9, 31]. Ученые T. K. Jobe et al. сравнивали вли-
яние половых различий на физическую работо-
способность [24], а исследователи Ø. Sandbakk et 
al. и K. Rainwater et al. изучали влияние гендера 
на спортивный результат [47, 53].
В рассматриваемый период более 20 публи-
каций были посвящены аспектам техническо-
го совершенствования пловцов. В частности, 
оценивались показатели гидродинамического 
сопротивления тела при плавании кролем на 
груди [33]. S. Washino et al. выяснили, что при 
плавании кролем на груди объем легких плов-
ца оказывает значительное влияние на угол на-
клона туловища и лобовое гидродинамическое 
сопротивление при плавании [62]. Ученые так-
же рассматривали различные вариации соче-
тания темпа и скорости плавания на коротких 
[55] и длинных [28] дистанциях, особенности 
координации рук и ног при плавании брассом 
[38, 41].
В меньшем объеме (23 публикации) ученые инте-
ресовались направлением исследований, связан-
ным с экспериментальными методиками повы-
шения физической работоспособности пловцов. 
Изучалось влияние силовой тренировки в зале 
на результативность обучения плаванию [17], со-
ревновательную деятельность на спринтерских 
[11], а также средних и длинных дистанциях [5].  

Рисунок – Кривая публикационной активности по теме плавания в журналах первого квартиля (Q1) в период с 2018  
по 2022 гг.
Figure – The curve of publication activity on the topic of swimming in the journals of the first quartile (Q1) in the period 
from 2018 to 2022
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Таблица 1 – Актуальные направления научных исследований по плаванию
Table 1 – Current directions of scientific research on swimming

№ Направления научных исследований 
Directions of scientific research 2018 2019 2020 2021 2022 Всего 

Total 

1 Морфофункциональные особенности пловцов  
Morphofunctional features of swimmers 16 14 17 11 6 64

2 Аналитические обзоры результатов соревнований 
Analytical reviews of competition results 5 8 3 9 7 32

3 Технические аспекты плавания 
Technical aspects of swimming 6 6 4 5 3 24

4
Экспериментальные методики повышения физической 
работоспособности пловцов 
Experimental methods of improving the physical performance of swimmers

5 5 5 5 3 23

5 Специализированные травмы пловцов 
Specialized injuries of swimmers 6 2 4 6 5 23

6

Методы оценки и контроля технической, физической, функциональной 
подготовленности 
Methods of assessment and control of technical, physical, functional 
readiness

4 4 7 6 1 22

7 Плавание среди спортсменов-паралимпийцев 
Swimming among Paralympic athletes 3 1 4 7 0 15

8
Эргогенные средства и методы повышения физической 
работоспособности 
Ergogenic means and methods of improving physical performance

2 3 5 4 - 14

9 Плавание на открытой воде
Open water swimming 3 1 2 4 - 10

10
Влияние биологически активных добавок на физическую 
работоспособность 
The effect of biologically active supplements on physical performance

1 1 3 - 3 8

11 Использование компьютерных программ для сбора данных и их оценки 
Use of computer programs for data collection and evaluation 2 1 - 3 1 7

12 Тактика в соревновательном плавании 
Tactics in competitive swimming - - 6 - 1 7

13 Педагогические аспекты спортивной тренировки 
Pedagogical aspects of sports training - 1 3 1 1 6

14 Сон и работоспособность пловцов 
Sleep and performance of swimmers - 1 - 4 - 5

15 Влияние COVID-19 на процесс подготовки пловцов
The impact of COVID-19 on the swimmers' training process - - - 2 3 5

16 Психологические аспекты спортивной тренировки 
Psychological aspects of sports training - - 2 - 1 3

17 Влияние плавания на организм человека 
The effect of swimming on the body of human 1 - - 1 - 2

18 Генетика в плавании 
Genetics in swimming - - - - 2 2

19 Практика плавания и иммунитет 
Swimming practice and immune system 2 - - - - 2

20 Планирование и периодизация спортивной тренировки 
Planning and periodization of sports training - - - 1 1 2

Всего / Total 56 46 65 69 38 276
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Так, ученые не обошли вниманием влияние 
высокоинтенсивных интервальных трениро-
вок (HIIT – High Intensity Interval Training) на 
повышение работоспособности [29] и вели-
чину утомляемости пловцов [54]. Авторами 
D.I. Kostoulas et al. и C.F. Francisco et al. изуча-
лись эффекты применения метода спринтер-
ских интервальных тренировок (SIT – Sprint 
Interval Training) на степень утомления, время 
восстановления организма и прирост физиче-
ской работоспособности пловцов [16, 25].
Ряд публикаций был посвящен изучению про-
цессов, ассоциированных с возникновением, 
оперативным вмешательством и периодом вос-
становления после получения травм плечевых 
суставов [15], тазобедренных суставов [63], ске-
летно-мышечных травм [21, 43-44], наиболее 
характерных для атлетов, профессионально за-
нимающихся плаванием.
Обращают на себя внимание исследования, по-
священные изучению пловцов-паралимпийцев. 
В частности, в 7 из 15 публикаций рассматри-
вается проблема объективности существующей 
системы распределения пловцов-паралимпий-
цев на соревновательные группы. В качестве 
критериев доказательной классификации авто-
ры предложили использование комплексов си-
ловых тестов [22]. В этой связи R. Smith et al. из-
учали надежность инструментальных методов 
оценки поражения туловища [58], L. Hogarth et 
al. оценивали эффективность методов пассив-
ного [23], а C. Payton et al. – активного сопро-
тивления тела пловца в воде [42].
Более десятка работ было посвящено исследо-
ванию эргогенных средств и методов повыше-
ния физической работоспособности. Так, было 
выявлено значимое влияние тренировки дыха-
тельных мышц на повышение результативности 
пловцов [40, 48, 52]. Авторы также показали, что 
сочетание разминки и методик задержки дыхания 
(апноэ) может значительно улучшить результаты 
спортсменов в заплыве на 400 м вольным стилем 
[50]. Рассматривались также эффекты влияния 
посещения сауны [56], применения охлаждаю-
щего жилета [2], ударного типа массажа [34] на 
физическую работоспособность пловцов.
Представляют интерес исследования, в которых 
изучались потенциальные возможности исполь-

зования компьютерных систем [20], нейронных 
сетей [65], специализированных компьютерных 
программ и «умных» устройств для сбора дан-
ных, построения моделей плавательных движе-
ний [67], оценки скорости плавания, темпа дви-
жений и качественных характеристик техники 
плавания [6, 64].
Учеными изучалось также влияние биологиче-
ски активных пищевых добавок на физическую 
работоспособность пловцов. В частности, авто-
рами указывается на отсутствие положительных 
эффектов от приема сока свеклы [13] и бета-ала-
нина на физическую работоспособность плов-
цов [39]; отмечается положительное влияние 
витамина D на проявление силы, мощности и 
поддержание безжировой массы тела у пловцов-
студентов [51], а авторами J.W. Newbury et al. ука-
зывается на отсутствие влияния приема кофеина 
на соревновательную результативность плов-
цов-спринтеров [37].
В несколько меньшем объеме (16 публикаций) 
изучались педагогические, психологические и 
тактические аспекты проведения тренировоч-
ной и соревновательной деятельности. K. Doma 
et al. показали, что при выполнении серии 
спринтерских отрезков пловцы, которые полу-
чали информацию о времени и качестве про-
хождения дистанции, демонстрировали боль-
шую эффективность выполнения плавательных 
упражнений в сравнении с теми, кто не получал 
обратной связи от тренера [12]. А группа авторов 
A.K. Post et al. указали на то, что пловцы высоко-
го класса на пути становления своего мастерства 
в большей степени проявляют способности к са-
мооценке своих действий на тренировках и со-
ревнованиях, больший интерес к обучению, что 
в конечном итоге является фактором повышения 
качества ежедневных тренировок [45]. Рассма-
тривались также тактические аспекты прохожде-
ния средних и стайерских дистанций в плавании 
[35-36].
Следует выделить работы авторов, посвящен-
ные оценке влияния заболевания COVID-19 на 
тренировочную и соревновательную результа-
тивность профессиональных пловцов [30, 57], 
влиянию занятий плаванием на оздоровление 
организма любителей плавания [14, 59], повы-
шению иммунитета у любителей плавания [46], 
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что, на наш взгляд, представляет исключитель-
ную важность в условиях сложной эпидемиоло-
гической обстановки в настоящий момент.
В исследуемый период в 256 публикациях рас-
сматривались различные группы пловцов (табли-
ца 2). Наибольший интерес ученых проявлялся в 
изучении профессиональных атлетов. Авторы 
сообщали, что в экспериментах принимали уча-
стие пловцы, выступающие на региональном, 
национальном, международном уровнях. В ряде 
статей указывалось, что в эксперименте участво-
вали элитные пловцы. В 18 публикациях в каче-
стве испытуемых выступали пловцы-студенты. 
При этом не исключается, что некоторые испы-
туемые данной группы также выступают на наци-
ональном и международном уровнях и могли бы 
относиться к группе профессиональных спор-
тсменов, однако дополнительные уточнения по 
данному вопросу в работах отсутствовали.
В 48 работах проводились эксперименты, свя-
занные с изучением юных пловцов. В ряде ис-
следований авторы рассматривали сразу не-

сколько групп, например, профессиональных и 
юных пловцов или студентов и юных пловцов. 
Наименьшее количество публикаций было на-
правлено на изучение любителей плавания. В 
основном в рамках данной группы авторы из-
учали влияние плавания на работоспособность 
сердечно-сосудистой, дыхательной и иммунной 
систем организма.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Таким образом, проведенный анализ научной 
литературы позволил выявить актуальные на-
правления развития и совершенствования под-
готовки как высококвалифицированных, так и 
юных пловцов. Осведомленность отечествен-
ных исследователей об актуальных направлениях 
развития мировой спортивной науки и примене-
ние ее достижений на практике в отечественной 
системе спорта высших достижений позволит 
создать предпосылки для повышения конкурен-
тоспособности российских пловцов на мировой 
спортивной арене.

Таблица 2 – Группы испытуемых, принимавших участие в исследованиях
Table 2 – Groups of subjects who participated in the research

Группа испытуемых 
Groups of subjects

Количество публикаций 
Number of publications

2018 2019 2020 2021 2022 Итого 
Total

Профессиональные спортсмены 
Professional athletes 32 23 31 44 25 155

Студенты 
Students 4 3 5 4 2 18

Девушки и юноши 
Girls and boys 8 8 16 12 4 48

Межгрупповые исследования 
Intergroup studies 2 2 6 6 2 18

Неспортсмены 
Non-athletes 5 2 4 3 3 17
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ОЦЕНКА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ  
ПО МАС-РЕСТЛИНГУ СРЕДИ МУЖЧИН  
ВЕСОВОЙ КАТЕГОРИИ 65 КГ

Е.П. Кудрин1, Чэн Хуан1, В.Н. Алексеев2

1Северо-Восточный федеральный университет им. М.К. Аммосова, Якутск, Россия
2Чурапчинский государственный институт физической культуры и спорта, Чурапча, Россия

Аннотация 
Цель исследования: разработать и экспериментально обосновать дифференцированные критерии оцен-
ки сформированности технико-тактических действий (ТТД) квалифицированных масрестлеров среди 
мужчин весовой категории 65 кг на тренажере «Нижняя тяга». 
Методы и организация исследования. Анализ научно-методической литературы подтвердил отсутствие 
разработок нормативов по оценке и контролю технической подготовленности по мас-рестлингу сре-
ди мужчин весовой категории 65 кг. В разработке дифференцированных критериев оценки сформи-
рованности технико-тактических действий квалифицированных масрестлеров среди мужчин весовой 
категории 65 кг на тренажере «Нижняя тяга» приняли участие 10 масрестлеров, занимающихся мас-
рестлингом не менее 5 лет, имеющих 1-й спортивный разряд (3 спортсмена), КМС РС (Я) и МС РС (Я)  
(4 и 3 спортсмена соответственно). На основе анализа выполненных технических действий на тренаже-
ре «Нижняя тяга» определили средние показатели по следующим техническим действиям: «Ушницкий», 
«обратная тяга», «зашагивание», «тяга в стойке». Путем применения метода математической статисти-
ки разработали дифференцированные оценочные шкалы сформированности технико-тактических 
действий. Для обоснования разработанных дифференцированных критериев оценки сформированно-
сти технико-тактических действий провели педагогический эксперимент, в котором приняли участие  
12 квалифицированных масрестлеров, имеющих 1-й спортивный разряд. Результаты оценки сформи-
рованности технико-тактических действий, выполненных на тренажере «Нижняя тяга», сравнили с ре-
зультатами соревновательной деятельности.
Результаты исследования и их обсуждение. На основе описанных методов исследования разработали 
дифференцированные критерии оценки сформированности технико-тактических действий квалифи-
цированных масрестлеров с применением тренажера «Нижняя тяга» среди мужчин весовой категории  
65 кг. Критерии рассчитывались на основе сигмовидных шкал, 1 – низкий, 2 – ниже среднего, 3 – средний, 
4 – выше среднего, 5 – высокий. 
Заключение. Внедрение в тренировочный процесс студентов разработанных дифференцированных 
критериев оценки сформированности технико-тактических действий квалифицированных спортсме-
нов по мас-рестлингу весовой категории 65 кг среди мужчин позволило повысить эффективность их 
спортивной подготовки, о чем свидетельствуют результаты соревновательной деятельности.
Ключевые слова: мас-рестлинг, технико-тактические действия, тренажер «Нижняя тяга», весовая катего-
рия 65 кг, критерии оценки.
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ВВЕДЕНИЕ
Мас-рестлинг является скоростно-силовым 
видом единоборств, в арсенале масрестлера 
множество технико-тактических действий ата-
ки и защиты. Все технико-тактические дей-
ствия требуют от масрестлера специальной 
физической подготовленности. [1, 2, 5, 7, 8]. 
С развитием спорта меняются правила сорев-
нования, добавляются новые весовые катего-
рии. В правилах международной федерации 
мас-рестлинга в 2020 году добавились новые 
весовые категории среди мужчин – 65 кг, 75 
кг. На чемпионате России по мас-рестлингу 
2021 года данные весовые категории успешно 
прошли апробацию, все члены Всероссий-
ской федерации мас-рестлинга единогласно 
проголосовали за включение данных весовых 
категорий во Всероссийские правила мас-
рестлинга.
Все вышеизложенное требует от специали-
стов, тренеров проведения различных иссле-
дований по мас-рестлингу, разработок новых 

нормативов, тестовых упражнений для оценки 
физической, технической подготовленности 
[7, 8, 9, 10, 11, 12]. На сегодняшний день для 
оценки технической подготовленности раз-
работаны критерии оценки технических при-
емов атаки в мас-рестлинге с применением 
тренажера «Нижняя тяга» в весовых категориях 
70 кг, 80 кг, 90 кг. [3, 4, 6]. Данные критерии 
оценки были апробированы в практической 
подготовке. В настоящее время возникает не-
обходимость разработки критериев оценки 
сформированности технических приемов ата-
ки на тренажере «Нижняя тяга» в весовых кате-
гориях среди мужчин 60 кг, 65 кг, 75 кг, 105 кг, 
125 кг, + 125 кг. 
Данные факты способствовали постановке 
цели исследования – разработать и экспери-
ментально обосновать дифференцированные 
критерии оценки сформированности техни-
ко-тактических действий квалифицированных 
масрестлеров среди мужчин весовой катего-
рии 65 кг на тренажере «Нижняя тяга». 

Abstract
The purpose of the research is to develop and experimentally substantiate differentiated criteria for assessing the 
formation of technical and tactical actions of qualified mas-wrestlers among men in the 65 kg weight category 
on the “Lower pull” simulator.
Methods and organization of the research. The analysis of scientific and methodological literature confirmed the 
lack of development of standards for the assessment and control of technical readiness in mas-wrestling among 
men in the 65 kg weight category. 10 mas-wrestlers engaged in mas-wrestling for at least 5 years, having the 1st 
sports category (3 athletes), candidates for master of sports and masters of sports (4 and 3 athletes, respectively) 
took part in the development of differentiated criteria for assessing the formation of technical and tactical ac-
tions of qualified mas-wrestlers among men in the weight category of 65 kg on the simulator "Lower pull". 
Based on the analysis of the performed technical actions on the simulator "Lower pull", the average indicators 
were determined for the following technical actions: "pull in the rack", "Ushnitsky", "reverse grip rows", "step-
ping". By applying the method of mathematical statistics, differentiated assessment scales of the formation of 
technical and tactical actions were developed. To substantiate the developed differentiated criteria for assessing 
the formation of technical and tactical actions, a pedagogical experiment was conducted, in which 12 qualified 
wrestlers with the 1st sports category took part. The results of assessing the formation of technical and tactical 
actions performed on the simulator "Lower traction" were compared with the results of competitive activity.
Research results and their discussion. On the basis of the described research methods, differentiated criteria for 
assessing the formation of technical and tactical actions of qualified mas-wrestlers were developed using the 
“Lower pull” simulator among men in the 65 kg weight category. Criteria were calculated on the basis of sigmoid 
scales, 1 – low, 2 – below average, 3 – average, 4 – above average, 5 – high.
Conclusion. The introduction of the developed differentiated criteria for assessing the formation of technical 
and tactical actions of qualified mas-wrestling athletes in the 65 kg weight category among men into the train-
ing process of students made it possible to increase the effectiveness of their sports training, as evidenced by the 
results of competitive activity.
Keywords: mas-wrestling, technical and tactical actions, lower pull simulator, weight category 65 kg, rating 
scale.
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В разработке критериев оценки сформирован-
ности технико-тактических действий атаки на 
тренажере «Нижняя тяга» приняли участие 10 
спортсменов, выступающих в весовой катего-
рии 65 кг, занимающихся мас-рестлингом не 
менее 5 лет и имеющих 1-й спортивный раз-
ряд – 3 спортсмена, КМС Республики Саха 
(Якутия) – 4 спортсмена и МС Республики Саха 
(Якутия) – 3 спортсмена. Методика разработки: 
спортсмены перед выполнением упражнений 
заранее за два три дня до приема критериев 
оценки сформированности технико-тактиче-
ских действий атаки на тренажере «Нижняя 
тяга» определяют максимальную тягу на дан-
ном тренажере. В день приема спортсменам 
дается разминка, далее выполняют технико-
тактические действия в следующей последо-
вательности: ТТД против хвата «Ушницкий», 
«обратная тяга»; ТТД передвижений по доске 
«зашагивание»; ТТД перетягивания соперника 
на свою сторону «тяга в стойке» (рисунок 1). 
В каждом упражнении спортсменам дается по 
три попытки, записывается лучший результат, 
все упражнения выполняются за 10 с. Вес отя-
гощения при выполнении упражнения «тяга в 

стойке» – 70 % от максимальной тяги на дан-
ном тренажере, 50 % от максимальной тяги 
для действия по передвижению по доске упо-
ра «зашагивание» и 30 % для действия против 
хвата «Ушницкий» и «обратная тяга» [3, 4, 6].

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Анализ результатов технико-тактических дей-
ствий показал следующие результаты, в которых 
мы определили средние показатели выполнения: 
«тяга в стойке» – 6,5 раза, «Ушницкий» – 10,5 раза, 
«обратная тяга» – 10,2 раза, зашагивание – 14,1 
раза. Далее на основе средних показателей выпол-
нения технических приемов испытуемых спор-
тсменов весовой категории 65 кг методом матема-
тической статистики и посредством сигмовидных 
шкал разработали диапазоны уровней сформи-
рованности технико-тактических действий – низ-
кий, ниже среднего, средний, выше среднего, вы-
сокий, которые представлены в таблице 1.
Разработанные дифференцированные шкалы 
оценки сформированности технико-тактиче-
ских действий квалифицированных спортсме-
нов весовой категории 65 кг на тренажере «Ниж-
няя тяга» были апробированы в тренировочном 
процессе в «Северо-Восточном федеральном 

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

Рисунок 1 – Технико-тактические  
действия по мас-рестлингу,  
выполняемые на тренажере  
«Нижняя тяга»

Figure 1 – Technical and tactical  
actions in mas-wrestling,  
performed on the "Lower pull"  
simulator
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университете им. М.К. Аммосова» среди сту-
дентов, занимающихся мас-рестлингом на тре-
нировочном этапе. 
Апробация заключалась в проведении педа-
гогического эксперимента. В педагогическом 
эксперименте участвовали 12 масрестлеров 
1-й спортивной квалификации весовой кате-
гории 65 кг, которые были разделены на две 
идентичные группы – контрольную и экспери-
ментальную. Тренировочная программа была 
одинаковой у обеих групп, отличалась лишь 
тем, что в экспериментальной группе мы про-
водили оценку технико-тактических действий 
по разработанным критериям на тренажере 
«Нижняя тяга».

Тестирование по разработанным критериям 
уровня сформированности технико-тактиче-
ских действий на тренажере «Нижняя тяга» 
проводилось в октябре, декабре и феврале 
2021-2022 учебного года. Методика проведе-
ния тестирования и последовательность вы-
полнения упражнений не отличаются, как и во 
время разработки самих критериев, спортсме-
ны также выполняют три попытки за 10 с., за-
писывается лучший результат (рисунок 2).
По результатам тестирования в среднем по 
группе мы видим прогресс в оценке сформи-
рованности технико-тактических действий 
с каждым месяцем (рисунок 2). Упражнение 
«Тяга в стойке» в октябре и декабре выполнили 

Таблица 1 – Диапазоны уровней сформированности технико-тактических действий квалифицированных спортсменов  
в мас-рестлинге с применением тренажера «Нижняя тяга» (мужчины, 65 кг)
Table 1 – Ranges of levels of formation of technical and tactical actions of qualified athletes in mas-wrestling,  
using the simulator "Lower pull" (men, 65 kg)

Действия\Actions 

Уровни\Levels

1 – низкий
1 – low

2 – ниже среднего
2 – below average

3 – средний
3 – average

4 – выше среднего
4 – above average

5 – высокий
5 – high

Количество выполненных действий за 10 сек.
The number of actions performed in 10 seconds.

«Тяга в стойке» (кол-во раз)
"Pull in the rack" (number of times) Xi≤1 2<Xi≤4 5<Xi≤7 7<Xi≤9 10<Xi

«Обратная тяга» (кол-во раз)
"Reverse grip rows"(number of times) Xi≤4 5<Xi≤7 8<Xi≤10 11<Xi≤13 14<Xi

«Ушницкий» (кол-во раз)
"Ushnitsky" (number of times) Xi≤5 6<Xi≤8 9<Xi≤11 12<Xi≤14 15<Xi

«Зашагивание»  (кол-во раз)
"Stepping" (number of times) Xi≤8 9<Xi≤11 12<Xi≤14 15<Xi≤17 18<Xi

Рисунок 2 – Оценка уровня 
сформированности  
технико-тактических действий 
квалифицированных спортсменов  
по мас-рестлингу весовой категории 65 кг 
по месяцам октябрь, декабрь, февраль  
2021-2022 уч. года в среднем по группе  
(экспериментальная группа)

Figure 2 – Assessment of the level  
of formation of technical and tactical  
actions of qualified athletes  
in mas-wrestling in the weight category 
of 65 kg by months (October, December, 
February 2021-2022) on average  
in the group (experimental group)

Е.П. Кудрин и др. | ОЦЕНКА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ ПО МАС-РЕСТЛИНГУ СРЕДИ МУЖЧИН ВЕСОВОЙ КАТЕГОРИИ ...



70 Наука и спорт: современные тенденции. № 4 (Том 10), 2022 г.  /  www.sciencesport.ru

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

на оценку 3, в феврале – на 4; «Зашагивание» –  
в октябре и декабре на оценку 3, в феврале – на 
4. Результаты приема против хвата «Ушницкий» 
прогрессировали с каждым контрольным при-
емом нормативов: в октябре – 2, в декабре – 3, в 
феврале – 5. Такой же прогресс показан в при-
еме против хвата «Обратная тяга»: октябрь – на 
оценку 2, декабрь – 3, февраль – 4.
Данный прогресс связан с тем, что после каж-
дого тестирования мы выявляли отстающие 
технико-тактические действия каждого испы-
туемого индивидуально. На основе анализа 
тестирования мы корректировали программу 
тренировки по совершенствованию отстаю-
щих технико-тактических действий. 
Следующим этапом обоснования разработан-
ных шкал являлось сравнение соревнователь-
ной деятельности между контрольной и экспе-
риментальной группами (таблица 2).
Сравнительный анализ соревновательной де-
ятельности показал, что лучших результатов 

достигли спортсмены экспериментальной 
группы, которые завоевали два первых, одно 
второе и два третьих места. Контрольная груп-
па также заняла призовые места – два третьих 
места (таблица 2). 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Внедрение в тренировочный процесс студен-
тов разработанных дифференцированных 
критериев оценки сформированности техни-
ко-тактических действий квалифицированных 
спортсменов по мас-рестлингу весовой катего-
рии 65 кг среди мужчин позволило повысить 
эффективность их спортивной подготовки, о 
чем свидетельствуют результаты соревнова-
тельной деятельности. Данные критерии оцен-
ки можно применять во всех видах контроля 
технической подготовленности масрестлеров, 
на основе оценок сформированности можно 
оперативно корректировать программу техни-
ко-тактической подготовки спортсменов.
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Таблица 2 – Результаты соревновательной деятельности квалифицированных спортсменов, специализирующихся в мас-
рестлинге весовой категории 65 кг, контрольной и экспериментальной группы 2021-2022 гг. сезона
Table 2 – The results of the competitive activity of qualified athletes, specializing in mas-wrestling in the 65 kg weight category, 
of the control and experimental groups of the 2021-2022 season

№ Наименование соревнования / The competition
Группа / Group

Контрольная / Control Экспериментальная / Experimental

1 Абсолютный чемпионат РС (Я) по мас-рестлингу 
памяти Ф.М. Дегтярева, 11-12 декабря 2021 г.

Участвовали 2 спортсмена:  
10 и 6 место

Участвовали 2 спортсмена:  
11 и 4 место 

2 Кубок СК «Модун» среди спортивных клубов  
по мас-рестлингу, 17-20 января 2022 г.

Участвовал 1 спортсмен: 
3-е место Участвовал 1 спортсмен: 1-е место 

3 Чемпионат РС (Я) по мас-рестлингу,  
4-6 марта 2022 года.

Участвовали 5 спортсменов: 
27, 21, 17, 14, 6 места

Участвовали 5 спортсменов:  
26,15, 12, 7, 3 места

4 Открытый чемпионат города Якутска по мас-рест-
лингу «Комус-мас» – 2022 г., 1-3 апреля 2022 г.

Участвовали 4 спортсмена: 
19, 15, 10, 5 места

Участвовали 4 спортсмена:  
13, 9, 7, 3 места

5 Чемпионат СВФУ по мас-рестлингу  
среди студентов РС (Я), 30 апреля 2022 г. 

Участвовали4 спортсмена:
14, 9, 5, 3 места

Участвовали 4 спортсмена: 
15, 10, 2, 1 места
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКАСПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
БАЙДАРОЧНИЦ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ  
С ПРИМЕНЕНИЕМ СВОБОДНЫХ ОТЯГОЩЕНИЙ 
(МЕДИЦИНБОЛОВ)

А.С. Мажарук1, А.С. Кузнецов1,2

1Набережночелнинский филиал УВО «Университет управления «ТИСБИ», Набережные Челны, Россия
2Чайковская государственная академия физической культуры и спорта, Чайковский, Россия

Аннотация 
Гребля на байдарках и каноэ – олимпийский вид спорта, в который входит состязание на следующих 
лодках: байдарки и каноэ. Этот вид спорта характеризуется высокой двигательной активностью, об-
условленной высокой физической нагрузкой. Физическая подготовленность определяется не только 
специальной выносливостью, но и скоростно-силовыми способностями. Разработка наиболее эффек-
тивной методики позволит повысить эффективность тренировочного процесса и может быть рекомен-
дована для широкого использования в практической работе тренера по гребле на байдарках и каноэ.  В 
данной статье рассматривается разработанная нами методика совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалификации с применением свободных отягощений и эффек-
тивность ее применения в тренировочном процессе.
Цель: разработать методику совершенствования скоростно-силовых способностей высококвалифици-
рованных байдарочниц на основе применения свободных отягощений.
Объект исследования: физическая подготовка спортсменок высокой квалификации в гребле на байдарках. 
В исследовании использовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, тестиро-
вание, педагогический эксперимент, методы математической статистики.
Результаты исследования и их обсуждение. Комплекс упражнений с применением медицинболов ока-
зался эффективным для совершенствования скоростно-силовых способностей у спортсменок высокой 
квалификации. Полученные данные свидетельствуют о том, что методика совершенствования скорост-
но-силовых способностей спортсменок с применением медицинболов оказалась эффективной.
Основными средствами совершенствования скоростно-силовых способностей являются: прыжковые 
упражнения на скамейке, со скакалкой, упражнения со свободным отягощением.
Заключение. Разработанная методика совершенствования скоростно-силовых способностей с исполь-
зованием упражнений со свободными отягощениями (медицинболом) оказалась более эффективной по 
сравнению с традиционными средствами и методами совершенствования скоростно-силовых способ-
ностей байдарочниц высокой квалификации. Предложенный нами комплекс физических упражнений с 
применением медицинбола оказал положительное влияние на совершенствование скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалификации. 
Ключевые слова: гребля на байдарках и каноэ, скоростно-силовые способности, спортсмены, физическая 
подготовка, спорт.

DEVELOPMENT OF SPEED-STRENGTH ABILITIES OF HIGHLY QUALIFIED  
EMALE KAYAKERS WITH THE USE OF FREE WEIGHTS (MEDICINE BALLS)
A.S. Mazharuk1, e-mail: mazharuk.a@yandex.ru, ORCID: 0000-0002-0690-6773 
A.S. Kuznetsov1,2, e-mail: kuznetsov-as@mail.ru, ORCID: 0000-0003-4294-3755
1Naberezhnye Chelny branch of the University of Management “TISBI”, Naberezhnye Chelny, Russia 
2Tchaykovskiy State Academy of Physical Culture and Sports, Tchaykovskiy, Russia

Abstract
Kayaking and canoeing is an Olympic sport, which includes competition on the following boats: kayaks and canoes. 
Rowing is characterized by high motor activity due to high physical activity. Physical fitness is determined not only 
by special endurance, but also by speed and strength abilities. The development of the most effective methodology 
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ВВЕДЕНИЕ
Тренировочный процесс в гребле на байдарках 
и каноэ ориентирован на динамическую ци-
клическую нагрузку. Основная характеристика 
гребли на байдарках и каноэ заключена в том, 
что двигательная активность спортсмена реа-
лизуется в неустойчивом положении (в поло-
жении сидя в байдарке) или в положении стоя 
на одном колене в каноэ [1, 2]. Этот вид спорта 
включает две дистанции: стайерские и сприн-
терские. Стайерское направление способствует 
совершенствованию скоростно-силовых спо-
собностей гребца.
В научно-исследовательских трудах имеется ряд 
рекомендаций по вопросам совершенствования 
скоростно-силовых качеств [3, 4, 5, 6]. Однако 
не указваются средства и методы, которые явля-
ются наиболее эффективными. При постанов-
ке нашего исследования предполагалось, что 
разработка методики с применением медицин-
болов для совершенствования скоростно-сило-
вых способностей высококвалифицированных 
байдарочниц позволит повысить уровень их 
специальной физической подготовленности и 
спортивных результатов.
Скоростно-силовые способности играют боль-
шую роль в гребле на байдарках и каноэ [8,9]. 
Спринтерские дистанции в гребле появились 
относительно недавно, и в научно-методиче-
ских пособиях недостаточно информации о 

совершенствовании скоростно-силовых спо-
собностей гребцов. Исходя из этого нами были 
заимствованы средства и методы совершенство-
вания скоростно-силовых способностей из дру-
гих циклических видов спорта.
Ключевой содержательной характеристикой 
тренировочного процесса скоростно-силового 
направления является следующая двигательная 
активность: физические упражнения с соб-
ственным весом, со штангой, гантелями, на-
бивными мячами, амортизаторами, и т.п.; мы-
шечные напряжения при их выполнении чаще 
соответствуют соревновательным требованиям. 
Эти упражнения отличаются от двигательной 
активности силового направления увеличением 
скорости и использованием меньших отягоще-
ний. Существует также достаточное количество 
упражнений, выполняемых и без внешних отя-
гощений [7].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Во всех циклических видах спорта в трениро-
вочном процессе используются по существу 
одни и те же методы. Однако условия и особен-
ности работы мышц в каждом виде спорта да-
леко не одинаковы. Они различаются количе-
ством привлекаемых к работе мышечных групп, 
характером проявления двигательного усилия, 
возможностями для экономизации энергозатрат,  

will increase the effectiveness of the training process and can be recommended for wide use in the practical work of 
a kayaking and canoeing coach. This article discusses the developed methodology to improve the speed and strength 
abilities of highly qualified female kayakers with the use of free weights and its effectiveness in the training process.
The research purpose is to develop a methodology for improving the speed and strength abilities of highly quali-
fied female kayakers based on the use of free weights.
The research object is physical training of highly qualified athletes in kayaking. 
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, testing, pedagogical experiment, meth-
ods of mathematical statistics.
The results of the research and their discussion. A set of exercises with the use of medical balls proved to be 
effective for improving the speed and strength abilities of highly qualified female athletes. The data obtained 
indicate that the method of improving the speed and strength abilities of athletes with the use of medicine balls 
proved to be effective.
The main means of improving speed and strength abilities are: jumping exercises on a bench, exercises with a 
rope, exercises with free weights. 
Conclusion. The developed method of improving speed-strength abilities using exercises with free weights (med-
icine balls) turned out to be more effective compared to traditional means and methods of improving speed-
strength abilities of highly qualified female kayakers. The proposed set of physical exercises with the use of medi-
cine balls had a positive impact on improving the speed and strength abilities of highly qualified female kayakers.
Keywords: kayaking and canoeing, speed and strength abilities, athlete, physical fitness, sport.
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что определяет и различные требования к мощ-
ности механизмов и емкости источников их 
энергообеспечения [7].
Для совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц в нашей работе ис-
пользовались медицинболы. Первоначально 
набивной мяч был разработан для лечебной 
физкультуры. Мяч медицинбол (или медбол) –  
это набивной специально утяжеленный трени-
ровочный снаряд, применяемый не только в 
спорте, но также и медиками для лечебных це-
лей в посттравматических программах и реаби-
литационных мероприятиях. Изготавливается 
из прочного износостойкого материала (кожи, 
резины, кожзама).
Для определения скоростно-силовых качеств 
нами были использованы следующие тесты:
- прыжок в длину с места с двух ног;
- метание набивного мяча из-за головы;
- бег на 30 метров;
- прыжки через гимнастическую скамейку за 30 сек.;
- факторная структура (СФП).
Исследование проводилось в 4 этапа. На пер-
вом этапе (с ноября 2020 по декабрь 2020 года) 
изучалась научно-методическая литература, по-
священная средствам и методам скоростно-си-
ловой подготовки. Анализировались тесты для 
определения уровня сформированности ско-
ростно-силовых качеств.
На втором этапе (декабрь 2020 г. – январь 2021 г.) 
были подобраны средства и методы для совер-
шенствования скоростно-силовых качеств, опре-
делены наиболее информативные тесты для 
определения уровня скоростно-силовых качеств 
гребцов.
На третьем этапе (с января 2021 по март 2021 
года) проводился педагогический эксперимент.
На четвертом этапе (апрель 2021 года) проводи-
лась обработка полученных данных, их анализ, 
интерпретация полученных результатов иссле-
дования.
Педагогический эксперимент проводился с це-
лью выявления эффективности разработанной 
нами методики.
Педагогический эксперимент проводился на 
базе ФГБОУ СПО «ГУОР г. Бронницы М.О.», 
Россия.
В исследовании принимали участие 6 человек. 
В экспериментальную и контрольную группы 

вошли по 3 спортсмена, мастера спорта России.
Занятия в контрольной и экспериментальной 
группах проводились три раза в неделю.
В контрольной группе занятия проводились со-
гласно примерной программы по виду спорта 
«Гребной спорт». В экспериментальной груп-
пе занятия проводились также согласно требо-
ваний примерной программы по виду спорта 
«Гребной спорт», но с использованием упраж-
нений с медицинболами, направленных на со-
вершенствование скоростно-силовых качеств, 
по предложенной нами методике.
В начале и в конце эксперимента было прове-
дено тестирование, позволяющее установить 
эффективность предложенной нами методики 
совершенствования скоростно-силовых качеств 
с применением свободных отягощений.
В экспериментальной группе три раза в неделю 
уделялось внимание совершенствованию ско-
ростно-силовых способностей предложенным 
нами комплексом упражнений с медицинбо-
лом. В контрольной группе выполнялась двига-
тельная активность скоростно-силового обще-
развивающего характера.
В ходе эксперимента значительный прирост 
результатов тестирования наблюдался у за-
нимающихся обеих групп. Для суждений об 
изменении специальных скоростно-силовых 
способностей систематически фиксировались 
результаты по общей физической подготовке 
(ОФП) и специальной физической подготов-
ке (СФП). В экспериментальной группе сдвиги 
были более значительными.
После выполнения контрольных заданий на-
чался тренировочный процесс. Спортсмены 
экспериментальной группы выполняли ком-
плекс упражнений с медицинболом, направлен-
ный на совершенствование скоростно-силовых 
способностей.
Ниже представлен комплекс физических 
упражнений, направленный на совершенство-
вание скоростно-силовых способностей бай-
дарочниц высокой квалификации, с примене-
нием свободных отягощений (медицинболов). 
Данный комплекс использовался три раза в не-
делю:
1. Бросок набивного мяча за счет разворота 
туловища назад из положения сидя на «теле-
жке»; выполнять по 8-10 повторений в каждую  
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сторону с максимальной мощностью и интер-
валом отдыха, вес медицинбола 5 кг. Повторить 
3 серии с полным восстановлением.
2. Бросок мяча за счет разворота туловища в 
сторону сидя на полу, ноги чуть согнуты в коле-
нях и расположены в висе. Упражнения выпол-
нять максимально быстро за 20 секунд в каждую 
сторону, вес медицинбола 5 кг. Повторить 3 се-
рии с полным восстановлением.
3. Передача мяча в парах двумя руками сбоку. 
Упражнения выполнять максимально быстро, в 
течение 20 секунд. Повторить 2 серии с полным 
восстановлением.
4. Передача мяча в парах одной рукой за счет 
разворота корпуса. Упражнение выполнять 8-10 
раз на каждую руку с максимальной мощностью. 
Повторить 2 серии с полным восстановлением.
5. Бросок мяча спиной вперед за счет разгиба-
ния туловища. Упражнение выполнять 8-10 раз 
с максимальной мощностью. Повторить 3 се-
рии с полным восстановлением.
6. Передача мяча двумя руками за счет разворо-
та корпуса назад (И.П. – о.с. стоя спиной друг к 
другу). Упражнение выполнять в течение 20 се-
кунд с максимальной амплитудой движения. По-
вторить 3 серии с полным восстановлением.
7. Отбивание мяча от стены с передвижением 
в сторону. Упражнение выполнять в течение  
20 секунд. Повторить 2 серии с полным восста-
новлением.
8. Бросок набивного мяча ногами, вперед и 
вверх. Упражнение выполнять 8-10 раз с мак-
симальной мощностью. Повторить 2 серии с 
полным восстановлением.

9. Приседания с выбросом мяча вверх. Упраж-
нение выполнять 8-12 раз с максимальной мощ-
ностью. Вес набивного мяча 5 кг. Повторить  
2 серии с полным восстановлением.
10. Упражнения на косые мышцы живота (и.п. 
сидя, ноги чуть согнуты в коленях в висе). 
Упражнение выполнять максимально быстро 
за 20 секунд в каждую сторону, вес набивного 
мяча 5 кг. Повторить 3 серии с полным восста-
новлением.
Данный комплекс упражнений с медицинбо-
лом выполняется методом повторного выпол-
нения упражнений. Вес мяча варьируется от  
3 до 10 кг в зависимости от уровня сформи-
рованности скоростно-силовых способностей, 
технического мастерства и от состояния спор-
тсмена.
Прохождение контрольных упражнений осу-
ществлялось до начала эксперимента и после. 
Таким образом, нам удалось сравнить показате-
ли до применения нового комплекса упражне-
ний и после него и сравнить динамику измене-
ния результатов (таблицы 1, 2).
В начале эксперимента достоверных различий 
между контрольной и экспериментальной груп-
пами выявлено не было. Отсюда можно сделать 
вывод, что группы были подобраны правильно и 
все спортсменки находились примерно на оди-
наковом уровне сформированности скоростно-
силовых способностей.
Из данных таблиц 1 и 2 видим, что при выпол-
нении тренировочной работы в течение трех 
месяцев повысился уровень сформированно-
сти скоростно-силовых качеств байдарочниц 

А.С. Мажарук, А.С. Кузнецов | РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ БАЙДАРОЧНИЦ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ...

Таблица 1 – Показатели совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменок экспериментальной и контрольной 
групп в начале педагогического эксперимента
Table 1 – Indicators of improving the speed and strength abilities of female athletes of the experimental and control groups at 
the beginning of the pedagogical experiment

Показатель
Indicator

КГ
Control group

М ± m

ЭГ
Experimental group

М ± m
Р

1. Бег 30 м, с 5,6±0,1 5,5±0,1 >0,05
2. Прыжок в длину с места, см 1,9±0,1 2,0±0,1 >0,05
3. Бросок набивного мяча, м 2,4±0,1 2,5±0,1 >0,05
4. Прыжки через гимнастическую 
скамейку за 30 с. 29,0±1,0 29,7±1,5 >0,05

5.СФП 50 м с хода, с 10,1±0,2 9,9±0,1 >0,05
6. 50 м с места, с 11,3±0,1 11,2±0,2 >0,05
7. 100 м с места, с 21,1±0,2 21,0±0,2 >0,05
8. 250 м с места, с 53,9±0,2 53,9±0,4 >0,05
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как экспериментальной, так и контрольной 
группы. В конце эксперимента выявлены до-
стоверные различия в результатах тестов кон-
трольной и экспериментальной групп в таких 
упражнениях, как ОФП (прыжок в длину с ме-
ста и бросок набивного мяча), СФП (100 м с 
места, 250 м с места).
Так, в экспериментальной группе спортсменки 
выполняли прыжок в длину с места с резуль-
татом 2,0±0,1, после эксперимента – 2,3±0. В 
броске набивного мяча результат увеличился 
с 2,5±0,1 до 2,9±0,1. В тестах по специальной 
физической подготовке результат на 100 м с ме-
ста в начале эксперимента составил 21,0±0,2 с, в 
конце эксперимента – 20,3±0,3 с. В тесте на 250 
м с места результат до начала эксперимента со-
ставлял 53,9±0,4 с, после эксперимента резуль-
тат улучшился 52,5±0,6 с.
Показатели скоростно-силовой подготовлен-
ности у байдарочниц контрольной группы 
незначительны, достоверно улучшился толь-
ко один показатель – в тесте на СФП на дис-
танции 100 м, в начале эксперимента резуль-
тат составлял 21,1±0,2 с, после эксперимента 
улучшился до 20,7±0,3 с. В остальных тестах 
достоверных показателей улучшения скорост-
но-силовых способностей не отмечено. Так, 
в броске набивного мяча до эксперимента ре-
зультат составил 2,4±0,1 м, после эксперимен-
та – 2,6±0,1 м.; в прыжке в длину с места до 
начала эксперимента – 1,9±0,1 м, после экс-
перимента – 2,1±0,1 м; на дистанции 250 м с 
места в начале эксперимента – 53,9±0,2, после 
эксперимента результат составил 52,9±0,2 м.

Полученные данные свидетельствуют о большей 
эффективности предложенной методики совер-
шенствования скоростно-силовых способностей 
спортсменок с применением медицинболов. 
Из представленных таблиц видно, что в обеих 
группах наблюдается прогресс, однако в экспе-
риментальной группе динамика роста результа-
тов явно выше, чем в контрольной группе. Это 
указывает на то, что экспериментальная группа 
добилась большего прогресса, причем во всех 
тестовых заданиях.
Исходя из полученных результатов исследова-
ния можно сделать следующие выводы:
1. Основными средствами совершенствова-
ния скоростно-силовых качеств должны быть: 
упражнения на скамейке прыжкового характера, 
со скакалкой, двигательная активность со сво-
бодным отягощением. Эксперимент показал, 
что в ЭГ результаты (прыжков в длину с места, 
метания набивного мяча) возросли значитель-
нее, чем в КГ.
2. Разработана методика применения меди-
цинболов для совершенствования скоростно-
силовых способностей спортсменок высокой 
квалификации в гребле на байдарках , пред-
усматривающая специальный комплекс ори-
гинальных упражнений, включающий броски, 
передачи, отбивания, выталкивания из разных 
исходных положений. Комплекс скоростно-си-
ловых упражнений применялся три раза в не-
делю на специально-подготовительном этапе 
годичного цикла тренировки.
3. В итоге реализации экспериментального ис-
следования установлено, что байдарочницы 

Таблица 2 – Показатели совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменок экспериментальной и контрольной 
групп в конце педагогического эксперимента
Table 2 – Indicators of improving the speed and strength abilities of female athletes of the experimental and control groups  
at the end of the pedagogical experiment

Показатель
Indicator

КГ
Control group

М ± m

ЭГ
Experimental group

М ± m
Р

1. Бег 30 м, с 5,3±0,1 5,2±0,1 >0,05
2. Прыжок в длину с места, см 2,1±0,1 2,3±0,1 <0,05
3. Бросок набивного мяча, м 2,6±0,1 2,9±0,1 <0,05
4. Прыжки через гимнастическую 
скамейку за 30 с 31,3±2,1 32,3±1,5 >0,05

5.СФП 50 м с хода, с 9,9±0,1 9,7±0,1 >0,05
6. 50 м с места, с 11,0±0,01 10,9±0,1 >0,05
7. 100 м с места, с 20,7±0,3 20,3±0,3 <0,05
8. 250 м с места, с 52,9±0,2 52,5±0,6 <0,05
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ЭГ показали достоверно более высокие резуль-
таты в диагностических процедурах: прыжке 
в длину с места, броске набивного мяча, 100 м 
с места, 250 м с места – по сравнению со спор-
тсменками контрольной группы. Таким образом, 
разработанная методика совершенствования 
скоростно-силовых способностей с применени-
ем упражнений со свободными отягощениями 
(медицинболом) является более актуальной для 

эффективного тренировочного процесса по 
сравнению с традиционными средствами и ме-
тодами совершенствования скоростно-силовых 
способностей байдарочниц высокой квалифи-
кации.
Полученные данные позволяют рекомендовать 
тренерам включить в тренировочный процесс 
средства скоростно-силовой подготовки, ком-
плекс упражнений со свободным отягощением.
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КОМПЛЕКСНАЯ СИСТЕМА ДИАГНОСТИКИ ЛЫЖНИКОВ-
ГОНЩИКОВ С ЦЕЛЬЮ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ПЕРСПЕКТИВНОСТИ  
И ПРОГНОЗИРОВАНИЯ ПРЕДРАСПОЛОЖЕННОСТИ  
К ВЫСОКИМ СПОРТИВНЫМ РЕЗУЛЬТАТАМ

Е.А. Реуцкая

Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Омск, Россия

Аннотация 
Цель: совершенствование системы спортивного отбора лыжников-гонщиков при переходе на этап выс-
шего спортивного мастерства.
Методы и организация исследования. Исследование проводилось в спортивных сезонах 2018-2022 гг. 
В исследовании принимали участие лыжники-гонщики, проходящие спортивную подготовку на этапе 
совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства. 
Результаты исследования и их обсуждение. В статье приводится подробное описание разработанной 
в НИИ ДЭУ СибГУФК комплексной системы диагностики лыжников-гонщиков с целью определе-
ния перспективности и прогнозирования предрасположенности к высоким спортивным результа-
там, которая позволяет в процессе спортивного отбора не только определить лыжников-гонщиков, 
обладающих комплексом наиболее важных качеств, находящихся на высоком уровне и необходимых 
лыжникам на этапе высшего спортивного мастерства, но также определить потенциальные возмож-
ности увеличивать имеющийся уровень специальной подготовленности у лыжников-гонщиков в пер-
спективе. 
Заключение. Предложенная система диагностики лыжников-гонщиков с целью определения перспек-
тивности и прогнозирования предрасположенности к высоким спортивным результатам дополняет 
существующие теоретические представления о содержании и организации спортивного отбора лыж-
ников-гонщиков при переходе на этап высшего спортивного мастерства, может использоваться на 
практике при комплектовании юношеских и юниорских составов сборных команд России по лыжным 
гонкам, а также при комплектовании сборных команд регионов по лыжным гонкам.
Ключевые слова: этап высшего спортивного мастерства, высококвалифицированные лыжники-гон-
щики, спортивный отбор, критерии спортивного отбора, модельные характеристики, комплексная си-
стема диагностики.

COMPREHENSIVE DIAGNOSTIC SYSTEM FOR SKI RACERS TO DETERMINE  
THE PROSPECTS AND PREDICT THE PREDISPOSITION TO HIGH SPORTS RESULTS
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Abstract
The purpose: improving the system of sports selection of ski racers during the transition to the stage of higher 
sportsmanship.
Methods and organization of the research. The study was conducted in the 2018-2022 sports seasons. The study 
involved ski racers undergoing sports training during the stage of improving sportsmanship and the stage of 
higher sportsmanship.
Results and their discussion. The article provides a detailed description of the complex system for diagnosing ski 
racers developed at the Research Institute of Siberian State University of Physical Education and Sports in order 
to determine the prospects and predict the predisposition to high sports results. The developed system allows 
in the process of sports selection to determine not only skiers who have a complex of the most important quali-
ties that are at a high level and are necessary for skiers at the stage of higher sportsmanship, but also to identify 
potential opportunities to increase the available level of special readiness among ski racers in the future.
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Conclusion. The proposed system of diagnostics of skiers in order to determine the prospects and predict the 
predisposition to high sports results complements the existing theoretical ideas about the content and organiza-
tion of sports selection of skiers during the transition to the stage of higher sportsmanship, and can be used in 
practice when recruiting youth and junior teams of Russian national skiing teams, as well as when recruiting 
regional national teams for cross-country skiing.
Keywords: stage of higher sportsmanship, elite skiers, sports selection, sports selection criteria, model 
characteristics, comprehensive diagnostic system. 

ВВЕДЕНИЕ
При проведении спортивного отбора лыжни-
ков-гонщиков на этап высшего спортивного 
мастерства приходится учитывать множество 
факторов, определяющих и лимитирующих 
высокие спортивные достижения в лыжных 
гонках [1, 9, 10, 13, 19]. Прогнозирование 
предрасположенности к высоким спортивным 
результатам может быть осуществлено только 
на основе стабильных критериев спортивного 
отбора. Если критерий, положенный в осно-
ву отбора лыжников-гонщиков при переходе 
на этап высшего спортивного мастерства неу-
стойчив, а динамика его развития случайна, он 
не может служить надежным маркером спор-
тивного отбора [4, 10].
Поскольку основу определения перспективно-
сти и прогнозирования предрасположенности 
к высоким спортивным результатам составляет 
комплекс наследственных и средовых факто-
ров, в основе спортивного отбора лыжников-
гонщиков на этап высшего спортивного мастер-
ства должен лежать комплексный подход [10]. 
При этом важно понимать, что спортивный 
отбор при переходе на этап высшего спортив-
ного мастерства не должен сводиться только к 
выявлению лыжников-гонщиков, обладающих 
комплексом наиболее важных качеств, находя-
щихся на высоком уровне. Наиболее важным 
моментом, по нашему мнению, является опре-
деление потенциальных возможностей лыжни-
ков-гонщиков увеличивать имеющийся уровень 
специальной подготовленности в перспективе. 
Представленные в научно-методической ли-
тературе системы спортивного отбора спор-
тсменов на разных этапах спортивной под-
готовки базируются, как правило, на батарее 
определенных тестов, оценивающих двига-

тельные способности, психофизиологические 
показатели и функциональные способности 
спортсмена. По результатам тестирования за-
тем выводится комплексная оценка перспек-
тивности спортсмена [9, 10]. Использование 
такого подхода при спортивном отборе имеет 
свои плюсы и минусы. Среди последних нуж-
но отметить корректность подбора методик 
тестирования и самих тестов, которые не всег-
да оценивают потенциальные возможности 
спортсмена, а в большинстве своем отражают 
текущий уровень его физической или функ-
циональной подготовленности. Не всегда учи-
тывается требование специфичности при про-
ведении функционального тестирования. 
При отборе лыжников-гонщиков на этап выс-
шего спортивного мастерства в отличие от 
спортивного отбора на другие этапы много-
летнего совершенствования становится важ-
ным, по нашему мнению, кроме оценки имею-
щегося уровня квалификации и специальной 
подготовленности лыжников, акцентировать 
внимание на определении перспективности и 
прогнозировании предрасположенности к вы-
соким спортивным результатам.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проводилось в соответствии с 
приказом Министерства спорта Российской 
Федерации № 4 от 10 января 2022 года «Об ут-
верждении тематических планов проведения 
прикладных научных исследований в области   
физической культуры и спорта и работ по на-
учно-методическому обеспечению сферы фи-
зической культуры и спорта в целях форми-
рования государственного задания на оказание 
государственных услуг (выполнение работ) для 
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подведомственных Министерству спорта Рос-
сийской Федерации научных организаций и 
образовательных организаций высшего обра-
зования на 2022-2024 годы».
Исследование проводилось в спортивных се-
зонах 2018-2022 гг. В исследовании, посвя-
щенном определению критериев спортивного 
отбора и разработке модельных характеристик 
лыжников-гонщиков при переходе на этап 
высшего спортивного мастерства, принима-
ли участие 150 лыжников-гонщиков на этапе 
совершенствования спортивного мастерства 
и этапе высшего спортивного мастерства.  
В эксперименте по апробации комплексной 
системы диагностики лыжников-гонщиков  
с целью определения перспективности и про-

гнозирования предрасположенности к высоким 
спортивным достижениям принимали участие  
60 лыжников-гонщиков на этапе совершен-
ствования спортивного мастерства. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Накопленные существенные эксперименталь-
ные данные и предшествующий опыт проведе-
ния спортивного отбора лыжников-гонщиков 
на разных этапах спортивного совершенство-
вания позволили нам разработать комплекс-
ную систему диагностики лыжников-гонщи-
ков с целью определения перспективности 
и прогнозирования предрасположенности к 
высоким спортивным достижениям (рисунок). 

Рисунок – Комплексная система диагностики лыжников-гонщиков с целью определения перспективности  
и прогнозирования предрасположенности к высоким спортивным результатам
Figure – Comprehensive diagnostic system for ski racers to determine the prospects and predict the predisposition  
to high sports results
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Концепция комплексной системы диагности-
ки лыжников-гонщиков с целью определения 
перспективности и прогнозирования предрас-
положенности к высоким спортивным резуль-
татам заключается в единстве критериев спор-
тивного отбора: оценки соответствия лыжника 
модельным характеристикам, определения ве-
личины прироста спортивного результата и 
сроков его достижения, прогнозирования раз-
вития адаптационных возможностей, всесто-
роннего анализа предшествующего трениро-
вочного процесса, оценки состояния здоровья 
спортсмена и определения динамики измене-
ния функциональных показателей и специаль-
ной физической подготовленности.
Оценка соответствия лыжника-гонщика при 
переходе на этап высшего спортивного ма-
стерства модельным характеристикам высо-
коквалифицированных лыжников-гонщиков 
определяет необходимый уровень морфо-
функционального развития, психофизиоло-
гических особенностей, специальной физи-
ческой и психологической подготовленности 
для достижения высоких спортивных результа-

тов. Соответствие модельным характеристикам 
составляет основу для дальнейшего совершен-
ствования лыжников-гонщиков на этапе выс-
шего спортивного мастерства [2, 10, 13, 14, 15].
Для оценки соответствия лыжников-гонщиков 
модельным характеристикам нами была разра-
ботана дифференцированная шкала, в основу 
которой легли проведенные нами многолетние 
исследования критериев спортивного отбора. 
Для определения границ диапазонов балльных 
оценок соответствия модельным характеристи-
кам морфофункционального развития, психо-
физиологических модельных характеристик, 
модельных характеристик специальной физи-
ческой подготовленности и технико-тактиче-
ского мастерства мы применили метод после-
довательных интервалов, согласно которому 
верхняя граница одного балла является одно-
временно нижней границей другого балла.
Объем статьи, к сожалению, не позволяет 
представить диапазоны балльных оценок со-
ответствия всем модельным характеристикам 
лыжников-гонщиков, поэтому в таблице мы 
представили в качестве примера диапазоны 

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

Таблица – Диапазоны балльных оценок соответствия психофизиологическим модельным характеристикам лыжников-
гонщиков при переходе на этап высшего спортивного мастерства
Table – Ranges of assessments of compliance with psychophysiological model characteristics of ski racers during the 
transition to the stage of higher sportsmanship

Показатели
Indicators

Лыжники-гонщики / Men skiers Лыжницы / Women skiers
Диапазон / Range Балл / Point Диапазон / Range Балл / Point

Простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР, мс)
Simple visual-motor response, ms

≤ 199,82 5 ≤ 197,26 5
199,83-219,25 3 197,27-220,85 3

≥ 219,26 1 ≥ 220,86 1

Сложная зрительно-моторная реакция (реакция 
выбора), мс
Complex visual-motor response (selection response), ms

≤ 327,91 5 ≤ 299,41 5
327,92-349,87 3 299,42-330,46 3

≥ 349,88 1 ≥ 330,47 1

Реакция на движущийся объект (РДО), средний процент 
точных реакций, %
Response to moving object, average percent of accurate 
reactions,%

≥ 53 5 ≥ 55 5
44-52 3 45-54 3
≤ 43 1 ≤ 44 1

Невербальное мышление, балл
Non-verbal thinking, score

≥ 46
5

≥ 46
5

37-45 37-45
≤ 36 3 ≤ 36 3

Помехоустойчивость, %
Noise immunity,%

≤ 4
5

≤ 4
5

5-12 5-16
≥ 13 3 ≥ 17 3

Степень врабатываемости
Degree of workability

высокая / high 5 высокая / high 5
низкая / low 3 низкая / low 3
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балльных оценок соответствия психофизио-
логическим модельным характеристикам лыж-
ников-гонщиков при переходе на этап высше-
го спортивного мастерства. 
В предложенной системе диагностики с целью 
определения перспективности и прогнозирова-
ния предрасположенности к высоким спортив-
ным результатам мы сознательно не выводим 
интегральный балл, полученный в результа-
те простого суммирования баллов по каждому 
параметру модельных характеристик, как это 
представлено в других комплексных системах 
спортивного отбора. Считаем, что такой под-
ход нивелирует возможность определения ли-
митирующих факторов достижения высоких 
спортивных результатов для лыжников-гонщи-
ков, проходящих спортивный отбор. Постро-
ение индивидуального профиля соответствия 
модельным характеристикам может наглядно 
продемонстрировать отстающие параметры, по-
казать спортсмену, над чем еще стоит работать, а 
специалистам, проводящим спортивный отбор, 
и тренерскому составу дает возможность оце-
нить перспективы совершенствования отстаю-
щих модельных показателей и принять решение 
о целесообразности спортивного отбора спор-
тсмена в команду на этапе высшего спортивного 
мастерства.
Проведенные нами исследования и анализ на-
учно-методической литературы показывают, что 
возрастающие нагрузки и постоянное функци-
онирование организма лыжников-гонщиков на 
грани собственных возможностей приводят к 
пределу адаптационных возможностей и диза-
даптации, которая начинает проявляться в тех 
или иных признаках нарушения здоровья [12]. 
Опыт показывает, что первые предвестники 
различного рода заболеваний у лыжников-гон-
щиков проявляются как раз на этапе совершен-
ствования спортивного мастерства. Именно 
поэтому при переходе лыжников-гонщиков на 
этап высшего спортивного мастерства очень 
важным становится оценить состояние здоровья 
спортсмена с позиции прогноза устойчивости к 
возникновению различного рода заболеваний 
и возникновения травм. Не стоит пропускать 
любые отклонения в состоянии здоровья лыж-
ников-гонщиков и надеяться, что это временные 

явления и они пройдут сами по себе. При по-
вышении физических нагрузок на этапе высше-
го спортивного мастерства все когда-либо воз-
никающие отклонения в состоянии здоровья 
проявятся с большей силой. Такой спортсмен 
не сможет прогрессировать и рано или поздно 
уйдет из спорта.
Адаптация организма спортсменов к трениро-
вочной и соревновательной деятельности имеет 
свою «цену», так как любые тренировочные воз-
действия означают трату структурных ресурсов 
организма для поддержания гомеостаза [4, 5, 9, 16].  
Соответственно, и сам по себе адаптационный 
процесс как на уровне срочной, так и на уровне 
долговременной адаптации не может продол-
жаться бесконечно. С каждым новым спортив-
ным сезоном происходит повторение процесса 
срочной адаптации организма спортсмена к тре-
нировочным нагрузкам. Однако влияние адапта-
ции на уровень специальной работоспособности 
спортсменов уменьшается. Это свидетельствует 
о том, что адаптационные резервы организма 
спортсменов имеют предел, определяемый гене-
тическими предпосылками [4, 5, 9, 16].
Функциональная система каждого спортсмена 
обладает определенными адаптационными ре-
зервами, т.е. способностью ответить на трени-
ровочные воздействия приспособительными 
перестройками и выйти на новый уровень функ-
циональных возможностей. Емкость адаптаци-
онных резервов ограничена определенным ге-
нетическим пределом и в значительной степени 
определяется тем уровнем адаптационных пере-
строек организма, на котором он уже находится 
[2, 16]. Отсюда следует, что если тренировочные 
и соревновательные нагрузки будут превышать 
адаптационные резервы организма спортсмена, 
то это приведет к их истощению. Эффектив-
ность тренировочного процесса и реализацион-
ный потенциал спортсмена в соревновательной 
деятельности будут низкими.
Этап высшего спортивного мастерства логично 
подразумевает увеличение тренировочных и со-
ревновательных нагрузок. Поэтому очень важно 
иметь представление о емкости адаптационных 
резервов у лыжников-гонщиков при переходе на 
этап высшего спортивного мастерства. 
Наши многолетние исследования и опыт других 
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специалистов показали, что наиболее информа-
тивными способами оценки адаптационных ре-
зервов организма лыжников-гонщиков являются 
проведение ортостатической пробы и исследо-
вание вегетативного обеспечения выполнения 
специфической физической нагрузки [6, 8, 11]. 
Оценку адаптационных резервов центральной 
нервной системы (ЦНС) лыжников-гонщиков 
при переходе на этап высшего спортивного ма-
стерства мы предлагаем проводить посредством 
сравнения показателей реагирующих способ-
ностей до и после выполнения специфической 
физической нагрузки [1]. Под реагирующими 
способностями в данном случае мы понимаем 
способности, проявляемые в быстром и адек-
ватном реагировании на определенное задание, 
сигнал, внешний раздражитель [3, 7]. Поскольку 
основу реагирующих способностей составляют 
сенсомоторные реакции, то для оценки реагиру-
ющих способностей лыжников мы применяем 
три методики: оценку простой зрительно-мо-
торной реакции (ПЗМР), реакции на движущий-
ся объект (РДО) и реакции выбора.
Изменение показателей реагирующих способ-
ностей у лыжников после нагрузки в диапазо-
не 10% от исходных можно рассматривать как 
маркер мобилизации функциональных резервов 
и эффективной перестройки регуляторных ме-
ханизмов ЦНС при срочной адаптации к спец-
ифической физической нагрузке. Изменение 
показателей реагирующих способностей лыж-
ников-гонщиков после специфической физи-
ческой нагрузки в диапазоне 10% от исходных 
свидетельствует об устойчивости психофизио-
логических характеристик лыжников-гонщиков 
и характеризует высокие адаптационные резер-
вы ЦНС.
Детальное изучение процессов аэробного и 
анаэробного метаболизма при выполнении 
специфических физических нагрузок дает воз-
можность сделать обоснованное заключение 
об особенностях биоэнергетических способно-
стей лыжников-гонщиков [13, 15, 19]. Изучение 
особенностей кинетики метаболизма при вы-
полнении специфической нагрузки у лыжни-
ков-гонщиков имеет также важное значение для 
обоснования тренировочных нагрузок в той или 
иной зоне интенсивности, а также правильного 
понимания рациональной стратегии и тактики 

прохождения соревновательных дистанций в 
лыжных гонках [14, 17, 18].
Высокие биоэнергетические способности у лыж-
ников-гонщиков характеризуются увеличением 
мощности выполняемой нагрузки во всех зонах 
энергообеспечения и максимального накопле-
ния лактата, а также экономизацией работы сер-
дечно-сосудистой системы. 
Соответственно, более высокий уровень трени-
рованности и биоэнергетических способностей 
у лыжников-гонщиков проявляется в способно-
сти выполнять мышечные нагрузки в условиях 
большого накопления лактата в крови. Увели-
чение концентрации лактата при достижении 
индивидуально более высокой мощности спец-
ифической физической нагрузки при этом явля-
ется показателем увеличения емкости гликоли-
тического механизма энергообеспечения.
Прогноз развития адаптационных возможно-
стей лыжников-гонщиков можно сделать, как 
правило, на основании полученных результатов 
исследования адаптационных резервов, устой-
чивости психофизиологических характеристик 
после физической нагрузки и на основании 
определения биоэнергетических способностей 
спортсменов.
Определение динамики функциональных пока-
зателей и специальной физической работоспо-
собности лыжников-гонщиков в процессе со-
вершенствования позволяет определить темпы 
прироста показателей. Высокие темпы прироста 
показателей при высоком исходном или среднем 
уровне специальной физической подготовлен-
ности, как правило, свидетельствуют о наличии 
больших способностей у спортсменов [10]. Ис-
следование многолетней динамики спортивных 
результатов позволило установить периодиче-
скую неравномерность в приросте результатов 
у сильнейших спортсменов мира, которую рас-
сматривают как один из признаков высоких спо-
собностей спортсменов [10].
Не менее важным в комплексной системе диа-
гностики лыжников-гонщиков с целью опре-
деления перспективности и прогнозирования 
предрасположенности к высоким спортивным 
результатам является всесторонний анализ 
предшествующего тренировочного процесса. 
Изучение динамики объема и интенсивности 
тренировочного процесса и соревновательной 
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деятельности позволит определить, насколь-
ко тренировочный процесс спортсмена соот-
ветствовал возрастным особенностям и этапу 
спортивной подготовки [2]. К сожалению, 
нередки случаи, когда спортсмены показыва-
ют высокие спортивные результаты и имеют 
высокий уровень тренированности благодаря 
большим объемам и интенсивности выпол-
ненной тренировочной работы, а не собствен-
ным способностям. Объемы и интенсивность 
тренировочной работы выросли настолько, 
что порой превышают предельно допусти-
мый уровень функциональных возможностей 
молодых лыжников-гонщиков. Форсирование 
спортивной подготовки приносит свои ре-
зультаты только в юношеском возрасте. Спор-
тсмены с форсированной спортивной под-
готовкой не показывают высокие спортивные 
результаты во взрослом возрасте. 
Причины этого кроются, как это уже отмечалось 
выше, в формировании срочной адаптации ор-
ганизма спортсменов на тренировочные и со-
ревновательные нагрузки. Постоянное наращи-
вание тренировочных объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок быстро приводит к 
пределу адаптационных возможностей юных 
спортсменов. В итоге их функциональная систе-
ма перестает отвечать на тренировочные и со-
ревновательные воздействия [2].
Поэтому при проведении диагностики лыжни-
ков-гонщиков с целью определения перспектив-
ности и прогнозирования предрасположенности 
к высоким спортивным результатам предпо-
чтение следует отдавать тем спортсменам, кто 
достиг относительно высокого уровня трени-
рованности и спортивных результатов за счет 
незначительного объема тренировочной работы 
(или небольшого стажа занятий лыжными гон-
ками) и небольшой соревновательной практики. 
То же самое касается и определения величины 
прироста спортивного результата и сроков его 
достижения. Наиболее перспективными в этом 
смысле стоит считать лыжников, у которых на-
блюдается высокий прирост результативности 
соревновательной деятельности при небольшом 
объеме и стаже тренировочного процесса. 
Таким образом, совокупность полученных дан-
ных по каждому критерию отбора системы дает 
возможность принять правильное решение по 

поводу перспективности и прогнозирования 
предрасположенности лыжника-гонщика к вы-
соким спортивным результатам при переходе на 
этап высшего спортивного мастерства. Однако 
стоит отметить, что игнорирование одного из 
критериев спортивного отбора комплексной си-
стемы диагностики лыжников-гонщиков при пе-
реходе на этап высшего спортивного мастерства 
может привести к разрушению всей системы – 
заключение по поводу перспективности и про-
гнозирование высоких результатов спортсмена 
могут быть ошибочными.

ВЫВОДЫ
1. Разработанная комплексная система диагно-
стики лыжников-гонщиков с целью определения 
перспективности и прогнозирования предрас-
положенности к высоким спортивным результа-
там позволяет не только определить лыжников-
гонщиков, обладающих комплексом наиболее 
важных качеств, находящихся на высоком уров-
не и необходимых лыжникам на этапе высшего 
спортивного мастерства, но также определить 
потенциальные возможности лыжников-гонщи-
ков увеличивать имеющийся уровень специаль-
ной подготовленности в перспективе. 
2. Эффективность комплексной системы диа-
гностики лыжников-гонщиков с целью опре-
деления перспективности и прогнозирования 
предрасположенности к высоким спортивным 
результатам определяется не только совокупно-
стью полученных данных по каждому критерию 
системы диагностики, но и правильной их ин-
терпретацией, выявлением причинно-следствен-
ных связей между полученными показателями по 
каждому из критериев спортивного отбора. Без 
взаимодействия всех критериев спортивного от-
бора в системе диагностики и их компонентов 
заключение по поводу перспективности и про-
гнозирования высоких результатов лыжника-
гонщика может быть ошибочным.
3. Разработанная комплексная система диагно-
стики лыжников-гонщиков с целью определения 
перспективности и прогнозирования предраспо-
ложенности к высоким спортивным результатам 
была успешно апробирована в 2019-2022 гг. при 
отборе лыжников-гонщиков для поступления 
на централизованную спортивную подготовку в 
ОСШОР им. Л.Н. Носковой.
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКАСПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

АНАЛИЗ СООТНОШЕНИЯ СИЛ  
В ЖЕНСКОЙ СПОРТИВНОЙ ГИМНАСТИКЕ В 2022 ГОДУ  
НА ЕВРОПЕЙСКОМ КОНТИНЕНТЕ В УСЛОВИЯХ САНКЦИЙ
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Аннотация 
В современных условиях отстранения российских спортсменов от международных соревнований, про-
водимых под эгидой международной федерации гимнастики (FIG), анализ выступлений гимнасток на 
континентальных и мировых первенствах становится еще более актуальным. В необычных современ-
ных условиях остро встает вопрос о сохранении мотивации российских спортсменов для подготовки 
конкурентоспособной команды основного состава и ближайшего резерва, а также для сохранения воз-
можности занимать ведущие строчки рейтинга после допуска к международному помосту. 
Целью данного исследования явилось определение конкурентоспособности гимнасток России на континен-
тальном чемпионате 2022 г., используя метод экстраполяции результатов национальных соревнований. 
Методы и организация исследования. Проведен анализ видеоматериалов выступлений лидеров чемпи-
оната Европы, чемпионата и Кубка России 2022 г., анализ правил соревнований на текущий олимпий-
ский цикл, информационных писем и научно-методической литературы для определения компонентов 
исполнительского мастерства, использовался также метод экспертной оценки. 
Результаты исследования. Определены показатели трудности (базовые оценки), оценки за исполнение со-
ревновательных комбинаций и опорных прыжков и окончательные оценки за выступления гимнасток 
в видах многоборья. Было выявлено превышение оценок российских гимнасток над оценками лидеров 
европейского континента в многоборье, а также в упражнениях на брусьях, бревне и в вольных упражне-
ниях. Анализ содержания соревновательных программ показал значимые различия опорных прыжков и 
их оценок у российских гимнасток и гимнасток европейских стран. Превышение оценок трудности рос-
сийских гимнасток на брусьях относительно оценок гимнасток осуществляется за счет более сложных 
соскоков (двойное сальто с двумя винтами) и соединений. Оценки на бревне выше за счет комбинатор-
ной сложности и соединения элементов с отскакивающим эффектом. Окончательная оценка в вольных 
упражнениях у российских гимнасток выше за счет исполнительского мастерства, артистизма и танце-
вальности, в то время как оценка трудности не отличается от таковой гимнасток европейских стран. 
Заключение. Результаты проведенного исследования позволяют сделать вывод о высокой конкуренто-
способности российских гимнасток в случае их выступления на «топовых» соревнованиях европейско-
го уровня и определить резервы ее повышения.
Ключевые слова: спортивная гимнастика, многоборье, чемпионат Европы, правила соревнований,  
результаты соревнований по спортивной гимнастике.
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Abstract
In modern conditions of the suspension of Russian athletes from international competitions held under the aus-
pices of the International Gymnastics Federation (FIG), the analysis of gymnasts' performances at continental 
and world championships becomes even more relevant. In these conditions, the question of maintaining the 
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Анализ результатов международных стартов 
находится под постоянным вниманием специ-
алистов по спортивной гимнастике, так как по-
зволяет определить конкурентоспособность их 
участников и перспективы завоевания медалей, 
а также определить «слабые места» в подготов-
ке спортсменок в преддверии Игр предстоящей 
Олимпиады. Подобные аналитические разборы 
делаются специалистами как в России [2, 3, 4, 
5], так и за рубежом [10]. Показатели трудности 
(базовые оценки), оценки за исполнение сорев-
новательных комбинаций и опорных прыжков и 
окончательные оценки за выступления гимнасток 
на видах многоборья привлекают большое вни-
мание многих специалистов [7, 8], в том числе для 
прогнозирования развития вида спорта [1, 2].
С 11 по 14 августа 2022 г. в г. Мюнхен проходил 
35-й чемпионат Европы (ЧЕ) по спортивной 
гимнастике среди женщин. Гимнастки сборной 
команды Российской Федерации не принимали 
в нем участие из-за санкций. Тем не менее опре-
делить их конкурентоспособность представляется 
возможным по результатам, показанным в ходе 
чемпионата России (ЧР) и Кубка России (КР), 
прошедших в апреле и июле 2022 г. соответствен-
но, поскольку к судейству этих соревнований до-

пускаются судьи всероссийской категории, име-
ющие также международную категорию и опыт 
судейства международных соревнований. Эти со-
ревнования в случае отсутствия санкций также яв-
лялись бы отборочными для определения состава 
команды на континентальное первенство.
Прежде чем перейти непосредственно к обсуж-
дению результатов, необходимо отметить, что, 
согласно техническому регламенту (technical 
regulations FIG), к борьбе за медали допускается 
максимально лишь 2 гимнастки от каждой страны-
участницы. Учитывая этот аспект, был проведен 
анализ результатов соревнований, итоги которых 
представлены ниже. Необходимо также подчер-
кнуть, что чемпионки Игр XXXII Олимпиады, за 
исключением Л. Ахаимовой, приняли участие как 
минимум в одном из крупнейших национальных 
стартов 2022 г. В таблице 1 представлены итоги 
выступления в финале многоборья с учетом ре-
зультатов сильнейших гимнасток Европы.
Как видно из таблицы 1, обе российские гим-
настки имеют преимущество по сравнению с 
лидерами чемпионата Европы, что указывает на 
их высокую конкурентоспособность в финале 
многоборья и, соответственно, потенциальную 
возможность иметь медали.

motivation of athletes to prepare a competitive team of the nearest reserve, as well as to preserve the opportunity 
to occupy the leading lines of the rating after admission to the international platform, is acute. 
The research purpose was to determine the competitiveness of Russian gymnasts at the 2022 Continental Cham-
pionship, using the method of extrapolation of the results of national competitions. 
Research methods. The following methods were used to conduct the research: the expert evaluation method; anal-
ysis of video materials of the performances of the leaders of the European Championship, the Russian champion-
ship and the Cup of Russia 2022, analysis of the rules of the competition for the current Olympic cycle, analysis of 
informational letters, scientific and methodological literature to determine the components of performing skills.
The research results and their discussion. The indicators of difficulty (basic scores), scores for the performance 
of competitive combinations, vaults and final scores for the performances of gymnasts in the types of all-around 
were determined. It was revealed that the ratings of Russian gymnasts exceeded the ratings of the leaders of the 
European continent in the all-around, as well as in exercises on uneven bars, balance beam and floor exercises. 
The analysis of the content of the competition programs showed significant differences in vaults and their rat-
ings among Russian gymnasts and gymnasts of European countries. Exceeding the scores of the difficulty of the 
exercise «on the uneven bar» of Russian gymnasts is carried out due to more complex dismounts (double flips 
with two twists) and connections. The scores of the exercise «on the balance beam» are higher due to the combi-
natorial complexity and the connection of elements with a bouncing effect. The final score in floor exercises for 
Russian gymnasts is higher due to performance skills, artistry and dance skills, while the difficulty score does 
not differ from the score of gymnasts of European countries. 
Conclusion. The results of the conducted research allow us to conclude about the high competitiveness of Rus-
sian gymnasts in the case of their performance at the top competitions of the European level and determine the 
reserves for its improvement.
Keywords: artistic gymnastics, all-around, European Championship, competition rules, results of artistic  
gymnastics competitions.
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Несмотря на то, что результаты А. Мельнико-
вой, выигравшей Кубок России в многоборье 
(55,266 балла), и В. Уразовой – серебряного 
призера (55,166 балла), оказались ниже резуль-
татов лидеров чемпионата России (таблица 1), 
они все же обыграли представительниц Вели-
кобритании и Италии, то есть также стали бы 

потенциальными обладательницами золотой 
и серебряной медалей.
Поскольку одним из важнейших показателей, 
вносящих вклад в успешность выступления гим-
насток в многоборье, является сумма базовых 
оценок четырех видов, был проанализирован 
также и этот показатель (таблица 2).

Таблица 1 – Результаты выступления лидеров спортивной гимнастики Европы в многоборье (2022 г.)
Table 1 – Results of the performance of the leaders of artistic gymnastics of the Europe in the all-around (2022)

Страна 
Сountry

ФИО 
гимнастки

Name of the 
gymnast

Наименование 
соревнований
Name of the 
competition

Результат (балл)и 
ранг на ЧЕ / Result 

(score) and rank at the 
European Championship

Результат (балл)
и ранг на ЧР / Result 

(score) and rank at the 
Russian Championship

Потенциальный ранг 
на чемпионате Европы 

Potential rank at the 
European Championship

RUS Листунова В.
Listunova V

ЧР/ Russian 
Championship - 58,033

I I

RUS Минаева М.
Minaeva M

ЧР / Russian 
Championship - 55,432

II II

ITA D`Amato As. ЧЕ/ European 
Championship

54,732
I - III

GBR Kinsella A. ЧЕ / European 
Championship

54,132
II - IV

Таблица 2 – Базовые оценки гимнасток-лидеров Европы в многоборье (2022 г.) 
Table 2 – Score of leading gymnasts of the Europe in the all-around (2022)

Страна
Country

ФИО гимнастки, название 
соревнований

Name of the gymnast,  
name of the competition

Опорный 
прыжок

Vault 

Разновысокие 
брусья

Uneven bars

Бревно
Balance 
beam

Вольные 
упражнения

Floor exercises

∑ базовых 
оценок 

Sum score of D
Ранг 
Rank

Балл / Score

RUS Листунова В., ЧР
Listunova V, Russian Championship 5,0 6,6 5,9 5,6 23,1 I

RUS Минаева М., ЧР
Minaeva M, Russian Championship 4,6 6,4 6,1 5,1 22,2 III

ITA D`Amato As., ЧЕ
European Championship 5,0 6,0 5,4 5,4 21,8 V

GBR Kinsella A., ЧЕ
European Championship 5,0 5,8 5,6 5,5 21,9 IV

RUS Мельникова А., КР
Melnikova A, Cup of Russia 5,0 6,3 5,9 5,8 23,0 II

Таблица 3 – Результаты выступления гимнасток-лидеров Европы в финальных соревнованиях  
в опорном прыжке (2022 г.) 
Table 3 – Results of the performance of leading gymnasts of the Europe in the final competitions in vault (2022)

Страна 
Country

ФИО гимнастки, название 
соревнований

Name of the gymnast,  name of the 
competition

Базовая 
оценка
D score

Оценка за 
исполнение

E score

Нейтральные 
сбавки
Penalty

Окончательная 
оценка 

Final score

Потенциальный ранг 
на ЧЕ / Potential 

rank at the European 
ChampionshipБалл / Score

HUN Kovacs Z., ЧЕ
European Championship

5,0 9,2
13,933 I

4,6 9,066

ITA D`Amato As., ЧЕ
European Championship

5,0 9,1
13,716 III

4,8 8,533

RUS Листунова В. ЧР
Listunova V, Russian Championship

5,0 9,266
13,849 II

4,2 9,233

RUS Мельникова А., КР
Melnikova A, Cup of Russia

5,0 9,1
13,683 IV

4,2 9,166 - 0,1
Максимальная сумма базовых оценок двух прыжков – 9,8 балла на ЧЕ

The maximum sum of the D scores of two vaults is 9.8 points at the European Championship
Максимальная сумма базовых оценок двух прыжков – 9,2 балла на ЧР/КР

The maximum sum of the D scores of two vaults is 9.2 points in Russian competitions

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА



91Science and sport: current trends. № 4 (Vol. 10), 2022  /  www.sciencesport.ru

Как видно из таблицы 2, по сумме базовых 
оценок (оценок за сложность) за выступление 
в четырех видах многоборья как минимум две 
российские гимнастки (что требует регламент) 
занимают лидирующие позиции, из чего сле-
дует, что по критерию сложности соревнова-
тельных программ все рассматриваемые рос-
сийские спортсменки имеют преимущество 
перед конкурентками из других европейских 
стран. 
Помимо розыгрыша комплекта медалей в 
многоборье, еще четыре комплекта наград ра-
зыгрываются в финальных соревнованиях в 
отдельных видах. Результаты выступления в 
опорном прыжке представлены в таблице 3.
Представленные в таблице 3 данные свидетель-
ствуют о том, что разрыв между окончательны-
ми оценками лучших исполнительниц опор-
ных прыжков минимальный и потенциальное 
второе место за В. Листуновой из России, а при 
отсутствии нейтральной сбавки А. Мельникова 
также могла претендовать на место на пьедеста-
ле. Тем не менее по сумме базовых оценок за оба 
прыжка, что является критерием их сложности, 
некоторым преимуществом обладают гимнаст-
ки из Европы. Необходимо также отметить, 
что при сравнении базовых оценок за первый  
и второй прыжок наблюдается неравнознач-
ность в их сложности, а наиболее часто ис-
полняемым прыжком является «рондат-фляк-
сальто назад прогнувшись с поворотом на 
720°».
В упражнениях на отдельных снарядах (резуль-
таты представлены в таблице 4) лидерство так-
же за российскими гимнастками. Они облада-
ют преимуществом как в базовых оценках за 
сложность упражнений, так и в оценках за ис-
полнение, а следовательно, и окончательные 
оценки у них выше, чем у конкуренток из Ев-
ропы. Таким образом, в случае участия в чем-
пионате Европы у гимнасток сборной России 
имелись потенциальные шансы на получе-
ние медалей, причем высшего достоинства, в 
упражнениях на разновысоких брусьях, бревне 
и в вольных упражнениях. Из таблицы 4 также 
видно, что максимальная базовая оценка сре-
ди восьми участниц финала в упражнениях на 
брусьях и бревне у гимнасток из России выше, 
а на вольных упражнениях они равнозначны.

Таким образом, на сегодняшний день в жен-
ской сборной России по спортивной гимна-
стике имеется минимум пять гимнасток, спо-
собных конкурировать в борьбе за медали 
высшего достоинства на Чемпионате Европы, 
и подобная конкуренция внутри страны под-
держивает высокие результаты, несмотря на 
условия. Однако, анализируя результаты чем-
пионок Европы в отдельных видах, можно сде-
лать заключение о потребности в усложнении 
опорных прыжков и, соответственно, повыше-
нии скоростно-силовых способностей гимна-
сток. Резервом подготовки гимнасток является 
также повышение качества исполнения сорев-
новательных программ, особенно в упражне-
ниях на бревне. 
Анализ качественного содержания соревнова-
тельных программ показал значимые разли-
чия как окончательных оценок, так и оценок 
за трудность у гимнасток России и Европы. В 
финальных соревнованиях в опорных прыж-
ках гимнастки должны выполнить два разных 
опорных прыжка. Если первый прыжок рос-
сийские гимнастки, как и гимнастки Европы, 
выполняют с трудностью 5,0 баллов (прыжок 
«рондат-фляк-сальто назад прогнувшись с по-
воротом на 720о»), то второй прыжок у рос-
сийских гимнасток значимо ниже по оценке 
трудности. Превышение оценок трудности 
российских гимнасток на брусьях относитель-
но оценок гимнасток европейских стран осу-
ществляется за счет более сложных соскоков 
(двойное сальто с двумя винтами) и соедине-
ний из полетных элементов, выполняемых ка-
скадным способом. Оценки на бревне выше 
за счет соединения элементов с «отскакиваю-
щим эффектом», которые развивают скорость 
в одном направлении и позволяют набирать 
дополнительные надбавки. Окончательная 
оценка в вольных упражнениях у российских 
гимнасток выше за счет исполнительского ма-
стерства, артистизма и танцевальности, в то 
время как оценка трудности не отличается от 
оценки гимнасток европейских стран. Полу-
ченные данные согласуются с данными авто-
ров S.D. Kalinski, A. Kezic, I. Jelaska (2021), ко-
торые также отмечают весомый вклад оценки 
за артистизм, композицию и качество испол-
нения в женских вольных упражнениях.
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Таблица 4 – Результаты выступления гимнасток-лидеров Европы в финальных соревнованиях  
на разновысоких брусьях, бревне и вольных упражнениях (2022 г.) 
Тable 4 – Results of the performance of leading gymnasts of the Europe in the final competitions on uneven bars, balance beam 
and floor exercises (2022)

Разновысокие брусья / uneven bars

Страна 
Country

ФИО гимнастки, название 
соревнований

Name of the gymnast,  
name of the competition

Базовая 
оценка
D score

Оценка за 
исполнение

E score

Нейтральные 
сбавки
Penalty

Окончательная 
оценка 

Final score
Потенциальный ранг на ЧЕ 

Potential rank at the 
European Championship

Балл / Score

RUS Листунова В., КР
Listunova V, Cup of Russia 6,4 8,833 15,233 I

RUS Мельникова А., КР
Melnikova A, Cup of Russia 6,3 8,733 15,033 II

GER Seitz E., ЧЕ
European Championship 6,1 8,333 14,433 III

ITA D`Amato Al., ЧЕ
European Championship 6,1 8,3 14,4 IV

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧЕ – 6,2 балла
The maximum sum of the D scores is 6.2 points at the European Championship

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧР/КР – 6,4 балла
The maximum sum of the D scores is 6.4 points in Russian competitions

Бревно / Balance beam

RUS Ворона Я., КР
Vorina Ya., Cup of Russia 6,1 8,433 14,533 I

RUS
Герасимова Е., ЧР
Gerasimova E,  
Russian Championship

5,8 8,4 14,2 II

GER Malewski E.L., ЧЕ
European Championship 5,3 8,166 13,466 III

GBR Achampong O., ЧЕ
European Championship 5,5 7,9 13,4 IV

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧЕ – 5,6 балла
The maximum sum of the D scores is 5.6 points at the European Championship

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧР/КР – 6,1 балла
The maximum sum of the D scores is 6.1 points in Russian competitions

Вольные упражнения / Floor exercises

RUS
Листунова В.,  ЧР
Listunova V, Russian 
Championship

5,6 9,033 14,633 I

RUS Мельникова А., КР
Melnikova A, Cup of Russia 5,8 8,633 14,433 II

GBR Gadirova Jes., ЧЕ
European Championship 5,7 8,3 14,0 III

ITA Maggio M., ЧЕ
European Championship 5,7 8,233 13,933 IV

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧЕ – 5,8 балла
The maximum sum of the D scores is 5.8 points at the European Championship

Максимальная базовая оценка финалисток на ЧР/КР – 5,8 балла
The maximum sum of the D scores is 5.8 points in Russian competitions
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты исследования показали, что в слу-
чае участия гимнасток России в континен-
тальном чемпионате 2022 г. шансы на завоева-
ние медалей были как в многоборье, так и во 
всех финальных соревнованиях в отдельных 

видах многоборья, лишь в опорном прыжке 
не было гарантировано результатом наличие 
золотой медали. Таким образом, российские 
гимнастки являются конкурентоспособными 
на европейском континенте даже в новых ус-
ловиях.
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ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ  
И КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
КИКБОКСЕРОВ В ХОДЕ ОБУЧЕНИЯ АТАКУЮЩИМ  
ДЕЙСТВИЯМ С СОПРЯЖЕННЫМ РАЗВИТИЕМ  
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

С.Е. Токсанов, И.Ю. Горская, А.С. Дмитриенко
Сибирский государственный университет физической культуры и спорта, Омск, Россия

Аннотация 
Цель исследования – определить динамику показателей технической и координационной подготовлен-
ности кикбоксеров 10-12 лет, специализирующихся в разделе фулл-контакт, в ходе двухлетнего экспе-
римента по апробации методики обучения атакующим действиям с сопряженным развитием коорди-
национных способностей.
Методы и организация исследования. Для достижения цели исследования были использованы следую-
щие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, экспертная оценка техники; педа-
гогическое тестирование, в том числе с использованием аппаратно-программного комплекса «Спортив-
ный психофизиолог»; педагогический эксперимент, методы математической статистики. Исследование 
провели на базе спортивной школы олимпийского резерва № 28 г. Омска. В процесс начальной подго-
товки кикбоксеров, специализирующихся в разделе фулл-контакт, внедрили экспериментальную мето-
дику обучения атакующим действиям с сопряженным развитием координационных способностей.
Результаты исследования и их обсуждение. Было проведено три контрольных среза: на начало экспери-
мента, после первого года занятий и после окончания эксперимента. Всего было проведено 408 эксперт-
ных оценок атакующих действий и 360 измерений уровня развития координационных способностей 
юных кикбоксеров. Отмечается положительная динамика исследуемых показателей в обеих группах 
кикбоксеров на протяжении всего эксперимента. В показателях координационных способностей и их 
динамике в ходе эксперимента у кикбоксеров экспериментальной группы результаты были достоверно 
выше, чем у кикбоксеров контрольной группы (4-58% и 2-36% соответственно). В показателях качества 
выполнения атакующих действий руками и ногами кикбоксеры экспериментальной группы также пре-
восходили кикбоксеров контрольной группы в среднем на 3-4 балла. 
Заключение. Результаты исследования свидетельствуют о том, что экспериментальная методика об-
учения атакующим действиям с сопряженным развитием координационных способностей позволяет 
более эффективно по сравнению со стандартной программой воздействовать на техническую и коор-
динационную подготовленность кикбоксеров 10-12 лет. 
Ключевые слова: кикбоксинг, атакующие действия, техническая подготовка, двигательные ошибки, ко-
ординационные способности, сопряженное воздействие, начальный этап.

DYNAMICS OF INDICATORS OF TECHNICAL AND COORDINATING FITNESS  
OF KISSBOXERS DURING TRAINING ATTACKING ACTIONS  
WITH THE ASSOCIATED DEVELOPMENT OF COORDINATION ABILITIES
S.E. Toksanov, e-mail: serik-toks@mail.ru, ORCID: 0000-0002-7896-7874
I.Yu. Gorskaya, e-mail: gorskaya.inessa@gmail.com, ORCID: 0000-0003-3335-4529
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Siberian State University of Physical Culture and Sports, Omsk, Russia 
Abstract
The research purpose is to determine the dynamics of indicators of technical and coordination readiness of 
kickboxers aged 10-12 years, specializing in the full-contact section, during a two-year experiment on testing 
the method of teaching attacking actions with the associated development of coordination abilities.
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ВВЕДЕНИЕ
Специфика кикбоксинга предъявляет высокие 
требования к двигательной подготовке кикбок-
серов [16, 18]. В педагогических исследованиях 
отмечается, что процесс обучения спортивной 
технике неразрывно связан с развитием коор-
динационных способностей [1, 6, 7, 11]. При 
обучении спортивной технике развиваются 
необходимые координационные способно-
сти, и наоборот, развитие координационных 
способностей способствует повышению ка-
чества освоения новых спортивных действий, 
что послужило теоретической предпосылкой 
построения тренировочного процесса кикбок-
серов на этапе начальной подготовки с приме-
нением метода сопряженного воздействия на 
техническую и координационную подготовку 
юных кикбоксеров. Впервые метод направлен-
ного сопряженного воздействия был описан и 
внедрен в практику подготовки спортсменов 
В.М. Дьячковым [4] и А.Я Гомельским [2]. В 
настоящее время на эффективность примене-
ния метода сопряженного воздействия в под-
готовке юных спортсменов указывают публи-
кации В.А. Погодина, Г.Н. Понамарева (2017),  
Н.П. Филатовой (2018), В.Л. Ботяева (2020) и 
других авторов. Однако имеющихся на сегод-
няшний день в научно-методической литера-
туре данных недостаточно для научного обо-
снования начального обучения атакующим 

действиям юных кикбоксеров с сопряженным 
развитием координационных способностей. 
Вышесказанное обусловливает актуальность 
нашего исследования.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В работе использовали следующие методы ис-
следования: анализ научно-методической ли-
тературы, экспертную оценку, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент, ма-
тематико-статистический анализ. 
Экспертная оценка применялась для оценки 
качества техники выполнения атакующих дей-
ствий юными кикбоксерами с помощью крите-
риев, разработанных нами на основе учета дви-
гательных ошибок [15]. Количество и степень 
двигательных ошибок, допущенных кикбоксера-
ми в процессе выполнения атакующих действий, 
переводили в баллы и заносили в протокол. 
Педагогическое тестирование проводили с це-
лью выявления уровня развития координацион-
ных способностей начинающих кикбоксеров. 
Всего протестировали 24 кикбоксера мужского 
пола 10-12 лет по 15 показателям. В ходе иссле-
дования использовались следующие тесты:
1. Точность воспроизведения ½ величины уси-
лия на ручном динамометре [5]. 
2. Воспроизведение угла в 45 градусов на кине-
матометре М.И. Жуковского [9]. Высчитывалась 

Methods and organization of the research. To achieve the goal of the research, the following methods were used: 
analysis and generalization of scientific and methodological literature, expert assessment of technology; pedagogi-
cal testing, using the hardware-software complex “Sports psychophysiologist”; pedagogical experiment; methods 
of mathematical statistics. The study was conducted on the basis of the sports school of the Olympic reserve № 28 
in Omsk. In the process of initial training of kickboxers specializing in the full-contact section, an experimental 
method of teaching attacking actions with the associated development of coordination abilities was introduced.
Results and their discussion. Three control tests were carried out: at the beginning of the experiment, after the 
first year of training and after the end of the experiment. In total, 408 expert assessments of attacking actions 
and 360 measurements of the level of development of coordination abilities of young kickboxers were conduct-
ed. There is a positive dynamics of the studied indicators in both groups of kickboxers throughout the experi-
ment. In terms of coordination abilities and their dynamics during the experiment, the results of kickboxers of 
the experimental group were significantly higher than those of the kickboxers of the control group (4-58% and 
2-36%, respectively). In terms of the quality of performing attacking actions with arms and legs, the kickboxers 
of the experimental group also outperformed the kickboxers of the control group by an average of 3-4 points.
Conclusion. The results of the study indicate that the experimental method of teaching attacking actions with 
the associated development of coordination abilities makes it possible to more effectively influence the technical 
and coordination fitness of kickboxers aged 10-12 years compared to the standard program.
Keywords: kickboxing, attacking actions, technical training, motor errors, coordination abilities, conjugated 
impact, initial stage.
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средняя величина ошибки отмеривания в трех 
попытках, в градусах, знак ошибки при этом не 
учитывался. 
3. Тест «Проба Ромберга», поза «Аист» [6]. 
4. Воспроизведение заданного ритма прыжков 
[1]. Результат – разность между ритмом, задан-
ным метрономом, и воспроизведенным без ме-
тронома в трех попытках (с). 
5. Время выполнения 10 боковых ударов ногой 
по ракеткам для ударов ногами (с) [11]. Резуль-
тат – время нанесения десяти ударов ногой по 
десяти ракеткам в порядке возрастания их номе-
ров, в средний уровень (с). 
6. Величина прыжка с максимальным вращени-
ем [20]. Результат – лучший результат из трех 
прыжков с вращением, толчком двумя ногами, с 
помощью рук, выполняемых в центре градуиро-
ванного круга (координациометра) (в градусах). 
7. Передвижение в упоре сзади [1]. Результат 
– среднее время передвижения на расстояние  
9 мет ров, показанное в трех попытках, в поло-
жении «упор сзади, согнув ноги, лицом по на-
правлению движения» (с). 
8. Перешагивание через гимнастическую палку 
[6]. Результат – время выполнения десяти по-
следовательных перешагиваний через гимна-
стическую палку, удерживаемую в опущенных 
руках, в положении стоя (с). 
9. Бросок теннисного мяча в ответ на бросок 
мяча партнером. Данный тест мы разработали 
самостоятельно с целью получения возможно-
сти оценки у испытуемых способности к антици-
пации. Тест основан на способности кикбоксера 
распознавать типовые положения противника, 
предшествующие началу его действий. Испыту-
емый находился в исходном положении: «боевая 
стойка» лицом к партнеру. Партнер из боевой 
стойки выполнял неожиданно бросок теннис-
ного мяча испытуемому с отскоком от пола. В 
ответ испытуемый бросал мяч партнеру, также с 
отскоком от пола. Результат оценивался по сле-
дующим критериям: 5 баллов – если мяч коснул-
ся пола быстрее мяча партнера, 4 балла – если 
мячи одновременно коснулись пола, 3 балла – 
если мяч испытуемого коснулся пола до ловли 
им мяча партнера, 2 балла – если мяч испытуемо-
го коснулся пола после ловли им мяча партнера. 
В сочетании с общепринятыми педагогически-
ми тестами использовали тесты аппаратно-про-

граммного комплекса «Спортивный психофи-
зиолог» [13]: 
1. Точность воспроизведения длительности 
светового сигнала, появляющегося на экране 
монитора в случайном порядке. Результат – ве-
личина ошибок, в %. 
2. Точность оценки угловой скорости движения. 
Результат – величина допущенных ошибок, в %. 
3. Время простой зрительно-моторной реакции 
на свет (мс). 
4. Время реакции выбора между большим и ма-
лым кругом на экране монитора (мс). 
5. Время реакции на движущийся объект (мс). 
6. Точность отмеривания отрезков заданной ве-
личины, в %. 
Педагогический эксперимент проводили на 
базе спортивной школы олимпийского резер-
ва № 28 г. Омска. В эксперименте участвова-
ли кикбоксеры 10-12 лет (n=24), которые были 
поделены на две группы: контрольную (КГ, 
n=12) и экспериментальную (ЭГ, n=12). Разде-
ление на группы осуществляли методом про-
стой случайной выборки [8]. В контрольной 
группе кикбоксеров обучение атакующим дей-
ствиям проводили в соответствии с программой  
спортивной школы. В экспериментальной груп-
пе обучали по экспериментальной методике 
с сопряженным развитием координационных 
способностей. Обработку результатов педагоги-
ческих исследований осуществляли с помощью 
пакета Microsoft Excel. Проверку нормальности 
распределений в выборках осуществляли на ос-
новании расчета коэффициента асимметрии и 
показателя эксцесса для выборочной совокупно-
сти результатов исследований с последующим 
расчетом их ошибок репрезентативности. Для 
каждой выборки рассчитывали средние значения 
(¯X ) и величины среднеквадратичных отклоне-
ний (±σ). Для определения достоверности раз-
личий между выборками применяли U-критерий 
Манна-Уитни (при n=12, Uкр = 42) [14]. Степень 
согласованности мнений экспертов определяли 
с помощью коэффициента конкордации Кен-
дала (W) [14]. Степень согласованности мнений 
экспертов соответствовала высокому уровню 
при коэффициенте конкордации W=0,85 [8]. 
Надежность экспертной оценки и теста на анти-
ципацию проверялась с помощью метода «Тест-
ретест» (r = 0,9 и r = 0,85 соответственно).
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Суть экспериментальной методики заключа-
лась в определенной последовательности об-
учения приемам, а также в том, что при осво-
ении занимающимися группы технических 
элементов кикбоксинга (стойки, передвижения, 
дистанции, удары) сопряжено развивались зна-
чимые для данной группы технических дей-
ствий координационные способности. Для 
решения задач обучения технике атакующих 
действий и сопряженного развития координа-
ционных способностей юных кикбоксеров весь 
процесс обучения разделили на четыре этапа. 
Освоение отдельного взятого технического 
элемента осуществляли сопряжено с развитием 
отдельно взятой координационной способно-
сти на каждом из этапов. При этом сложность 
технических элементов и сложность физиче-
ских упражнений, направленных на развитие 
координационных способностей, увеличива-
лась от первого этапа к последующим. В пред-
ставленной нами методике продолжительность 
каждого занятия составляла 90 минут, при этом 
продолжительность подготовительной части 
занятия составляла 15-20 минут, основной ча-
сти – 60 минут, заключительной – 10-15 минут. 
Обучение атакующим действиям осуществля-
лось в начале основной части каждого занятия 
и длилось 19-20 минут в первый год обучения 
и 22 минуты во второй год обучения. Упраж-
нения для развития координационных способ-
ностей выполнялись как в подготовительной 
части занятия, так и в середине основной части 
тренировки. Продолжительность выполнения 
упражнений на развитие координационных 
способностей составляла 18 минут на первом 
году обучения, из них 13 минут развитие осу-
ществлялось с применением ОРУ и 5 минут 
с применением СПУ кикбоксинга. На втором 
году обучения продолжительность координа-
ционной подготовки снижена и составила 10 
минут на каждом занятии, из них 7 минут с по-
мощью ОРУ и 3 минуты с помощью СПУ. Чис-
ло повторений упражнений варьировалось в 
зависимости от продолжительности и степени 
сложности упражнений, количество повторе-
ний составляло от 5-6 до 10-12 раз, паузы между 
отдельными упражнениями – до 1 мин [3]. 

Экспертная оценка качества выполнения ата-
кующих действий проводилась после первого 
года обучения и после окончания второго года 
обучения. На основании полученных данных 
можно сказать, что в течение первого года об-
учения кикбоксеры экспериментальной группы 
опережали кикбоксеров контрольной группы 
по 13 показателям из 17, отражающим каче-
ство выполнения атакующих действий (табли-
ца 1). Выявлены достоверно значимые различия 
(P≤0,05) между показателями ЭГ и КГ на одном 
этапе в атакующих действиях руками: прямой 
дальней в голову, прямой дальней в туловище, 
боковой дальней в голову, боковой ближней 
в голову, снизу дальней в голову, снизу ближ-
ней в голову; в атакующих действиях ногами:  
круговой ближней в туловище, круговой даль-
ней в туловище, круговой дальней в голову, в 
строну ближней в туловище, в сторону дальней 
в туловище, с разворота в туловище, подсечка 
дальней. Не выявлены достоверно значимые 
различия между показателями оценки атакую-
щих действий: прямой ближней рукой в голову 
и туловище и прямой ближней и дальней ногой 
в туловище. Скорее всего, это связано с относи-
тельной простотой освоения этих атакующих 
действий и высокими оценками исполнения в 
обеих группах на данном этапе. После двух лет 
обучения практически все кикбоксеры овладе-
ли навыками выполнения атакующих действий 
в стандартных условиях поединка. Достоверно 
значимые различия (P≤0,05) выявлены между 
показателями ЭГ и КГ в атакующих действиях 
руками: прямой ближней в туловище, прямой 
дальней в голову, прямой дальней в туловище, 
боковой дальней в голову, боковой ближней 
в голову, снизу дальней в голову, снизу ближ-
ней в голову; в атакующих действий ногами: 
прямой дальней в туловище, круговой ближ-
ней в туловище, круговой дальней в туловище, 
круговой дальней в голову, в строну ближней 
в туловище, в сторону дальней в туловище, с 
разворота дальней в туловище, подсечка даль-
ней. По-прежнему, не были установлены досто-
верно значимые различия между показателями 
оценки таких атакующих действий, как прямой 
ближней рукой в голову и прямой ближней но-
гой в туловище. Скорее всего, это связано с тем, 
что в контрольной группе данные атакующие 

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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Таблица 1 – Динамика показателей качества атакующих действий у кикбоксеров контрольной и экспериментальной групп  
в ходе первых двух лет обучения
Table 1 – Dynamics of quality indicators of attacking actions among kickboxers of the control and experimental groups during 
the first two years of training

Показатели (баллы) / Indicators (points)
После 1-го года / After 1 year После 2-го года / After 2 years

КГ, n=12 ЭГ, n=12 КГ, n=12 ЭГ, n=12

Атакующие действия руками / Attacking actions with hands

Прямой ближней / Direct near arm blow 14,3±2,7 15,8±2 15,1±2,5 16,9±2,2
Прямой ближней в туловище
Direct blow with the near hand to the torso 14,2±2,5 15,9±1,8 15,0±2,2 16,9±2,1*

Прямой дальней / Direct blow with far hand 13,3±2,7 15,3±2* 14,3±2,5 16,5±2,2*
Прямой дальней в туловище
Straight blow to the body 13,3±2,7 15,5±2,1* 14,1±2,4 16,2±2,0*

Боковой дальней / Side blow with far hand 13,3±2,7 15,4±1,9* 14,0±2,3 16,3±1,9*
Боковой ближней / Close hand blow 12,3±2,7 14,5±2,1* 13±1,9 16,2±1,4*
Снизу дальней / Uppercut with far hand 12,3±2,7 14,3±1,9* 12,5±2,4 16±1,4*
Снизу ближней
Uppercut with the near hand 11,2±2,5 13,2±2,2* 11,8±2 15±1,3*

Атакующие действия ногами / Attacking actions with legs
Прямой ближней в туловище
Direct kick with the near leg to the body 13,7±3,2 15,9±3 14,6±3,1 16,4±2,8

Прямой дальней в туловище
Direct kick with the far leg to the body 12,7±3,2 14,5±2,9 14,3±1,8 16,2±1,5*

Круговой ближней в туловище
Round kick with the near leg to the body 11,7±3,2 14,5±1,9* 12,7±3 15,3±2,9*

Круговой дальней в туловище
Round kick with far leg to the body 11,7±3,2 14,1±2,5* 12,6±2,9 15,2±2,9*

Круговой дальней в голову
Round kick with the far leg to the head 10,7±3,2 13,1±2,3* 11,4±3 14,1±2,5*

В сторону ближней в туловище
Side kick with the near leg to the head 10,7±3,2 13,3±1,9* 11,4±3,1 14±2,8*

В сторону дальней в туловище
Side kick with the far leg to the head 10,7±3,2 13,1±2,2* 11,3±2,9 14,3±2,3*

С разворота дальней в туловище
Roundhouse kick to the body 9,7±3,2 12,1±2,2* 10,3±2,9 14±1,8*

Подсечка дальней / Hooking with the far leg 8,7±3,2 11,3±1,9* 9,6±3,1 14,3±1,3*

Примечание. * – статистически значимое различие между исследуемыми группами,  
n – абсолютное количество лиц в выборке
Note. * – statistically significant difference between groups, n – absolute number of persons in the sample

действия изучались в первую очередь, в даль-
нейшем они входили в основные изучаемые 
комбинации, а также относительной простотой 
исполнения этих атакующих действий. В про-
цессе экспертной оценки наибольшие разли-
чия в показателях качества выполнения атаку-
ющих действий между испытуемыми КГ и ЭГ 
наблюдались в сложном атакующем действии 
«с разворота дальней ногой в туловище», что, 
по мнению авторов, является одним из эффек-
тивных действий в кикбоксинге [18, 19].
Педагогическое тестирование уровня коорди-
национных способностей проводили в начале 
обучения, после окончания первого года обуче-
ния и после окончания второго года обучения 

(таблица 2). Полученные сведения об уровне 
развития координационных способностей на 
начало обучения свидетельствуют об отсут-
ствии достоверно значимых различий между 
группами испытуемых.
После первого года обучения наблюдается 
прирост показателей координационных спо-
собностей в обеих группах. Однако прирост 
показателей более существенен в ЭГ (P≤0,05). 
Достоверно значимые различия темпов приро-
ста выявлены по 12 показателям уровня коорди-
национных способностей из 17. Наибольший 
годовой прирост координационных способ-
ностей отмечен в способности к точности вос-
произведения временных параметров движения 

С.Е. Токсанов и др.  | ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ ТЕХНИЧЕСКОЙ И КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ...



100 Наука и спорт: современные тенденции. № 4 (Том 10), 2022 г.  /  www.sciencesport.ru

Таблица 2 – Показатели координационных способностей кикбоксеров 10-12 лет контрольной и экспериментальной 
групп в ходе первых двух лет обучения
Table 2 – Indicators of coordination abilities of kickboxers aged 10-12 years in the control and experimental groups during 
the first two years of training

Показатели / Indicators
На начало обучения

Start date
После 1-го года

After 1 year
После 2-го года

After 2 years
КГ, n=12 ЭГ, n=12 КГ, n=12 ЭГ, n=12 КГ, n=12 ЭГ, n=12

Точность воспроизведения усилия, %
Reproduction accuracy effort, % 6,7±0,2 6,8±0,2 6,0±0,5 5,9±0,3 5,8±0,2 5,1±0,5

Точность воспроизведения угла 45°, градус
Angle reproduction accuracy 45°, degree 8,6±0,4 8,9±0,7 8,0±0,5 7,3±0,6* 7,3±0,8 5,4±0,3*

Точность воспроизведения светового сигнала, %
Light signal duration reproduction accuracy, % 33,4±4,5 33,4±2,4 25,8±2,1 20,8±3,1* 23,2±2,5 19,8±1,7*

Точность оценки угловой скорости движения, 
% Angular velocity estimation accuracy, % 9,8±0,2 9,7±0,2 9,7±0,1 9,0±0,3* 9,0±0,3 8,1±0,1*

Проба Ромберга, с
Romberg's test, sec 12,5±1,4 12,3±0,8 13,3±1 18,0±1,3* 15,4±2,0 22,3±0,8*

Точность воспроизведения ритма, с
Rhythm fidelity, sec 9,3±0,7 9,1±0,5 8,5±0,5 8,2±0,3 7,7±0,3 6,8±0,2*

Время реакции на свет, мс
Reaction time to light, ms 351±29 352±30 345,8±24,2 338,5±15,8 345,8±7,5 338,8±18,8

Время сложной реакции выбора, мс
Choice reaction time, ms 477,2±14,2 480,2±14,9 468,3±16,1 453,4±13,5* 465,3±13,8 441,3±9,2*

Время реакции на движущийся объект, мс
Reaction time to a moving object, ms 447,5±10,6 447,5±12,0 427,7±7,2 403,8±13,1* 394,3±12,5 372,3±17,6*

Время выполнения 10 ударов ногами, с
Execution time 10 kicks, sec - - 41,9±1,3 40,4±1,6* 41,3±1,7 38,4±1,2*

Точность отмеривания отрезков, %
Segment measurement accuracy, % 20,4±0,3 20,4±0,4 19,8±0,5 18,5±1,2* 19,4±1,1 17,9±0,7*

Величина прыжка с вращением, градус
The magnitude of the jump with rotation, degree 340±24 338±16 347±11 363±14* 352±13 372±10*

Время передвижения в упоре сзади, с
Time of movement in an emphasis behind, sec 8,9±0,1 8,9±0,1 8,8±0,1 8,4±0,5* 8,1±0,2 7,6±0,1*

Время перешагивания через палку, с
Time to step over the gymnastic stick, sec 21,7±1,5 21,5±1,7 19,6±1,1 18,3±0,9* 18,8±1,1 15,8±1,3*

Бросок мяча, балл
Throwing a tennis ball, point 3,0±0,1 3,1±0,1 3,4±0,4 3,8±0,3* 3,6±0,2 4,4±0,4*

Примечание. * – статистически значимое различие между исследуемыми группами, n – абсолютное количество лиц в выборке 
Note. * – statistically significant difference between groups, n – absolute number of persons in the sample

(46,5%), что, по мнению авторов, положитель-
но отражается на выполнении атакующих дей-
ствий [17] и способности к равновесию (37,7%). 
После окончания второго года обучения наи-
более существенный прирост произошел в 
показателях способности к равновесию (58%), 
точности оценки пространственных (48,6%) 
и временных (51,2%) параметров движения, 
антиципации (36,1%), согласовании движений 
(30,3%) и способности к ритму (28,9%). В по-
казателях координационных способностей и их 
динамике в ходе эксперимента у кикбоксеров 
экспериментальной группы результаты были 
достоверно выше, чем у кикбоксеров контроль-
ной группы (4-58% и 2-36% соответственно). В 

показателях качества выполнения атакующих 
действий руками и ногами кикбоксеры экспе-
риментальной группы также превосходили кик-
боксеров контрольной группы в среднем на 3-4 
балла.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты исследования свидетельствуют о 
том, что экспериментальная методика обучения 
атакующим действиям с сопряженным развити-
ем координационных способностей позволяет 
более эффективно по сравнению со стандарт-
ной программой воздействовать на техниче-
скую и координационную подготовленность 
кикбоксеров 10-12 лет.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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СПОРТИВНЫЙ МЕНЕДЖМЕНТ

СПОРТ КАК СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКАЯ ПРАКТИКА 
ЭФФЕКТИВНОГО УПРАВЛЕНИЯ  
И ГОСУДАРСТВЕННО-ЧАСТНОГО ПАРТНЕРСТВА

О.Н. Вишнякова

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия

Аннотация 
Цель исследования. В целях совершенствования методов и инструментария достижения траектории 
устойчивого развития исследовать содержание понятия «спорт» как социально-экономической прак-
тики и его место в современной системе управления. 
Материалы и методы исследования. Результаты получены на основе синтеза системного метода и про-
цессного подхода. В основу положены приоритеты государственной политики, исследование актуаль-
ных проблем и мирового опыта. 
Результаты исследования. Структурированы и изложены в стратегической карте целей основные эле-
менты концепции стратегического управления потенциалом спорта как культуры, отрасли экономики 
и бизнеса, практики коммуникаций и жизнедеятельности. Сформулированы ключевые направления 
модернизации инструментария государственно-частного партнерства в спорте через координацию ак-
торов, участвующих в развитии спортивной инфраструктуры. 
Заключение. Сделан вывод о необходимости интеграции социально-экономической практики спорта в 
систему управления организацией, разработаны для дальнейших исследований направления реализа-
ции предложенных концептуальных решений.
Ключевые слова: устойчивое развитие, цифровизация, спортивный менеджмент, социально-экономи-
ческая практика, эффективное управление, государственно-частное партнерство.

SPORT AS A SOCIO-ECONOMIC PRACTICE OF GOOD GOVERNANCE  
AND PUBLIC-PRIVATE PARTNERSHIP
O.N. Vishnjakova, e-mail: olga_911@mail.ru, ORCID: 0000-0003-3989-2002
Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, Russia

Abstract
The purpose of the research is to explore the content of the concept of "sport" as a socio-economic practice and 
its place in the modern management system in order to improve methods and tools for achieving the trajectory 
of sustainable development.
Materials and methods of the research. The results are obtained on the basis of the synthesis of the system 
method and the process approach. It is based on the priorities of state policy, the study of current problems and 
world experience.
Research results. The main elements of the concept of strategic management of the sports potential as a cul-
ture, a branch of the economy and business, the practice of communications and life activities are structured 
and set out in a strategic map of goals. The key directions for modernizing the tools of public-private part-
nership in sports are formulated through the coordination of actors involved in the development of sports 
infrastructure.
Conclusion. The conclusion is made about the need to integrate the socio-economic practice of sports into the 
organization's management system, and the directions for implementing the proposed conceptual solutions 
have been developed for further research.
Keywords: sustainable development, sport, socio-economic practice, good governance, public-private partner-
ship, digitalization, sports management.
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ВВЕДЕНИЕ
Здоровье, развитие и благополучие общества 
напрямую зависят от динамики изменения 
многомерной системы ценностей, целей и спо-
собов жизнедеятельности людей, реализуемых 
в эколого-экономическом пространстве. На ос-
нове модернизации социально-экономических 
практик, используя институциональные меха-
низмы корпоративного управления и государ-
ственно-частного партнерства (далее ГЧП) в 
хозяйственной деятельности, реализуется си-
нергетический потенциал общества. 
Цель исследования – изучение сферы физиче-
ской культуры и спорта (ФКиС) как социаль-
но-экономической практики, интегрируемой в 
механизм управления устойчивым развитием и 
способствующей повышению качества жизни.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В настоящее время в научных исследованиях 
чаще всего рассматривается комплекс соци-
альных практик. К примеру, Т.И. Заславская 
выделяет социальные практики лишь вну-
три социальных институтов [7]. По мнению  
М.А. Шабановой, социальные институты соот-
носятся с социальными практиками как содер-
жание с формой или сущность с явлением [20]. 
Н.Л. Антонова предлагает определение соци-
альной практики как совокупности действий и 
взаимодействий индивидов, групп, общностей, 
организаций во времени и пространстве, обе-
спечивающей «устойчивое функционирование 
социальных институтов» [2]. 
Спорт в научных исследованиях также рассма-
тривается как «социальный институт в оздо-
ровлении населения и повышении уровня его 
социального благополучия» [9]. Выделяя физи-
ческую культуру и спорт в качестве важнейшей 
составляющей социальной политики государ-
ства, исследователи акцентируют свое внима-
ние на повышение эффективности управления 
в данной сфере. Это обеспечивается разработ-
кой комплекса Программ и реализацией «про-
ектного подхода в развитии ФКиС с учетом 
индивидуальных особенностей видов спорта 
и региональной специфики» [18]. По нашему 
мнению, проблематика значительно глубже. 
В настоящее время определяется роль сферы 

ФКиС в обеспечении устойчивого развития 
мировой экономики, соответственно изменя-
ются критерии эффективности управления. 
Нам важно показать, что эффективна только та 
система управления, которая содержит в своем 
механизме инструментарий реализации спорта 
как социально-экономической практики на всех 
уровнях управления.
Тенденции активного развития сферы ФКиС 
[18] только подтверждают необходимость про-
ведения исследования с учетом социально-
экономической динамики. Корреляция между 
здоровьем населения, его экономической ак-
тивностью и уровнем благополучия общества 
является аксиомой. Ситуация с пандемией коро-
навируса ярко проявила этот факт. Нами пред-
лагается исследование прикладного аспекта 
развития спорта как социально-экономической 
практики в синтезе экономических и социаль-
ных интересов субъектов, реализующих свой 
потенциал в стратегической перспективе. 
В структуре самой спортивной практики следует 
выделить внешнюю и внутреннюю составляю-
щие. Внутренняя предполагает духовные и во-
левые усилия личности, внешняя интегрирует 
физические усилия на основе инструменталь-
но-предметных и межличностных взаимодей-
ствий, реализующих интеграцию стремлений, 
действий и отношений. Важным является тот 
факт, что это повседневная практика, специфи-
ческий труд, обеспечивающий поддержку и раз-
витие человеческого потенциала в частности и 
человеческого капитала в целом. В связи с этим 
сфера ФКиС рассматривается нами как деятель-
ность, которая реализуется в системе социаль-
но-экономических отношений, детерминирует 
результаты хозяйственной деятельности и каче-
ство жизни всех членов общества. Следователь-
но, для успешного развития необходимо укре-
плять устойчивость социальной-экономической 
системы на основе трансляции ценностей здо-
рового образа жизни и интеграции спорта в ин-
ституты корпоративного управления и ГЧП при 
условии гармонизации «внутренних» приорите-
тов и «внешних» взаимодействий акторов сферы 
ФКиС (индивидов, организаций, групп). 
В исследованиях ученых международных школ 
спорт рассматривается как способ мобилиза-
ции и активизации гражданского общества, как 
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средство реагирования на социальные пробле-
мы [22]. Авторы предлагают сконцентрировать-
ся не столько на том, как определенные органи-
зационные структуры, партнерские отношения 
и технологии могут повысить ценность гло-
бального спортивного бизнеса в стремлении 
к будущему росту и прибыльности, сколько 
на существующих проблемах и вызовах. Ведь 
концепция «спортивной исключительности» 
создает вокруг спорта ореол, который исполь-
зуется и поддерживается влиятельными людьми 
и группами для защиты своих интересов [25]. 
Отмечается, что в спорте сочетается интегра-
тивное развитие промышленности и туристи-
ческой индустрии, а позиционирование роли 
правительства имеет решающее значение [21]. 
Кроме того, спорт является уникальной ареной 
для изучения и понимания тонкостей социаль-
ной жизни из-за предсказуемого поведения, со-
циальных структур и межинституциональных 
связей. Он требует социального контроля [24].
Поскольку нас интересуют не только динамика 
и формы социально-экономической практики, 
а прежде всего их результативность, то ключе-
вым в исследовании мы выбираем процессный 
подход. Он позволяет: 1) структурировать про-
цессы сферы ФКиС, изменяющие траекторию 
и динамику соразвития общества и его субъ-
ектов, 2) регулировать их через гармонизацию 
интересов на основе рыночных механизмов 
управления, государственного регулирования и 
самоорганизации, 3) выявлять риски в динамике 
развития с учетом противоречивости взаимо-
действий, 4) прогнозировать пути повышения 
результативности с учетом выявления потенци-
ала синергии его составляющих.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Обратимся к мнению руководителей страны. 
В.В. Путин отметил, что «одна из главных за-
дач в масштабах государства – это возрожде-
ние массовой физической культуры… Занятия 
спортом – это возможность для нового качества 
жизни каждого человека» [4]. Показательным 
стал ежегодный форум «Россия – спортивная 
держава». На нем Президент РФ (11.10.2019 г.) 
[19] обозначил необходимость новых возмож-
ностей для спортивной самореализации людей. 

«Возможно, стоит подумать о введении в штат-
ное расписание трудовых коллективов и муни-
ципальных организаций ставок инструкторов 
по спорту и, конечно, о мерах по стимулиро-
ванию занимающихся спортом работников и, 
соответственно, их работодателей» [13]. В сен-
тябре 2021 г. глава Татарстана Р. Минниханов 
подчеркнул, что развитие профессионального 
и массового спорта – это неотъемлемая состав-
ляющая здорового образа жизни и одно из при-
оритетных направлений республики, а форум 
«Россия – спортивная держава» стал отправной 
точкой кардинальных изменений в ней. Участ-
ники форума в рамках дискуссий обсуждали 
наиболее актуальные темы: увеличение количе-
ства занимающихся физкультурой, цифровые и 
маркетинговые технологии в спорте, проблемы 
спортивной медицины и другие вопросы [10].  
А значит спектр поставленных задач на всех 
уровнях управления значительно расширяется.
В целях достижения обозначенных задач за 
последние 10 лет в России введено в эксплуа-
тацию более 50 тыс. спортивных сооружений 
[12]. По данным Росинфра, в 2021 г. количество 
проектов ГЧП в спорте составило 12 на сумму 
7,02 млрд. руб., в которых сумма частных инве-
стиций – 4,54 млрд. руб., около 90% пришлось 
на долю концессионных соглашений. Поло-
вина данных проектов – физкультурно-оздо-
ровительные комплексы, около 20% – ледовые 
комплексы и катки. На май 2022 г. зарегистри-
ровано 3 проекта, однако сумма их значитель-
но возросла и составила 16,32 млрд. руб., в том 
числе 6,19 млрд. руб. частных инвестиций при 
100% концессионных соглашений [15]. Доли 
проектов равномерно распределились по физ-
культурно-оздоровительным, ледовым и во-
дным комплексам.
В Татарстане, занимающем активную позицию в 
развитии ФКиС, сейчас действуют более 11 тыс. 
спортобъектов, большая часть которых соответ-
ствует мировым стандартам. Созданная инфра-
структура позволяет ежегодно организовывать 
в республике более 50 крупных спортивных ме-
роприятий федерального и мирового масштаба. 
В качестве некоторых примеров успешной прак-
тики в области ФКиС также можно выделить:
– модель частной спортивной школы как субъек-
та подготовки спортивного резерва (реализуется 
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в Новосибирской области, Республике Бурятия, 
Забайкальском и Хабаровском краях и Иркут-
ской области);
– единый центр управления спортивными со-
оружениями (Алтайский край); 
– проект многофункциональных круглогодич-
ных ледовых арен в 7 регионах СФО для раз-
вития хоккея;
– физкультурно-оздоровительные комплексы 
доступности для маломобильных категорий на-
селения (Нижегородская область);
– проект универсального многофункциональ-
ного спортивного комплекса (Воронежская об-
ласть);
– модель общества «Динамо» по эксплуатации 
гособъектов спорта с элементами перекрестно-
го финансирования внутри общества при вы-
полнении заданий на подготовку спортивного 
резерва;
– проект «Футбольная Россия»: создание в об-
разовательных организациях крытых кругло-
годичных тренировочных футбольных полей, 
которые впоследствии используются совместно 
инвестором и школой;
– спортивно-оздоровительный комплекс в по-
селке ГЭС «Клевер» (Татарстан);
– создание сети спортивных клубов по месту 
жительства, в т.ч. спортивных клубов выход-
ного дня для самостоятельно занимающихся 
ФКиС и др.
Они различны по масштабу, но решают единую 
задачу, поставленную руководством страны.
Аналогичные тенденции наблюдаются во всем 
мире. Отличительной их особенностью в раз-
витых странах является коммерциализация и 
упор государственной политики на разные сег-
менты. Так, в Китае основную финансовую на-
грузку по развитию ФКиС несет государство. 
Ориентиром менеджмента выступает обеспече-
ние доступности спортивной инфраструктуры 
максимально большому числу людей, что по-
зволяет формировать кадровый резерв профес-
сионального спорта. Финансирование спорта 
высших достижений осуществляет крупный 
бизнес. К примеру, проведение Олимпийских 
игр в Пекине было реализовано на основе ГЧП.
В США поддержка доступного спорта осущест-
вляется на местном уровне. Строительство спор-
тивных сооружений в системе образования фор-

мирует потенциал спорта высших достижений 
и мотивируется через спортивные стипендии. 
Далее вступают в «игру» профессиональные 
лиги и клубы. В Великобритании развита со-
ревновательная система, на всех уровнях рас-
пространены спортивные клубы, существующие 
за счет взносов участников, превалируют имид-
жевые стимулы и маркетинговые технологии. 
В то же время бельгийскими учеными выявле-
но несоответствие между сложным подходом к 
управлению в спорте и относительно простой 
инфраструктурой, отсюда и аргумент о том, что 
в будущих программах ГЧП требуется монито-
ринг непредвиденных обстоятельств [23].
В России принято критично относиться к зару-
бежному опыту и своим достижениям. 7 ноября  
2018 г. в Казани на II Отраслевом форуме «Ин-
вестиции в индустрию спорта» Д. Свищев, пред-
седатель межведомственной рабочей группы 
по вопросу развития ГЧП в сфере ФКиС при 
Правительстве РФ, отметил отсутствие систем-
ного подхода к развитию спортивной инфра-
структуры. По его мнению, проекты заработали 
прежде всего благодаря колоссальной админи-
стративной поддержке, ресурсам инвесторов и 
руководителей регионов, которые продвигают 
эти проекты. В. Якушев (экс-министр строи-
тельства и ЖКХ РФ) отметил проблемы низкой 
окупаемости инвестиций, дефицита денежных 
средств для содержания спортивной инфра-
структуры. В. Лукьянов подчеркнул слабое уча-
стие СМИ и устаревшие инфраструктурные 
проекты, не позволяющие реализовывать мар-
кетинговый потенциал банков как спонсоров. 
Т. Минуллина, руководитель Агентства инве-
стиционного развития Татарстана, отметила 
зависимость от иностранных производителей 
спортивного оборудования. Министр спорта 
РФ (на тот период) П. Колобков акцентировал 
внимание на принятии региональных программ 
развития спорта и важности координации субъ-
ектов, реализующих проекты. А. Беличенко, 
председатель оргкомитета общественной пре-
мии «Регионы – устойчивое развитие», ана-
лизируя отчет Счетной палаты по поводу не-
эффективных программ, предложила создать 
фонд софинансирования, который как форма 
господдержки поможет обеспечить создание 
новых объектов [11]. 
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Таким образом, выявленное единство обще-
ственного мнения, выраженного в СМИ, по-
зиции ведущих политиков и ученых отражают 
необходимость развития конкуренции в сфере 
ФКиС и обеспечения через госрегулирование 
финансовой доступности предоставляемых ус-
луг. Особенно это затрагивает сегмент ФКиС 
детей в условиях дифференциации регионов 
по возможностям муниципальных бюджетов 
и уровням платежеспособности населения. С 
одной стороны, наблюдается рост запросов 
потребителей сферы ФКиС к качеству услуг, с 
другой стороны, отмечается усиление ресурс-
ных ограничений и рост рисков в глобальной 
экономике. Потому постоянное совершенство-
вание механизма ГЧП в сфере ФКиС становит-
ся приоритетной задачей. 
Необходимо отметить, что, несмотря на не-
большой опыт ГЧП в России, его реализация 
позволила: 1) сократить затраты бюджетной си-
стемы, 2) сформировать программы по разви-
тию малобюджетных спортивных сооружений 
по месту жительства, учебы и работы, 3) частич-
но обеспечить нормативную эксплуатацию 
объектов ФКиС, включая объекты наследия 
крупнейших спортивных мероприятий. Кроме 
того, данная модель экономических отноше-
ний позволяет перераспределять финансовые 
ресурсы для содержания убыточных объектов в 
нормативном состоянии, мониторить по триг-
герам и оптимизировать экономические риски, 
связанные с отсутствием механизмов стиму-
лирования для ведения предпринимательской 
деятельности в сфере ФКиС. В условиях роста 
индекса конфликтности бизнеса в России (по 
данным бизнес-страницы от 11 мая 2022 г. РБК: 
в 1 квартале 2022 г. – 2,23) продуманная моти-
вация и механизмы взаимодействия партнеров 
новых проектов будут способствовать сниже-
нию рисков недобросовестности.
Сегодня каждый регион сам разрабатывает ос-
новные направления своей спортивной по-
литики и ее финансирования. В то же время 
неравномерность социально-экономического 
развития регионов, длительные сроки окупа-
емости спортивных проектов, ограничения 
привлечения заемного финансирования при-
водят к необходимости масштабных измене-
ний в управлении сферы ФКиС по вертикали 

«государство – хозяйствующий субъект» [1].  
В связи с этим в позиции Министерства спорта 
РФ подчеркивается необходимость разработки 
единой концепции стратегического управления 
потенциалом спортивного комплекса и созда-
ния новых управленческих структур [16], обе-
спечивающих: финансовое планирование на 
основе цифровизации и мониторинга динами-
ки развития ФКиС (демографического, природ-
но-ресурсного, научного, инфраструктурного), 
координации акторов, имеющих намерения 
развивать спортивную инфраструктуру.
Проведенные нами исследования позволяют 
сделать вывод, что дальнейшее совершенство-
вание моделей и инструментария ГЧП в спор-
те как практике, генерирующей цепочку со-
циально-экономических эффектов, позволяет: 
развивать адекватную общественным запросам 
гибкую инфраструктуру в сфере ФКиС, сво-
евременно обновлять ее основные производ-
ственные фонды, повышать качество услуг, 
обеспечивать относительную автономность ре-
шения оперативных задач и, что немаловажно, 
гибко реагировать на изменение внешней сре-
ды. К примеру, в Казани в мае 2022 г. заморо-
зили строительство ряда спортивных сооруже-
ний, как отметил Министр спорта Татарстана 
В. Леонов, «до благоприятных времен». Такая 
координация позволяет перераспределять ре-
сурсы и решать приоритетные задачи [3].
Для изложения предложений в рамках заяв-
ленной темы исследования нами разработана 
стратегическая карта целей развития сферы 
ФКиС (рисунок). Она базируется на методе Р. 
Каплана и Д. Нортона, однако переосмыслена 
и адаптирована к региональному и отраслевому 
уровням управления. Социальная значимость 
сферы ФКиС не позволяет в качестве перспек-
тивы верхнего уровня обозначить «Финансы». 
Во избежание конфликта между финансовыми 
и социальными целями нами интегрированы 
две перспективы – «Финансы» и «Маркетинг».  
Иерархию целей возглавляют во взаимосвязи 
генеральные цели: устойчивого развития эконо-
мики и обеспечения здорового образа жизни и 
благополучия для всех. Их достижение обеспе-
чивается проведением комплексной модерниза-
ции ключевых бизнес-процессов функциони-
рования ФКиС, опирающихся, в свою очередь, 
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Рисунок – Стратегическая карта целей развития физической культуры и спорта Российской Федерации
Figure – Strategic map of the goals of the development of physical culture and sports in the Russian Federation
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на разработку и развитие представленных эле-
ментов перспективы «Персонал и системы». 
Для достижения выделенной структуры целей 
стратегия развития сферы ФКиС должна быть 
проактивной на верхнем уровне управления, 
опираться на таргетированные проактивные ре-
шения по уровням управления при декомпози-
ции ее блоков и содержать на нижнем уровне 
реактивные экономические решения.
Остановимся на мероприятиях как формах со-
циально-экономической практики в развитии 
ФКиС. Для того чтобы спорт стал действи-
тельно практикой эффективного управления 
и государственного регулирования, следует 
осуществлять: 1) стимулирование внедрения в 
систему общественных ценностей, стратегиче-
ского управления и организационную культуру 
спорта как одной из социально-экономических 
практик, учет их наличия при ранжировании 
компаний, оценки их стоимости и участия в 
конкурсных проектах, включение их в систе-
му КПР развития экономического субъекта; 2) 
совершенствование методологии проектного 
управления и методов оценки проектов. К при-
меру, следует отметить не всегда обоснован-
ный реальными потребностями и динамикой 
их развития выбор масштаба проектируемого 
объекта ФКиС, что приводит к завышенным 
запросам на инвестиции; 3) согласование нор-
мативного регулирования по уровням управле-
ния, диверсификация механизмов его реализа-
ции; 4) применение обоснованных налоговых 
льгот и льготных ставок по госимуществу для 
организаций, ведущих деятельность в области 
детского, массового или адаптивного ФКиС; 5) 
предоставление в льготную аренду земельных 
участков, зданий и сооружений в целях реали-
зации спортивных и других социально-культур-
ных мероприятий; 6) софинансирование затрат 
на создание инженерных сетей для субъектов 
ФКиС и др. Следует отметить, что важные шаги 
в направлении достижения поставленных це-
лей уже осуществляются и одновременно обна-
жают «узкие места», сигнализируют о рисках. 
Минспорта России организовано постоянное 
взаимодействие с банками, являющимися ор-
ганизаторами конкурса «Регионы – устойчивое 
развитие», в рамках которого инвестиционный 
проект может получить целевой возвратный 

заем на льготных условиях, а также необходи-
мую консалтинговую поддержку. Банки пред-
лагают кредитные продукты для инвесторов 
в спортивную инфраструктуру. Усиление кон-
куренции в сфере ФКиС способствует повыше-
нию качества услуг, росту доходов спортивной 
индустрии и числа новых рабочих мест, уве-
личению налоговых поступлений в бюджет, а 
также, что еще более важно, влияет на форми-
рование позитивных жизненных установок [17]. 
Однако малообеспеченные слои населения все 
еще ограничены в доступе к качественным ин-
фраструктуре и услугам в сфере ФКиС.
Следует выделить позитивные тенденции: рас-
ширяются направления государственной под-
держки российского спорта, выделяются сред-
ства на проведение научных исследований 
федерального значения в области ФКиС, его 
цифровизации, диверсифицируются стипен-
дии, разрабатываются адресные программы 
поддержки инвалидов и лиц с ограниченными 
возможностями. К сожалению, все же большая 
часть ресурсов уходит на обеспечение потреб-
ностей профессионального спорта и коммер-
ческих проектов. Актуальным остается развитие 
массового спорта и доступного спортивного ту-
ризма.
Значительная работа проделана в развитии 
ГЧП. Для обеспечения работы в едином ин-
формационном пространстве внедрена систе-
ма подготовки и запуска проектов ГЧП в сфере 
спорта в одном окне [14]. Однако их участники 
отмечают высокие риски, сложность проведе-
ния конкурсов и согласования контрактов ГЧП, 
более высокую стоимость капитала и проблему 
изначально завышенной стоимости проектов 
[8]. Кроме того, следует отметить асимметрич-
ность возможностей государственного и част-
ного партнеров в оценке и прогнозировании 
проектов.
Специалистами разработан перечень показа-
телей эффективности проектов ГЧП в спорте, 
но он не вполне ориентирован на долгосроч-
ную оценку результатов реализации проекта для 
общества, социально-экономических. Как нами 
заложено в стратегической карте целей, предсто-
ит пересмотреть подходы к механизму оценки 
эффективности для мониторинга всего жизнен-
ного цикла партнерства, проактивной оценки  
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и реализации обратной связи с целью обеспече-
ния ценности партнерства для каждого из участ-
ников и для общества в целом. Такие показатели, 
как повышение доли граждан РФ, занимающих-
ся спортом, уровень обеспеченности населения 
спортивными сооружениями, доля российских 
призеров в играх Олимпиад, количество создан-
ных рабочих мест в спортивных организациях 
являются разноплановыми, несколько размыты-
ми в обеспечении комплексной оценки. Поэто-
му нами предлагается сформировать их по прин-
ципу сбалансированной системы показателей 
по временным, экономическим и социальным 
параметрам с учетом рисков и преобладанием 
относительных величин, с возможностью срав-
нительной оценки по разработанным нормам, 
стандартам и мировым достижениям. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Хотелось бы акцентировать внимание на прак-
тике корпоративной социальной ответствен-
ности в российской экономике, которая удов-
летворительно представлена в корпоративной 
культуре и инструментарии управления только 
в компаниях-лидерах. В мировой практике – 
это одна из характеристик, влияющих на стои-
мость компании. В связи с этим нам предстоит 
сформировать в рамках деятельности каждого 
экономического субъекта потенциал корпора-
тивной культуры и социальной ответственно-
сти, в которой спорт как социально-экономи-
ческая практика эффективного управления и 
государственно-частного партнерства получит 
равноправное выражение в комплексе их эле-
ментов.
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ВЛИЯНИЕ БУКМЕКЕРСКИХ КОМПАНИЙ  
НА РОССИЙСКИЙ РЫНОК СПОНСОРСТВА В СПОРТЕ
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Аннотация 
Цель исследования – определить влияние букмекерских компаний на российские спортивные органи-
зации и их зависимость от спонсорских выплат, выработать рекомендации по сбалансированию своих 
доходов от них. 
Методы и организация исследования. Во время проведения данного исследования были использова-
ны следующие методы: анализ научно-методической литературы, контент-анализ материалов в сети 
интернет и изучение исследований по рынку спонсорства в спорте. Источниками информации стали 
отчетные и аналитические материалы, интервью специалистов и маркетологов в области спортивного 
спонсорства, литературные источники, статьи по привлечению букмекерских компаний к спонсорству 
спортивных организаций, сайты данных структур.
Результаты исследования. По итогам проведенных практических исследований, анализа литературных 
источников, изучения исследований российского рынка букмекеров и спонсорства в спорте были опре-
делены основные игроки на этом рынке, а также выявлены проблемы, которые влияют на устойчивое 
финансирование спортивных организаций за счет спонсоров. 
Заключение. Спортивным организациям в России необходимо проводить сбалансированную экономи-
ческую политику для сохранения своих позиций и возможностей для ведения своей деятельности в 
индустрии спорта. Понимание имеющихся дисбалансов в финансировании, выявление проблем в рабо-
те со спонсорами и их решение позволят спортивным организациям перестроить свою деятельность и 
быть более устойчивыми.
Ключевые слова: букмекеры, спортивный маркетинг, спонсорство, спортивные организации, лиги, клубы.
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Abstract
The research purpose is to determine the impact of betting companies on Russian sports organizations and their 
dependence on sponsorship payments, to develop recommendations for balancing income.
Methods and organization of the research. During this study, the following methods were used: the analysis 
of scientific and methodological literature, content analysis on the Internet and the study of research on the 
sponsorship market in sports. The sources of information were reporting and analytical materials, interviews 
with specialists and marketers in the field of sports sponsorship, literary sources, articles on the involvement of 
betting companies in the sponsorship of sports organizations, the websites of these structures.
Research results. Based on the results of practical research, analysis of literary sources, the study of the Russian 
bookmaker market and sponsorship in sports, the main players in this market and problems that affect the sus-
tainable financing of sports organizations at the expense of sponsors were identified.
Conclusion. Sports organizations in Russia need to pursue a balanced economic policy to maintain their posi-
tions and opportunities to conduct their activities in the sports industry. Understanding the existing imbalances 
in funding, identifying problems in working with sponsors and solving them will allow sports organizations to 
restructure their activities and be more sustainable.
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ВВЕДЕНИЕ
Одним из факторов выбора данной темы иссле-
дования стало значительное влияние букмекер-
ских компаний на рынок спонсорства спорта в 
России, особенно на популярные игровые виды 
спорта – футбол, хоккей, баскетбол и волей-
бол. На спонсорской поддержке и отчислениях 
от букмекеров выстраивают свою работу мно-
гие спортивные организации в гандболе, мини-
футболе, регби, биатлоне, боксе, смешанных 
единоборствах и др. Это национальные федера-
ции по названным видам спорта, организаторы 
турниров, промоушены, лиги и клубы. В насто-
ящем исследовании были проанализированы 
основные букмекерские компании и их спон-
сорская поддержка двух основных спортивных 
лиг в России в самых популярных видах спорта: 
футбольной Российской премьер-лиги (РПЛ) и 
Континентальной хоккейной лиги (КХЛ). 
Во всем мире букмекерские компании исполь-
зуют спортивные события для своей деятель-
ности. Ставки на спорт – основной продукт 
и самый главный вид заработка. Потребители 
этого продукта – любители спорта, которые 
хотят заработать на своем знании спорта. Но 
не во всех странах ситуация с букмекерами 
одинаковая. Если в Англии этот вид бизнеса 
существует более ста лет и ставки на спорт де-
лает огромная армия болельщиков, то и спон-
сорство клубов и турниров со стороны бук-
мекеров соответствующая. Более половины 
клубов АПЛ имеют в спонсорах и партнерах 
букмекеров [2].
Букмекерские компании в своей практике дав-
но принимают ставки на спорт и используют 
спортивные организации для своего продви-
жения через их спонсорскую поддержку. Осо-
бенно эта тенденция была развита в Западной 
Европе, где букмекеры активно используют 
спонсорство спорта для узнаваемости своих 
брендов и расширения своих клиентских баз 
за счет многочисленной спортивной аудито-
рии. Об этом в своих работах рассказывают B. 
Bornancin [10], L. Keith [12] и P. Rodríguez [13]. 
Работа с букмекерами на самом развитом бук-
мекерском рынке – английском, раскрыта в ис-
следовании C. Deutscher [11]. Как выстроено со-
трудничество спорта и букмекеров в восточной 
Европе, описано в анализе I. Turcu [14].

В России долгое время ситуация со ставками 
на спорт была ограничена и взаимодействие 
букмекеров и спорта было минимальным. 
Многое изменилось после подписания соот-
ветствующего закона весной 2017 года. Бук-
мекеры смогли вести свою деятельность на 
территории России без ограничений. Полу-
чив возможность сотрудничать с российским 
спортом, букмекерские компании начали ак-
тивно выстраивать партнерство и спонсорство 
с федерациями по видам спорта, лигами и 
клубами. Букмекеры должны были заключать 
соглашения со спортивными федерациями и 
лигами об использовании названий и симво-
лики мероприятий и ежеквартально выплачи-
вать им 5% от положительной разницы между 
общей суммой ставок игроков и выплаченны-
ми выигрышами. Взамен букмекеры получили 
возможность рекламироваться на телевидении 
во время трансляций спортивных событий в 
дневное время — при условии, что реклама 
занимает не более 20% времени рекламного  
блока [2]. 
Научных и литературных источников, посвя-
щенных изучению воздействия букмекеров на 
российский рынок спонсорства, пока еще не-
достаточно для полноценных выводов, но от-
дельные анализы проблем правового регули-
рования букмекерской деятельности, развития 
букмекерского бизнеса и оценки рынка букме-
керства в России уже можно найти в исследова-
ниях и аналитических статьях И. Ахмадиева [1], 
О. Иневатова [6], И. Солнцева [8] и Б. Губкина [5].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Цель исследования – проанализировать рабо-
ту спортивных организаций с букмекерскими 
компаниями, определить проблемные сегменты 
взаимодействий и выработать рекомендации 
для устойчивого и эффективного сотрудниче-
ства с букмекерами, не создавая при этом значи-
тельного сокращения спонсорского потенциа-
ла спортивных организаций. 
Задачи исследования: 
1. Проанализировать основных игроков на рос-
сийском рынке букмекерских компаний и опре-
делить их расходы на спонсорство спортивных 
организаций.

СПОРТИВНЫЙ МЕНЕДЖМЕНТ



115Science and sport: current trends. № 4 (Vol. 10), 2022  /  www.sciencesport.ru

В.А. Гореликов  |  ВЛИЯНИЕ БУКМЕКЕРСКИХ КОМПАНИЙ НА РОССИЙСКИЙ РЫНОК СПОНСОРСТВА В СПОРТЕ 

2. Проанализировать расходы букмекерских 
компаний на самые популярные виды спорта в 
России – футбол и хоккей. 
3. Оценить проблемы спонсорства букмекерски-
ми компаниями на данном этапе развития рынка 
и рекомендовать спортивным организациям дей-
ствия по ведению сбалансированной работы со 
своими спонсорскими возможностями. 
Основными методами, использованными при 
проведении данного исследования, являются кон-
тент-анализ, теоретические исследования и из-
учение реализованных спонсорских соглашений.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Рынок букмекерских компаний. В 2021 году 
портал «РБ Бизнес» оценивал совокупный объ-
ем всех соглашений букмекеров с российскими 
лигами и федерациями в 4,5 млрд рублей. Те-
перь только на контракты с РПЛ и ее клубами 
операторы потратят около 5,5 млрд рублей [5]. 
Новые контракты заключены с клубами КХЛ, 
подписано титульное спонсорство самой ли-
гой, выплаты по этим контрактам составят бо-
лее 2,7 млрд рублей [7]. Всего по спонсорским 
контрактам букмекерские компании планиру-
ют выплатить российским спортивным орга-
низациям более 15,0 млрд рублей. В таблице 1 
проанализированы основные игроки на рынке 
спонсорства российского спорта букмекерски-
ми компаниями и оценены общие суммы кон-
трактов, которые компании потратили на спон-
сорство футбола, хоккея, баскетбола, гандбола, 
волейбола, мини-футбола, пляжного футбола, 
бокса, ММА, дрифта и киберспорта.

Букмекерские компании Fonbet, Winline, PARI, 
«Лига ставок», 1ХСтавка, Olimpbet и другие бук-
мекеры уже являются титульными, генеральны-
ми или просто спонсорами и партнерами поч-
ти всех федераций по игровым видам спорта. 
Ведущие профессиональные лиги по футболу, 
хоккею и баскетболу имеют контракты с букме-
керами. Ведущие клубы страны получают спон-
сорскую поддержку от этого вида деятельности. 
Больше всех на спонсорство тратит Fonbet – 
более 5,5 млрд. рублей в год. Крупнейший по 
стоимости контракт букмекера – с КХЛ, с ново-
го сезона он стал титульным спонсором лиги, 
и данный контракт оценивается в сумму около 
1,5 млрд рублей в год [7]. Также БК сотруднича-
ет с Российским футбольным союзом, футболь-
ными клубами ЦСКА (Москва) и «Крылья Сове-
тов» (Самара), хоккейными клубами «Металлург» 
(Магнитогорск) и «Авангард» (Омск), спонсирует 
баскетбольные клубы и киберспорт. На втором 
месте по расходам на спонсорство идет Winline 
с показателем в более 4,3 млрд рублей за сезон. 
Компания в данный момент имеет три крупных 
спонсорских контракта с футбольной лигой. 
Winline стал генеральным партнером (офици-
альным букмекером) Российской премьер-лиги 
(РПЛ) на ближайшие четыре сезона – с сезо-
на 2022/23 по сезон 2025/26. Сумма контрак-
та составит 11,04 млрд. руб. [4]. В спонсорском 
пуле букмекера футбольные «Зенит» (Санкт-
Петербург), «Спартак» (Москва) и «Краснодар», 
а также баскетбольные ЦСКА, питерский «Зе-
нит» и УНИКС из Казани. С большим отрывом 
от первых двух букмекеров идет компания PARI 
с общей суммой контрактов на 1,5 млрд рублей 

Таблица 1 – Букмекерские компании - спонсоры российского спорта 
Table 1 – Betting companies - sponsors of Russian sports

Спонсор-букмекер
Sponsor-bookmaker

Футбол
Football

Хоккей
Hockey

Другие виды
Other sports

Сумма контрактов, млн. рублей
The amount of contracts, million rubles

Fonbet Федерация, 
клубы Лига, клубы Баскетбол, киберспорт Более 5 500,0

Winline Лига, клубы Клубы Баскетбол, киберспорт Более 4 300,0

PARI Клубы Клубы Баскетбол, гандбол, 
волейбол, киберспорт Более 1 500,0

Лига ставок Клубы Федерация, 
клубы Бокс, ММА, киберспорт Более 1 000,0

1ХСтавка Клубы Клубы ММА, пляжный футбол, 
дрифт Более 800,0

Olimpbet Клубы Клубы Баскетбол, мини-футбол, 
гандбол Более 750,0
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в год, но с большим количеством спонсорских 
контрактов с федерациями, лигами и клубами во 
всех самых популярных видах спорта. 
Расходы букмекеров на футбол и хоккей. 
Самые большие спонсорские контракты с бук-
мекерами заключают футбольные и хоккейные 
клубы. Так, по оценкам аналитиков, общая сумма 
контрактов со всеми клубами РПЛ составит око-
ло 2,7 млрд рублей за сезон. В таблице 2 указаны 
спонсоры и суммы контрактов, которые они за-
платят в сезоне 2022-2023 гг. за сотрудничество с 
клубами лиги [4].
Самой интересной активацией своего сотрудни-
чества с футбольным клубом смогла добиться 
компания PARI, которая потратила 1/3 своего го-
дового спонсорского бюджета на титульное спон-
сорство футбольного клуба из Нижнего Новгоро-
да и стала упоминаться в официальном названии 
клуба – «ПАРИ НН» (Нижний Новгород). Кон-
тракты остальных клубов из первой восьмерки 
лиги составили суммы от 350 до 180 млн. рублей.
После трехлетнего эксклюзивного контракта 
КХЛ и Fonbet, который действовал до 2022 года 
и ограничивал клубы лиги на индивидуальные 
контракты с букмекерами, открылись новые воз-

можности и у хоккейных клубов. В таблице 3 
собрана информация по заключенным хоккей-
ными клубами и букмекерскими компаниями со-
глашениям на сезон 2022-2023 гг.
Первый опыт работы клубного хоккея с букмеке-
рами принес им спонсорские контракты на сумму 
1,25 млрд рублей за сезон. Лидерами стали одни 
из самых популярных клубов в лиге – казанский 
«Ак Барс» и питерский СКА, которые заключили 
соглашения на 200 млн. рублей каждый. За этими 
рекордными для хоккея сделками другие контрак-
ты были в диапазоне 120-30 млн. рублей. Но не все 
российские клубы лиги смогли найти себе спонсо-
ра-букмекера, московские ЦСКА и «Спартак» на-
чали сезон без активации такой возможности.
Проблемы спонсорства букмекерами. На 
современном этапе развития российской эко-
номики, и индустрии спорта в частности, есть 
несколько проблемных направлений, которые 
могут повлиять на возможности спонсирования 
букмекерскими компаниями спортивных орга-
низаций, – это экономика самих букмекеров, из-
менения календаря соревнований у российских 
клубов, уменьшение аудиторий спорта и огра-
ниченность спонсорского инвентаря. 

Таблица 2 – Спонсоры-букмекеры в клубах РПЛ 
Table 2 – Sponsors-bookmakers of RPL clubs

  Клуб
Club

Город
City

Спонсор-букмекер
Sponsor-bookmaker

Сумма контракта,  
в млн. рублей

The amount of the contract, 
million rubles

1 ПАРИ НН Нижний Новгород PARI 450,0

2 Спартак Москва Winline 350,0

3 Зенит Санкт-Петербург Winline 250,0

4 Динамо Москва 1ХСтавка 250,0

5 ЦСКА Москва Fonbet 180,0

6 Краснодар Краснодар Winline 180,0

7 Локомотив Москва 1ХСтавка 180,0

8 Ростов Ростов-на-Дону BetBoom 180,0

9 Сочи Сочи Leon 140,0

10 Торпедо Москва PARI 130,0

11 Крылья Советов Самара Fonbet 90,0

12 Химки Химки PARI 85,0

13 Урал Екатеринбург BetBoom 80,0

14 Ахмат Грозный PARI 60,0

15 Факел Воронеж OLIMPBET 50,0

16 Оренбург Оренбург BetBoom 35,0

СПОРТИВНЫЙ МЕНЕДЖМЕНТ
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Экономика букмекеров 
Возможности букмекеров спонсировать рос-
сийский спорт начинают ограничиваться – уже 
подписаны долгосрочные и многомиллионные 
контракты, изменяется экономическая ситуа-
ция в стране, что напрямую влияет на платеже-
способность клиентов, государство ужесточает 
законодательство при ведении букмекерской 
деятельности. При этом, согласно федерально-
му закону «О государственном регулировании 
деятельности по организации и проведению 
азартных игр» [9], букмекерские компании обя-
заны делать выплаты на развитие спорта. До-
полнительно к спонсорским контрактам в 2021 
году букмекеры выплатили 2,31 млрд. рублей 
от общего объема отчислений, которые были 
направлены в адрес спортивных лиг и федера-
ций по видам спорта, включенных в программу 
Олимпийских игр. 145 млн. рублей были на-
правлены на поддержку массового спорта, еще 
145 млн. – на развитие адаптивной физической 
культуры и спорта [4]. Все эти обстоятельства 
серьезно повлияют на возможности букмекеров 
спонсировать российский спорт в будущем.

Календарь соревнований
Еще одной серьезной проблемой для рос-
сийской индустрии спорта стало сокращение 
международного календаря – национальные 
сборные России по всем видам спорта времен-
но отстранены от участия в чемпионатах мира 
и Европы, клубные команды по игровым видам 
спорта не могут принимать участие в еврокуб-
ковых турнирах. Эти соревнования были се-
рьезной частью спонсорских договоров, и за 
счет этого были дорогостоящие договоры у фе-
дераций и клубов. Сейчас эти договоренности 
приходиться пересматривать в сторону ухудше-
ния условий для спортивных организаций. 
Аудитории спорта 
Еще одной проблемой индустрии спорта стало 
уменьшение спортивных аудиторий в России. Так, 
введение в практику системы регистрации Fan ID 
для болельщиков, которые хотят посетить спор-
тивные арены, вызвало негативную реакцию и 
уменьшение посещаемости спортивных событий. 
Особенно это повлияло на футбольные клубы, бо-
лельщики которых негативно восприняли данную 
инициативу, а многие стали бойкотировать игры 

Таблица 3 – Спонсоры-букмекеры российских клубов КХЛ
Table 3 – Sponsors-bookmakers of Russian СHL clubs

  Клуб
Club

Город
City

Спонсор-букмекер
Sponsor-bookmaker

Сумма контракта,  
в млн. рублей

The amount of the contract, 
million rubles

1 Ак Барс Казань Winline 200,0

2 СКА Санкт-Петербург Лига ставок 200,0

3 Трактор Челябинск Winline 120,0

4 Металлург Магнитогорск Fonbet 115,0

5 Динамо Москва 1ХСтавка 80,0

6 Салават Юлаев Уфа Fonbet 75,0

7 Локомотив Ярославль 1ХСтавка 70,0

8 Автомобилист Екатеринбург Winline 50,0

9 Сибирь Новосибирск Winline 50,0

10 Торпедо Нижний Новгород PARI 50,0

11 Северсталь Череповец PARI 40,0

12 Сочи Сочи Лига ставок 40,0

13 Адмирал Владивосток PARI 35,0

14 Витязь Подольск PARI 35,0

15 Авангард Омск Fonbet 30,0

16 Амур Хабаровск OLIMPBET 30,0

17 Нефтехимик Нефтекамск PARI 30,0
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своих клубов. Отрицательно влияет на заполняе-
мость спортивных арен и общая экономическая 
ситуация в стране, которая приводит к перерас-
пределению денежных и временных ресурсов у 
спортивных болельщиков не в пользу спорта. Эта 
проблема уже стала существенно влиять на спор-
тивные организации и их спонсорские договорен-
ности – для спонсоров-букмекеров очень важны 
аудитории спорта и взаимодействие с ними.
Спонсорский инвентарь
Без наличия определенного количества воз-
можностей по спонсорскому инвентарю труд-
но получать большое количество спонсорских 
и партнерских предложений, а следовательно, 
большую доходность от их реализации и узна-
ваемость организации. Спонсорский инвентарь 
спортивной организации и его вариативность 
являются ключевым элементом в работе со 
спонсорами и партнерами данного направле-
ния спортивного маркетинга [3]. В настоящее 
время спортивные организации столкнулись с 
проблемой свободного спонсорского инвента-
ря, который можно было бы предложить спон-
сорам для расширения сотрудничества или для 
привлечения новых брендов. Эти ограничения 

могут сократить возможности по привлечению 
дополнительного финансирования от спонсо-
ров в будущем.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Букмекерские компании в настоящий момент 
имеют серьезное финансовое влияние на весь 
российский рынок спонсорства в спорте, заклю-
чены долгосрочные спонсорские отношения с 
большинством спортивных организаций, мно-
гие из которых зависят от выплат данных финан-
совых средств. В силу сложившихся негативных 
экономических обстоятельств у букмекеров и 
имеющихся проблем в индустрии спорта могут 
быть пересмотрены договоренности по спон-
сорским договорам и возможно существенное 
сокращение финансирования спорта по ним. 
Понимание потенциальных угроз и имеющихся 
дисбалансов в финансировании может серьезно 
повлиять на деятельность спортивных организа-
ций. Выявление проблем в работе со спонсора-
ми и поиск оптимальных решений этих проблем 
позволят спортивным организациям перестро-
ить свою деятельность и быть финансово более 
устойчивыми в будущем.
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Аннотация 
Цель. Выявить социокультурные факторы привлечения студентов к занятиям киберспортом в коман-
де вуза. 
Методы и организация исследования. Методы настоящего исследования включали: анализ литературы, 
анкетирование, методы математической статистики. 
Результаты исследования и их обсуждение. Результаты анкетирования показали, что 56% опрошенных 
начали играть в киберспортивные игры в возрасте до 14 лет, 32% опрошенных – в возрасте 15-17 лет, 12% 
отметили, что пришли в киберспорт в возрасте 18-25 лет. Большинство опрошенных киберспортсме-
нов (84%) пришли из других видов спортивной деятельности, сред них: бывшие футболисты (28,6%), 
хоккеисты (33,3%), гребцы (19%), легкоатлеты (9,5%), гимнасты (4,8%), шахматисты (4,8%). Обобщены 
предложения, которые, на взгляд киберспортсменов, способствовали бы притоку молодежи к занятиям.
Заключение. Выявлены социокультурные факторы, которые важно учитывать для привлечения моло-
дежи к занятиям киберспортом, среди них: отсутствие возрастных ограничений; наличие опыта заня-
тий спортом в командных видах спорта; ведущая роль цифровой среды: большинство занимающихся 
приходят в киберспорт благодаря стриминговым площадкам и рекламе в сети; наличие свободных 
для доступа оборудованных площадок для занятий; положительное влияние компьютерного спорта 
на игрока. 
Ключевые слова: киберспорт, студенческая команда, факторы привлечения.
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Abstract
The research purpose is to identify socio-cultural factors of attracting students to esports classes in the univer-
sity team.
Methods and organization of the research. The methods of this study included: literature analysis, question-
naires, methods of mathematical statistics.
Research results and discussion. The survey results showed that 56% of respondents started playing esports 
games at the age of 14, 32% of respondents - at the age of 15-17, 12% respondents noted that they came to es-
ports at the age of 18-25. The majority of the surveyed esports athletes (84%) came from other sports activities, 
among them: former football players (28.6%), hockey players (33.3%), rowers (19%), track and field athletes 
(9.5%), gymnasts (4.8%), chess players (4.8%). Recommendations are proposed that, in the opinion of esports 
players, would contribute to the influx of young people to esports classes.
Conclusion. The socio-cultural factors that are important to consider in order to attract young people to esports 
are identified. They are the absence of age restrictions; the sports experience in team sports; the leading role of 
the digital environment, since most of those involved come to esports thanks to streaming sites and advertising 
on the network; the availability of equipped training grounds free for access; the positive impact of computer 
sports on the player.
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ВВЕДЕНИЕ
В настоящее время киберспорт является одним 
из самых быстроразвивающихся направлений 
спортивной деятельности [6,8,11], при этом 
Российская Федерация входит в топ-5 стран по 
объему киберспортивного рынка [2]. По стати-
стическим данным рынка киберспорта и виде-
огр, объем киберспортивного рынка в России 
за последние пять лет вырос на 30 миллионов 
долларов [6].
Несмотря на высокие показатели и стреми-
тельный рост компьютерного спорта, в Рос-
сии имеются и проблемы в данной области  
[3, 4, 5]. Например, слабое восприятие в обще-
стве. В стране все еще скептически относятся 
к перспективам киберспорта. Государственные 
СМИ также неоднозначно относятся к видеои-
грам, участники которых имеют низкий уровень 
двигательной активности в целом, что заставля-
ет родителей потенциальных киберспортивных 
игроков сомневаться в ценности вида спорта. 
Еще одна проблема – недостаток персонала, 
способного поддерживать проведение турни-
ров. Для обслуживания матчей привлекаются 
аналитики, комментаторы, технический персо-
нал и ведущие, таких специалистов в РФ мало.
Имеются и трудности организационного и 
финансового уровня регулирования. Так, про-
двигаются только те команды, которые уже за-
рекомендовали себя на международной арене, 
командам второго и третьего порядка не уделя-
ется должного внимания, поэтому спортсменам 
из регионов сложно пробиться в киберспортив-
ный сегмент РФ.
В настоящее время, по оценкам экспертов, в 
России насчитывается около 65 тысяч игроков, 
из них более 50% – люди в возрасте до 35 лет, 
однако полупрофессиональными и професси-
ональными командами из данного количества 
людей являются не более 20 команд [5]. Из 
данного положения следует, что в российской 
индустрии киберспорта существует проблема 
привлечения молодежи к профессиональным 
занятиям киберспортом [1,2,3]. Так, Н.А. Ива-
нова [1] в своей работе описала психологиче-
ские особенности игроков, проанализировала 
основные причины, вовлекающие в компью-
терные игры, выявила главные из них: направ-
ленность на высокую мотивацию достижения, 

игровой подход к соревнованию, преодоление 
скучной либо неблагополучной реальности.
Данная проблема усугубляется тем, что для 
большинства людей киберспорт «не являет-
ся спортом», по их мнению, это лишь вариант 
проведения досуга. Поэтому, выбирая между 
привычными направлениями (например: фут-
бол, хоккей, плавание, гимнастика и др.) и ком-
пьютерным спортом, предпочтение отдается 
первому [5, 7] . 
D. Kane, B.D. Spradley [7] в обзорной статье объяс-
няют, почему киберспорт – это спорт, подчерки-
вают его преимущества и актуальность будущих 
исследований, считают, что этим видом могут за-
ниматься как мужчины, так и женщины. К тому 
же женщины в киберспорте могут изменить отно-
шение людей к видеоиграм. В отличие от многих 
традиционных видов спорта возраст не является 
ограничивающим фактором в киберспорте. Тот 
факт, что любители играют с профессионалами, 
позволяет младшим участникам получить про-
фессиональный титул в более молодом возрасте. 
В киберспорте студенты американских колледжей 
могут соревноваться за денежные призы при ус-
ловии, что выигрыши будут применены как сти-
пендия. Что касается студентов, у которых уже 
есть полные стипендии, эти деньги могут быть 
использованы для компенсации различных рас-
ходов на проживание или улучшение питания.
На наш взгляд, важное место в поиске решения 
обозначенной проблемы отводится результа-
там изучения путей вовлечения в занятия кибер-
спортом, в том числе и болельщиков, а также 
подготовки киберспортсменов [4, 8, 9, 10, 12].
Цель исследования: выявить социокультур-
ные факторы привлечения студентов к заняти-
ям киберспортом в команде вуза.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В ходе исследования нами была разработана 
анкета, позволяющая проанализировать социо-
культурные факторы привлечения молодежи к 
занятиям киберспортом. Анкета состояла из двух 
частей: паспортной и основной. Анкетирование 
проводилось среди действующих членов студен-
ческой киберспортивной команды Поволжского 
ГУФКСиТ. В анкетировании приняли участие 
25 спортсменов в возрасте 18-22 лет.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
На первом этапе нашего исследования в ходе 
анализа работ, посвящённых выявлению соци-
окультурных факторов, влияющих на привле-
чение населения к занятиям ФКиС, нами были 
определены три основные:
возраст, когда человек начинает заниматься;
предыдущий опыт спортивной деятельности;
социальная среда и окружение, влияющие на 
формирование потребности к занятиям.
Первый фактор приобщения молодежи к заня-
тиям – возраст прихода в спорт. Как мы знаем, 
каждый возраст по-своему уникален, посколь-
ку в процессе онтогенеза у людей существуют 
благоприятные периоды развития тех или иных 
качеств. В спорте также существуют благопри-
ятные периоды, когда необходимо начинать 
тренировочную деятельность для достижения 
максимального результата. Однако отличие ки-
берспорта от других видов спорта заключается 
в том, что в нем нет возрастных ограничений 
для занятий; не существует категорий «слишком 
рано» или «слишком поздно» [3].
Анализ результатов проведенного анкетирования 
показал, что 56% опрошенных начали играть в 
киберспортивные игры в возрасте до 14 лет, 32% 
опрошенных – в возрасте 15-17 лет, 12% отмети-
ли, что пришли в киберспорт в возрасте 18-25 лет.
Следующий фактор – прошлый опыт спортив-
ной деятельности.

Существует много примеров, когда человек, не 
подающий надежд в одном виде спорта, пере-
ходит в другой и показывает выдающиеся ре-
зультаты. Ответы респондентов показали, что 
84% опрошенных киберспортсменов – люди, 
пришедшие в эту дисциплину из других видов 
спортивной деятельности, сред них: бывшие 
футболисты (28,6%), хоккеисты (33,3%), греб-
цы (19%), легкоатлеты (9,5%), гимнасты (4,8%), 
шахматисты (4,8%). Однако, как показала прак-
тика, наиболее успешны в киберспортивных 
играх спортсмены, пришедшие из командных 
видов спорта. При этом оставшиеся 16% ре-
спондентов в настоящее время совмещают не-
сколько видов спортивной деятельности.
Анализ причин, по которым студенты перешли 
в киберспорт из другого вида спортивной дея-
тельности, показал, что переход в киберспорт в 
52% случаев вызван травмой, в 29% – отсутстви-
ем результатов и потерей интереса к прежнему 
виду спорта, в 19% – переездом в другой город 
(рисунок 1).
Следующий социокультурный фактор привле-
чения молодежи к занятиям киберспортом, на 
наш взгляд, является ведущим, а в некоторых 
случаях единственным, при принятии решения 
заниматься тем или иным видом спортивной де-
ятельности – социальное окружение (рисунок 2).
Как видно из рисунка, 44% опрошенных от-
мечают, что заниматься киберспортом начали 
благодаря просмотрам видео на стриминговых 

Рисунок 1 – Соотношение ответов респондентов на вопрос 
«Укажите причину перехода из прошлого вида спорта  
в киберспорт», в %
Figure 1 – The ratio of respondents' responses to the question 
"Specify the reason for the transition from the previous sport 
to esports", in %

Рисунок 2 – Соотношение ответов респондентов  
на вопрос «Как Вы пришли в киберспорт», в %

Figure 2 – The ratio of respondents' responses  
to the question "How did you get into esports", in %

СПОРТИВНЫЙ МЕНЕДЖМЕНТ
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площадках, 32% опрошенных пришли в кибер-
спорт благодаря своим друзьям (товарищам), 
24% – благодаря рекламе в Интернете.
Следующие вопросы были посвящены выявле-
нию мнения респондентов о современном со-
стоянии развития киберспорта в стране и в ре-
гионе. В таблице представлен сводный анализ 
результатов.
Как видим, по мнению опрошенных киберспор-
тсменов, на федеральном уровне отмечается в 
целом позитивная тенденция развития кибер-
спорта: лишь 4% опрошенных оценили уровень 
как удовлетворительный. Однако отмечаются 
более низкие показатели в развитии киберспор-
та на региональном уровне: здесь, напротив, 
лишь 4% респондентов поставили наивысшую 
оценку.
Далее мы предложили спортсменам высказать в 
свободной форме предложения, которые, на их 
взгляд, могли бы способствовать притоку моло-
дежи к занятиям киберспортом. От спортсменов 
поступило большое количество разнообразных 
предложений, среди которых наиболее часто 
встречающимися являются:
- открытие большего количества свободных для 
доступа оборудованных площадок – этот вари-
ант ответа был самым популярным, его указали 
84% опрошенных;
- освещение новостей с рынка не только миро-
вого киберспорта, но и федерального и регио-
нального (32%);
- пропаганда киберспорта через разрушение сте-
реотипов о вреде компьютерных игр (64%);
Следующее предложен ие вытекает из предыду-
щего:

- проведение исследований о том, как в действи-
тельности киберспорт влияет на человека, и пу-
бликация их в открытом доступе (52%); 
- проведение большего количества спортивных 
мероприятий (28%);
- проведение обзорных лекций для потенциаль-
ной аудитории (16%);
- проведение открытых тренировок по кибер-
спортивным дисциплинам (52%);
- активное взаимодействие с родителями потен-
циальных игроков (16%).

ВЫВОДЫ
1. По результатам проведенного исследования мы 
можем сделать вывод о том, что при разработке и 
реализации программ развития киберспорта для 
привлечения молодежи к занятиям важно учиты-
вать ряд социокультурных факторов, а именно:
– отсутствуют возрастные ограничения;
– опыт спортивной деятельности важен, но не 
является существенным преимуществом, однако 
спортсмены, имеющие опыт командных состяза-
ний, являются наиболее успешными;
– социальное окружение и среда: для киберспорта 
цифровая среда является ведущей, большинство 
занимающихся приходят в киберспорт благодаря 
стриминговым площадкам и рекламе в сети.
2. По мнению респондентов, с целью привлече-
ния молодежи к занятиям киберспортом необ-
ходимо в первую очередь обратить внимание на 
открытие большего количества свободных для 
доступа оборудованных площадок, а также про-
водить больше исследований, способствующих 
разрушению мифов о пагубном влиянии ком-
пьютерного спорта.

Таблица – Анализ ответов респондентов на вопросы, касающиеся уровня развития киберспорта в регионе и в стране
Table – Analysis of respondents' responses to questions concerning the level of development of esports in the region  
and in the country

Оценка
Evaluation

Уровень оценки / Level of evaluation

в целом по стране
in the whole country

региональный уровень
regional level

Отлично 29% 4%

Хорошо 67% 52%

Удовлетворительно 4% 44%

Неудовлетворительно 0% 0%

Трудно определить 0% 0%

ВСЕГО 100% 100%
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МОДЕЛЬ ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЯ ФИЗКУЛЬТУРНО-
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЙ С ЭЛЕМЕНТАМИ ФИТНЕСА 
ДЛЯ ЛЮДЕЙ ПЕНСИОННОГО ВОЗРАСТА 60 ЛЕТ И СТАРШЕ
Г.Ф. Агеева, Г.А. Габдрахманова

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия

Аннотация 
Цель исследования: разработать модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных 
занятий с элементами фитнеса на основе выявления их востребованности среди людей пенсионного 
возраста 60 лет и старше.
Методы исследования: анализ научно-методической литературы, анализ документов, опрос, моделирование.
Результаты исследования и их обсуждение. Результаты проведенного опроса по выявлению востребо-
ванности физкультурно-оздоровительных занятий во дворах показали, что для лиц пенсионного воз-
раста необходима программа тренировок, обязательно учитывающая индивидуальные особенности 
и возможности каждого занимающегося, умеренно-дозированные физические упражнения, а также 
их разнообразие.
Предложенная модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий с элемен-
тами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше включает в себя цель, задачи, принци-
пы, физкультурно-оздоровительные занятия с элементами фитнеса (общеукрепляющую физкульту-
ру (ЛФК), общеукрепляющую физкультуру (комплекс Норбекова), общеукрепляющую физкультуру 
(комплекс Бубновского), дыхательную гимнастику Бутейко, дыхательную гимнастику Стрельнико-
вой, упражнения мозговой гимнастики, скандинавскую ходьбу, занятия на коврике с элементами 
йоги (в летнее время), занятия с элементами танцевальных направлений фитнеса (зумба, аэробика), 
занятия на уличных тренажерах).
Заключение. Реализация модели организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий 
с элементами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше в рамках физкультурно-оздо-
ровительного и социально ориентированного проекта «Фитнес во дворе» позволит стать площадкой 
здорового образа жизни, направленного на обеспечение трудового долголетия, укрепление здоровья 
и поддержание работоспособности людей пенсионного возраста 60 лет и старше.
Ключевые слова: пожилые люди, активный образ жизни, физкультурно-оздоровительные занятия, 
фитнес, дыхательная гимнастика, модель, технология.

MODEL OF ORGANIZATION AND CARRYING OUT OF PHYSICAL CULTURE  
AND HEALTH CLASSES WITH FITNESS ELEMENTS FOR PEOPLE OF PENSION AGE 
(60 YEARS AND OLDER)
G.F. Ageeva, e-mail: ageevagf@list.ru,ORCID: 0000-0002-5520-9798
G.A. Gabdrakhmanova, e-mail: ggulnaz17@mail.ru
Volga Region State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Kazan, Russia

Abstract
The purpose of the research is to develop a model for organizing and conducting physical culture and health classes 
with elements of fitness based on identifying their demand among people of retirement age (60 years and older).
Research methods: analysis of scientific and methodological literature, analysis of documents, survey, modeling.
Results of the research and their discussion. The results of the survey conducted to identify the demand for 
physical education and health activities in the yards showed that a training program is needed for people of 
retirement age that necessarily takes into account the individual characteristics and capabilities of each student, 
moderately dosed physical exercises, as well as their diversity. 
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ВВЕДЕНИЕ
Анализ текущего состояния физической куль-
туры и спорта в Российской Федерации пока-
зывает, что в рамках реализации Стратегии раз-
вития физической культуры и спорта на период 
до 2030 года, утвержденной постановлением 
Правительства Российской Федерации №3081 
от 24 ноября 2010 года, процент людей, систе-
матически занимающихся спортом, увеличился 
в 2010-2020 годах в 2 раза – с 19% до 43% [6].
Количество вовлеченных в занятия физиче-
ской культурой и спортом по различным воз-
растно-половым группам является неоднород-
ным. За 2020 год в возрастной группе от 3 до 29 
лет занималось 84% населения, в группе от 30 
до 54 лет – 29%, в группе от 55 до 79 лет – 12%. 
Таким образом, будущий рост доли населения, 
систематически занимающегося спортом, бу-
дет в основном обусловлен вовлечением в за-
нятия спортом населения старше 30 лет [2].
Анализ образа жизни пожилых людей пока-
зал, что в основном он заключается в повсед-
невных заботах по дому и иногда в уходе за 
внуками, работе на приусадебном участке и 
т.д. Так, мы можем наблюдать, что среди всех 
этих забот занятиям физической культурой и 
спортом уделяется либо малая часть времени, 
либо не уделяется совсем [6].
После выхода на заслуженный отдых граждане 
пожилого возраста начинают меньше времени 
проводить на открытом воздухе, меньше зани-
маться физическими упражнениями, общать-
ся с окружающими людьми, что приводит к 
ослаблению их физического и психического 

состояния [10, 11]. Это состояние еще больше 
ухудшилось после режима самоизоляции, вве-
денного для предотвращения распространения 
коронавирусной инфекции [13]. Наша задача 
состоит в вовлечении пенсионеров в актив-
ный и энергичный досуг, который приобщит к 
здоровому образу жизни, позволит гражданам 
пенсионного возраста восстановить физиче-
ское и психическое здоровье, расширит круг 
общения [12, 14].
Кроме того, согласно статистике, заболевае-
мость коронавирусной инфекцией в сравне-
нии с августом 2022 года среди пенсионеров 
увеличилась на 11,6%. При этом наиболее вы-
сокий уровень заболеваемости приходится на 
возрастную категорию старше 60 лет (77,4 на 
100 тысяч возрастной группы).
Как отмечается в Стратегии развития ФКиС на 
период до 2030 года, одним из основных ее на-
правлений является оздоровление населения 
путем применения средств физической куль-
туры [2].
По мнению специалистов, реабилитацию нуж-
но проходить абсолютно всем пациентам, пере-
несшим COVID-19 с симптомами [9]. Послед-
ствиями заболевания на протяжении недель и 
даже месяцев становятся быстрая утомляемость, 
чувство слабости, головные боли, снижение 
физической выносливости, одышка, затруд-
ненное откашливание, дискомфорт при не-
обходимости долго или громко говорить, риск  
обострения и прогрессирования всех хрони-
ческих заболеваний, фиброз легких, повыше-
ние риска инфаркта и инсульта, психические и 

The proposed model of organizing and conducting physical culture and health classes with fitness elements for 
people of retirement age (60 years and older) includes the purpose, objectives, principles, physical culture and 
health classes with fitness elements (general strengthening physical education (therapeutic physical training), 
general strengthening physical education (Norbekov complex), general strengthening physical education (Bub-
novsky complex), Buteyko breathing exercises, Strelnikova breathing exercises, brain gymnastics exercises, Nor-
dic walking, classes on a mat with yoga elements (in summer), classes with elements of dance fitness (zumba, 
aerobics), classes on outdoor simulators.
Conclusion. The implementation of the model of organizing and conducting physical culture and health classes 
with elements of fitness for people of retirement age (60 years and older) within the framework of the sports, 
wellness and socially oriented project «Fitness in the Yard» will make it possible to become a platform for a 
healthy lifestyle aimed at ensuring working longevity, strengthening health and maintaining the working capac-
ity of people of retirement age (60 years and older).
Keywords: elderly people, active lifestyle, physical culture and health classes, fitness, respiratory gymnastics, 
model, technology.
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когнитивные нарушения. При этом программ 
реабилитации в России недостаточно [8].
В связи с повышением пенсионного возраста все 
острее встает проблема повышения социальной 
и личной активности людей старшего поколе-
ния и последующей их востребованности в об-
ществе. Предлагаемая нами модель направлена 
на решение этих вопросов, а также на выполне-
ние Указа Президента Российской Федерации от 
7 мая 2018 года № 204 «О национальных целях 
и стратегических задачах развития Российской 
Федерации на период до 2024 года» в достиже-
нии таких показателей, как повышение ожидае-
мой продолжительности жизни до 78 лет (к 2030 
году – до 80 лет); увеличение ожидаемой про-
должительности здоровой жизни до 67 лет [1, 3]. 
Реализация модели организации и проведе-
ния физкультурно-оздоровительных занятий с 
элементами фитнеса для людей пенсионного 
возраста 60 лет и старше в рамках физкультур-
но-оздоровительного и социально ориенти-
рованного проекта «Фитнес во дворе» позво-
лит стать площадкой здорового образа жизни, 
главными целями которого будут обеспечение 
трудового долголетия, укрепление здоровья и 
поддержание работоспособности людей пен-
сионного возраста от 60 лет и старше.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
В анкетировании приняли участие люди, на-
ходящихся в пенсионном возрасте ( 60 лет и 
старше) г. Казани в количестве 246 человек. 
Анкетирование проводилось с целью выявле-
ния востребованности физкультурно-оздоро-
вительных занятий во дворах.

Метод моделирования заключался в работке 
модели организации и проведения физкуль-
турно-оздоровительных занятий с элемента-
ми фитнеса для людей пенсионного возраста  
60 лет и старше. Модель состоит из трех ос-
новных блоков задач, направленных на реали-
зацию главной цели, и технологии, состоящей 
из отобранных физкультурно-оздоровитель-
ных занятий с элементами фитнеса.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
В ходе исследования с помощью анализа до-
кументов мы выявили количество людей, на-
ходящихся в пенсионном возрасте от 60 лет и 
старше в г. Казани.
Так, согласно данным статистического сбор-
ника «Возрастно-половой состав населения 
городских округов и муниципальных районов 
Республики Татарстан на начало 2022 года», в 
городе Казани проживает 257025 чел. в возрас-
те 60-89 лет, из них мужчин – 87250 чел., жен-
щин – 169775 (таблица).
Можно отметить, что женщин в возрасте  
60-89 лет на 82525 чел. больше, чем мужчин. 
Это объясняется тем, что среди мужчин данно-
го возраста наблюдается высокая смертность 
вследствие различных заболеваний сердечно-
сосудистой, эндокринной систем и т.д.
Согласно эпидемиологической ситуации в 
республике, еще одним весомым фактором, 
влияющим на смертность, явилась новая коро-
навирусная инфекция и ее последствия. Даже 
после прохождения курса лечения у пациента 
остаются слабость, одышка, небольшой ка-
шель, затрудненное дыхание.

ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

Таблица – Население г. Казань по возрастно-половому составу на начало 2022 г.
Table – The population of Kazan by age and sex composition at the beginning of 2022 

Возраст
Все население

оба пола мужчины женщины

60 - 64 79028 30982 48046

65 - 69 65736 23426 42310

70 - 74 50486 16809 33677

75 - 79 21642 6224 15238

80 – 84 28989 7315 21674

85 - 89 11324 2494 8830
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Рисунок – Модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий с элементами фитнеса  
для людей пенсионного возраста 60 лет и старше
Figure – A model of organizing and conducting physical culture and health classes with fitness elements  
for people of retirement age (60 years and older) 

Модель организации и проведения физкультурно-оздоровительных занятий  
с элементами фитнеса для людей пенсионного возраста 60 лет и старше

Технология организации и проведения  
физкультурно-оздоровительных занятий  

с элементами фитнеса

ПРЕДПОЛАГАЕМЫЙ РЕЗУЛЬТАТ:  
улучшение физического и функционального состояния, физической работоспособности, увеличение 

доли занимающихся физической культурой среди людей пожилого возраста от 60 лет и старше

Физкультурно-оздоровительные занятия с элементами фитнеса

Образовательные:
- создание условий для здорового 
образа жизни;
- формирование двигательных  
умений и навыков;
- поддержание физического развития.

Воспитательные:
- формирование потребности  
в активном двигательном режиме и 
устройчивого интереса к регулярным 
занятиям физической культурой;
- содействие творческому долголетию;
- организация режима дня.

Оздоровительные:
- улучшение физического и функцио-
нального состояния;
- поддержание и улучшение здоровья;
- повышение физической  
работоспособности;
коррекция двигательных действий. 

Цель: оценить эффективность 
физкультурно-оздоровительных занятий  

с элементами фитнеса
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Занятия на коврике с элементами йоги

Занятия  на уличных тренажерах

Занятия с элементами  
танцевальных направлений фитнеса

Упражнения мозговой гимнастики
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ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

В ходе исследования мы провели анкетирова-
ние среди людей, находящихся в пенсионном 
возрасте (60 лет и старше), г. Казани с целью 
выявления востребованности физкультурно-
оздоровительных занятий во дворах. Количе-
ство анкетируемых составило 246 человек. 
В результате анкетирования было выявлено 
следующее:
1) 48% респондентов отметили, что при режи-
ме самоизоляции им не хватало физической 
нагрузки, у 34% возникли проблемы с опорно-
двигательным аппаратом, у 10% ухудшилось 
психологическое состояние, у 8% ухудшилось 
эмоциональное состояние;
2) на вопрос «Что мешает вам придерживать-
ся принципов здорового образа жизни?» 29% 
респондентов ответили, что «не знают, как 
правильно заниматься», 23% испытывают ма-
териальные трудности, 21% указали на отсут-
ствие условий для занятий, 19% ответили, что 
у них нет необходимого упорства, воли и на-
стойчивости, и у 8% опрошенных не хватает 
времени;
3) из представленных видов физической ак-
тивности 20% опрошенных предпочли бы 
заниматься дыхательной гимнастикой, 18% – 
лечебной физической культурой, 18% – тан-
цевальными направлениями фитнеса, 15% 
– упражнениями на уличных тренажерах и 
спортивном оборудовании, 15% – скандинав-
ской ходьбой, и 14% – йогой и пилатесом.
Таким образом, опрос показал, что для лиц 
пожилого возраста необходима программа 
тренировок, обязательно учитывающая инди-
видуальные особенности и возможности каж-
дого занимающегося, умеренно-дозированные 
физические упражнения, а также их разноо-
бразие [4].
На основе полученных данных была разработа-
на модель организации и проведения физкуль-
турно-оздоровительных занятий с элементами 
фитнеса для людей пенсионного возраста 60 
лет и старше, которая вошла в физкультурно-
оздоровительный и социально ориентирован-
ный проект «Фитнес во дворе» (рисунок).
Цель модели – оценить эффективность физ-
культурно-оздоровительных занятий с элемен-
тами фитнеса.

Задачи подразделяются на три основных блока: 
1-й блок – образовательный;
2-й блок – воспитательный;
3-й блок – оздоровительный.
При разработке модели мы опирались на сле-
дующие принципы: индивидуализации, систе-
матичности, доступности, наглядности.
Физкультурно-оздоровительные занятия с эле-
ментами фитнеса включают в себя:
- общеукрепляющую физкультуру (ЛФК);
- общеукрепляющую физкультуру (комп лекс 

Норбекова):
- общеукрепляющую физкультуру (комплекс 

Бубновского);
- дыхательную гимнастику Бутейко;
- дыхательную гимнастику Стрельниковой;
- аутогенную тренировку, упражнения мозго-

вой гимнастики, направленные на восстанов-
ление когнитивных функций – внимания, 
мышления, восприятия; 

- скандинавскую ходьбу [5];
- занятия на коврике с элементами йоги (в лет-

нее время);
- занятия с элементами танцевальных направ-

лений фитнеса (зумба, аэробика);
- занятия на уличных тренажерах.
В перспективе под руководством тренера пла-
нируется создание трех групп, занятия для ко-
торых будут строиться в зависимости от пред-
почтений занимающихся. Продолжительность 
каждого занятия составит 60 минут. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты проведенного опроса показали, 
что для лиц пенсионного возраста необходима 
программа тренировок, обязательно учитыва-
ющая индивидуальные особенности и возмож-
ности каждого занимающегося, умеренно-до-
зированные физические упражнения, а также 
их разнообразие.
Таким образом, реализация мероприятий в 
рамках физкультурно-оздоровительного и со-
циально ориентированного проекта «Фитнес 
во дворе» позволит стать площадкой здорово-
го образа жизни, направленного на обеспече-
ние трудового долголетия, укрепление здоро-
вья и поддержание работоспособности людей 
пенсионного возраста от 60 лет и старше.
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ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

РАЗВИТИЕ ПЛАСТИКИ ДВИЖЕНИЙ У ШКОЛЬНИКОВ  
НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

Е.С. Акопян, А.А. Ковалева

Государственный институт физической культуры и спорта Армении, Ереван, Армения

Аннотация 
В научно-методической литературе показана значимость развития пластики движений как одного из 
проявлений координационных способностей, имеющего огромное значение для совершенствования 
двигательных умений и навыков. 
Анализ школьной программы по предмету «Физическая культура» не выявил в ее содержании специ-
альных упражнений, направленных на совершенствование пластики движений.
Цель исследования: разработать методику воспитания пластики движения у школьников 7-8-х классов 
на уроках физической культуры и экспериментальным путем обосновать ее эффективность.
Методы и организация исследования. Изучение и анализ научно-методической литературы, педагоги-
ческое тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. Педагогиче-
ский эксперимент, в котором приняли участие учащиеся 7-8-х классов, был организован в 2021-2022 
учебном году в ереванской основной школе № 7.
Результаты исследования. При разработке методики воспитания пластики движений мы руководство-
вались необходимостью, с одной стороны, включения в занятия упражнений, характеризующих раз-
личные проявления пластики движения, а с другой – органичного их включения в содержание уроков 
физической культуры в соответствии с программным материалом. Упражнения на развитие пластич-
ности выполнялись во всех частях урока. В результате педагогического эксперимента, направленного 
на развитие пластики движений у школьников 7-8-х классов на уроках физической культуры, зареги-
стрирована положительная динамика изучаемых показателей. В тесте «Волна» выявлен наибольший 
прирост показателей пластики движений у девочек 7-го класса, у которых во всех упражнениях («волн» 
телом, плечом, кистью) к концу педагогического эксперимента были зарегистрированы достоверные 
изменения. У мальчиков в этом виде упражнений отмечены незначительные положительные сдвиги. 
Динамика показателей грациозности движений в этом возрастном периоде слабо выражена. Результаты 
тестирования статической пластичности позволили констатировать получение самых высоких баллов.
Анализ данных, характеризующих ритмопластику школьников, свидетельствует о положительной ди-
намике исследуемых показателей в ходе педагогического эксперимента. У учащихся 8-го класса целост-
ное движение характеризуется большей слитностью и плавностью выполнения.
Заключение. Результаты проведенного исследования позволили заключить, что выполнение разноо-
бразных упражнений, характеризующих различные проявления пластики движения, совершенство-
вание техники выполнения упражнений, расширение двигательной базы школьников – необходимое 
условие для развития пластики движения.
Ключевые слова: пластика движений, методика совершенствования, школьники, урок физической культуры.
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Abstract
The scientific and methodological literature shows the importance of the development of movement plasticity 
as one of the manifestations of coordination abilities, which is of great importance for improving motor skills.
The analysis of the school curriculum on the subject of “Physical education” did not reveal in its content special 
exercises aimed at improving the plasticity of movements.
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The purpose of the research: to develop a methodology for the education of movement plasticity in schoolchil-
dren of grades 7-8 in physical education lessons and to prove its effectiveness experimentally.
Methods and organization of the research. Study and analysis of scientific and methodological literature, peda-
gogical testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics.
The pedagogical experiment, which was attended by schoolchildren of grades 7-8, was organized in the 2021-
2022 academic year in Yerevan Secondary School No. 7. 
The results of the research. When developing the methodology for the education of movement plasticity, we 
were guided by the need to include exercises in classes that characterize, on the one hand, various manifesta-
tions of movement plasticity, and, on the other hand, their inclusion in the content of physical education lessons 
in accordance with the curriculum. Exercises for the development of plasticity were performed in all parts of 
the lesson.
As a result of a pedagogical experiment aimed at the development of movement plasticity in schoolchildren of 
grades 7-8 at physical education lessons, in general, positive dynamics of the studied indicators was registered. 
In the “Wave" test, the greatest increase in the indicators of movement plasticity was revealed in girls of the 7th 
grade, in whom significant changes were registered in all exercises (“waves” with the body, shoulder, hand) by 
the end of the pedagogical experiment. In boys, minor positive changes were noted in this type of exercise.
The dynamics of the indicators of graceful movements in this age period is poorly expressed. The results of static 
plasticity testing allowed us to state that we received the highest scores.
The analysis of the data characterizing the rhythmoplasty of schoolchildren testifies to the positive dynamics of 
the studied indicators during the pedagogical experiment. In 8th grade students, holistic movement is charac-
terized by greater unity and smoothness of execution.
Conclusion. The results of the study allowed us to conclude that performing various exercises characterizing 
various manifestations of movement plasticity, improving the technique of performing exercises, expanding the 
motor base of schoolchildren are a necessary condition for the development of movement plasticity.
Keywords: movement plasticity, methods of improvement, schoolchildren, physical education lesson.

ВВЕДЕНИЕ 
Анализ научно-методической литературы 
свидетельствует о возросшем интересе спе-
циалистов к изучению качественных сторон 
двигательной деятельности, среди которых 
выделяют пластику движения [4, 6, 9, 11, 13]. 
Впервые на это качество указал Н.А. Берн-
штейн [1], описывая его как движение челове-
ческого тела в соответствии с определенным 
рисунком и ритмом, отражающее его духов-
ный и внутренний мир. Изучая двигательные 
способности человека, ученый выделил такие 
свойства движений, как грациозность, гар-
моничность, пластическая красота [2, с. 268]. 
Как двигательно-координационное качество 
пластичность невозможна без высокого уров-
ня согласованности двигательной активности 
мышц, ритмичности движений, обеспечиваю-
щей чередование работы мышц – сгибателей и 
разгибателей, а также темпа, динамики и гар-
монии. 
Л.Д. Назаренко, изучая двигательно-коорди-
национные способности, отмечает сложное 
структурное содержание пластичности, ко-

торая в различных видах двигательной дея-
тельности имеет специфические проявления, 
формирование каждого предусматривает ис-
пользование определенной системы средств 
и методов, методических приемов, направлен-
ных на повышение артистичности, грациоз-
ности, выразительности движений [11]. Автор 
отмечает следующие компоненты пластич-
ности: индивидуальный стиль, артистичность 
исполнения, грациозность движений (соче-
тание силы и красоты движений, простран-
ственной точности и максимальной амплиту-
ды), гармоничность двигательных действий, 
обеспечивающих единство, согласованность, 
соразмерность частей единого двигательно-
го акта, а также включение разнохарактерных 
движений: симметричных и асимметричных, 
силовых и маховых, динамических и статиче-
ских, быстрых и медленных, длинных и корот-
ких, контрастных и дополняющих друг друга, 
простых и сложных. [11, 12].
Выделяют две разновидности пластичности: ста-
тическую и динамическую, каждая из которых 
имеет свои специфические и неспецифические 
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проявления. Динамическая пластичность ха-
рактеризует качественные стороны близких к 
совершенству двигательных действий в спор-
те, в искусстве, в трудовой и бытовой деятель-
ности [11].
Установлено, что пластичность как двига-
тельно-координационная способность невоз-
можна без высокого уровня согласованности 
двигательной активности мышц, ритмичности 
движений, обеспечивающей чередование ра-
боты мышц-сгибателей и разгибателей, а также 
темпа, динамики и гармонии [11]. Пластичные 
движения характеризуются непрерывностью, 
слитностью, плавностью, выполнением дви-
жений без пауз.
Согласно исследованиям Л.Д. Назаренко, есте-
ственное проявление пластичности, харак-
терное для детей раннего возраста, довольно 
быстро исчезает, если его постоянно не раз-
вивать. [11, с. 282-283].
Отмечается, что уровень развития пластичности 
находится в прямой зависимости от двигатель-
ного опыта, координационных способностей и 
технического мастерства спортсмена [10].
При низком уровне пластичности, характер-
ном для начинающих, виден «избыток» воз-
буждения, требующий более длительной 
паузы. Поэтому несовершенные движения от-
личаются остановками, угловатостью, несо-
размерными усилиями [11, с. 264]. 
Согласно мнению В.Н. Курысь, Р.В. Гзирьяна, 
В.С Денисенко, формирование пластики дви-
жения, высших форм проявления его эстетич-
ности и грациозности есть не что иное, как 
приобретение и совершенствование двига-
тельной компетентности занимающегося [7]. 
Поэтому некоторыми авторами пластика дви-
жения рассматривается как компонент культу-
ры движения человека [8]. 
Пластичность, характеризуя качественную сто-
рону двигательной деятельности, отражает уро-
вень двигательной подготовленности, а ее целе-
направленное развитие позволяет решать целый 
ряд задач физического, эстетического, интеллек-
туального совершенствования человека. 
Неоспоримо, что вопросы совершенствования 
качества выполнения разнообразных движе-
ний, и в частности их пластики, актуальны в 
физическом воспитании и особенно важны во 

многих видах спорта. Разнообразные бытовые 
и трудовые движения также требуют проявле-
ния пластичности.
Сложность изучения пластики движения обу-
словлена как сложностью ее структуры, мно-
гообразием ее проявления, так и отсутствием 
объективных критериев оценки.
Анализ научно-методической литературы по-
зволил выделить немногочисленные работы, 
направленные на развитие пластики движения 
школьников в процессе физического воспи-
тания. В этой связи следует выделить иссле-
дование С.П. Клеменчук (2016), в котором на 
основе личностно-женственного телесно-пла-
стического развития разработана методика 
формирования пластичности движений дево-
чек-подростков в рамках вариативного компо-
нента физического воспитания [5]. 
Л.Д. Назаренко предложена методика сти-
мулирующего формирования пластичности 
движений школьников. По результатам ис-
следований определены сенситивные периоды 
развития и воспитания различных проявлений 
пластичности. (11, с. 285).
В аспекте интересующей нас проблемы осо-
бый интерес представляет изучение зару-
бежного опыта, где можно выделить работы  
J. MacLean и T. Mattsson, S. Lundvall [16, 17]. 
Авторами рассматриваются вопросы включе-
ния танцев в программу физического воспита-
ния общеобразовательной школы, что позво-
ляет не только развить у учащихся пластику и 
грациозность движений, но и расширить их 
двигательный потенциал, сформировать куль-
туру движения. 
Таким образом, на основании анализа литерату-
ры в изучаемой проблеме стало возможным вы-
деление противоречий, которые проявляются:
1) между выделением пластики движения как 
двигательно-координационной способности 
и недостаточным вниманием к ее целенаправ-
ленному развитию в процессе физического 
воспитания и должному отражению в содер-
жании школьных программ по физической 
культуре;
2) между значимостью развития пластики дви-
жения и отсутствием методики ее совершен-
ствования в процессе школьного физического 
воспитания.
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Вышеизложенное подчеркивает актуальность 
и практическую значимость исследования.
Цель исследования: разработать методику вос-
питания пластики движения у школьников 
7-8-х классов на уроках физической культуры 
и экспериментальным путем обосновать ее эф-
фективность.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ 
Изучение и анализ научно-методической ли-
тературы, педагогическое тестирование, педа-
гогический эксперимент, методы математиче-
ской статистики.
Для определения уровня развития пластики дви-
жений у школьников нами использован ряд те-
стов, характеризующих различные ее проявления. 
Тест 1. «Волна» – последовательные действия, 
передающие движения от одного звена тела 
к другому [11]. Выполнялись: «волна» плечом 
(правым, левым и вместе), кистью (правой, ле-
вой и вместе), «волна» туловищем из «круглого» 
полуприседа (круглая спина в начале движения, 
прогиб назад при завершении «волны» телом).
Оценивалась амплитуда и слитность движения. 
Тест 2. Два гимнастических обруча располага-
лись рядом на полу, образуя «восьмерку». За-
нимающийся должен пройти по обручу, со-
храняя осанку и повторив рисунок «восьмерки» 
для оценки грациозности как составной части 
пластичности. Тест выполнялся по часовой 
стрелке и против. Оценивается передвижение 
по обручу без заступов (схождения) на пол.
В соответствии с рекомендациями Л.Д. Наза-
ренко по пятибалльной шкале оценивались 
следующие критерии: амплитуда движения, 
слитность, плавность волны, выраженность 
рисунка «восьмерки» [11].
Тест 3. Тест, акцентирующий внимание на 
формировании правильной осанки как осно-
ве пластичности, включает использование до-
полнительного груза. Мешочек с песком на 
голове удерживается при ходьбе по двум об-
ручам «восьмерки», описанным в предыдущем 
тесте. Тест выполнялся по часовой стрелке и 
против. Оценивались слитность и плавность 
движения при удержании груза на голове.
Тест 4. Стойка на одной ноге, вторая согнута 
в колене, ступня прижата к колену опорной 

ноги, руки вверх ладонями вниз, указательный 
палец вверх, большой – в сторону. Тест вы-
полнялся для оценки пластичности заданной 
позы (статическая пластичность).
Методики проведения тестовых заданий 1-4 и 
их оценка (в баллах) подробно описаны в ли-
тературе [11].
Тест 5. «Кувырок вперед» – для оценки слитно-
сти выполнения движений. Качество выполне-
ния упражнения оценивалось по критериям, 
представленным в литературе [14].
Тест 6. Для оценки ритмо-пластичности дви-
жений нами предложен тест «Вращение обру-
ча на уровне пояса». Упражнение выполнялось 
по часовой стрелке и против. Опытным путем 
определено время выполнения задания (20 с.). 
Основным критерием оценки явилось соот-
ношение амплитуды и темпа движений при 
соответствующем распределении мышечных 
усилий [12]. Тест оценивался по 5-балльной 
системе:
5 баллов – выполнение задания без потери 
ритма и темпа, с чувством такта, без усилий 
удерживается обруч, вращается более 20 сек.; 
4 балла – держит заданный ритм, может слегка 
нарушить такт движения; 
3 балла – нет чувства ритма, нет четких дви-
жений, нет рисунка движения, но удерживает 
обруч до остановки времени;
2 балла – сбивается с темпа и ритма движения, 
теряя при этом обруч;
1 балл – не может войти в темп и ритм движения;
0 баллов – отказ от выполнения задания.
В качестве экспертов выступили: автор ис-
следования, имеющий квалификацию масте-
ра спорта по художественной гимнастике, и 
2 учителя физической культуры, стаж работы 
которых составил в среднем 24,6 года. 
Педагогический эксперимент был организован 
в 2021-2022 учебном году в ереванской основ-
ной школе № 7 им. В.В. Маяковского, в экс-
перименте приняли участие учащиеся 7-8-х 
классов: 30 девочек и 29 мальчиков, не занима-
ющихся спортом.
Длительность педагогического эксперимента 
была ограничена 6 месяцами, что было связа-
но с ухудшением эпидемиологической обста-
новки и возможностью перехода на дистанци-
онное обучение.
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Анализ школьной программы по предмету 
«Физическая «культура» не выявил в ее содер-
жании специальных упражнений, направлен-
ных на совершенствование пластики движе-
ний.
Вместе с тем, как показали исследования по-
следних лет, значимость развития пластики 
движений как одного из проявлений коорди-
национных способностей имеет огромное зна-
чение для совершенствования двигательных 
умений и навыков. 
Рассматривая проблему развития пластики 
движений школьников на уроках физической 
культуры, мы исходили из необходимости, 
во-первых, четко следовать основным мето-
дическим положениям, принятым в теории и 
практике школьного физического воспитания 
[10]; во-вторых, учета сенситивных периодов 
развития и воспитания различных проявлений 
пластичности [11, с. 285], в-третьих, руковод-

ствоваться действующей в настоящее время в 
общеобразовательной школе программой по 
физическому воспитанию [3]. 
Педагогический эксперимент был организован 
параллельно в 7-м и 8-м классах и проводился 
в естественных условиях учебно-воспитатель-
ного процесса на уроках физической культуры 
в общеобразовательной школе. 
Выбор контингента исследуемых обосновыва-
ется приобретением к этому возрасту опреде-
ленного двигательного опыта, уровня разви-
тия физических способностей. Немаловажное 
значение имело также то, что данный возраст-
ной период (12-14 лет) сенситивен для совер-
шенствования способности управления раз-
личными параметрами движений [15].
При разработке методики воспитания пласти-
ки движения мы руководствовались необходи-
мостью, с одной стороны, включения в заня-
тия упражнений, характеризующих различные 
проявления пластики движения, а с другой – 
их органичного вписания в содержание уроков 

Таблица 1 – Динамика показателей пластики движений школьников в процессе педагогического эксперимента  
(в баллах, X± m)
Table 1 – Dynamics of indicators of plasticity of schoolchildren's movements in the process of pedagogical experiment  
(in points, X± m)

Контин-
гент

Students

Этапы 
исслед.

Stages of the 
research

Волна 
телом

Body wave

Волна 
кистью /
правой/

The wave 
with the 

hand /right/

Волна 
кистью /
левой/

The wave 
with the 

hand /left/

Волна 
кистью /
вместе/

The wave 
with both 

hands 

Волна плечом 
/правым/
The wave 
with the 

shoulder /
right/

Волна плечом 
/левым/

The wave 
with the 

shoulder /left/

Волна плечом 
/вместе/
The wave 
with both 
shoulders

7 
кл

ас
с 

/ 
7th

 g
ra

de

М
B

n=14

До экспер.
Before the 
experiment

1,71±0,30 2,29 ± 0,35 2,14 ± 0,31 1,93 ± 0,29 1,21 ± 0,19 1,64 ±0,20 1,36 ±0,17

После эксп.
After the 
experiment

2,00±0,26 2,57 ± 0,33 2,50 ±0,29 2,43 ± 0,27 1,36 ± 0,20 1,64 ±0,2 1,43 ± 0,17

Д
G

n=16

До экспер.
Before the 
experiment

2,19±0,48 2,44 ± 0,34 1,94 ±0,27 1,81 ± 0,28 1,69 ± 0,31 1,94 ± 0,37 1,63 ± 0,29

После эксп.
After the 
experiment

3,50±0,30 3,63 ± 0,24 3,31 ±0,25 2,94 ± 0,21 3,13 ± 0,20 3,31 ± 0,18 2,81 ± 0,16

8 
кл

ас
с 

8th
 g

ra
de

 /
 8

th
 g

ra
de

М
B

n=15

До экспер.
Before the 
experiment

1,60±0,38 1,53 ± 0,26 1,20 ±0,22 1,33 ± 0,23 1,20 ± 0,22 1,20 ±0,24 1,20 ± 0,22

После эксп.
After the 
experiment

1,73±0,36 1,60±0,25 1,33±0,21 1,40±0,24 1,60 ± 0,25 1,60±0,27 1,53 ± 0,26

Д
G

n=14

До экспер.
Before the 
experiment

1,79±0,38 2,21 ± 0,3 1,79 ±0,32 2,00±0,33 1,36 ± 0,27 1,43±0,34 1,29 ± 0,32

После эксп.
After the 
experiment

2,57±0,34 2,43±0,29 2,36±0,29 2,57±0,31 2,36 ± 0,29 2,50±0,29 2,36 ± 0,27
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физической культуры в соответствии с про-
граммным материалом.
Упражнения на развитие пластики движений 
были включены в подготовительной части урока 
при выполнении заданий для укрепления навыка 
правильной осанки, совершенствования походки, 
общеразвивающих упражнений в виде выполне-
ния волн кистями рук, плечом, туловищем. Спе-
циальные упражнения были даны на удержание 
определенной позы – статической пластичности.
В основной части урока упражнения были по-
добраны в соответствии с прохождением ос-
новного материала: атлетические, гимнасти-
ческие упражнения, спортивные игры. Особое 
внимание было уделено целостному выполне-
нию упражнений: слитности выполнения раз-
личных элементов упражнения, их плавному 
переходу от одной фазы движения к другой, 
что в целом способствовало совершенствова-
нию выполнения техники упражнений. Для 
развития ритмопластики учащиеся выполняли 
вращение обруча на плече, поясе.

В заключительной части урока были рекомен-
дованы упражнения на расслабление верхних 
конечностей, выполняемые с последователь-
ным переходом от кистей к плечевому суставу, 
нижних конечностей, дыхательные упражне-
ния в сочетании с волной туловищем и т.д.
В ходе педагогического эксперимента была 
выявлена положительная динамика показате-
лей пластики движений. Вместе с тем эти из-
менения носили неоднозначный характер. 
Как показали результаты тестирования «волн», 
наибольший прирост показателей пластики 
движений был зарегистрирован у девочек 7-го 
класса (таблица 1). Во всех семи показателях 
«волн» (телом, плечом, кистью) к концу педа-
гогического эксперимента были зарегистри-
рованы достоверные изменения (t=2,34 – 3,89; 
P<0,01, P<0,001). Вместе с тем у девочек 8-го 
класса достоверность различий была выявлена 
лишь в показателях «волн», выполняемых пле-
чом (t=2,43-2,56; P<0,01). У мальчиков 7-го и 
8-го классов результаты в течение педагогиче-

Таблица 2 – Динамика показателей грациозности движения и статической пластичности школьников в процессе 
педагогического эксперимента (в баллах, X±M)
Table 2 – Dynamics of indicators of gracefulness of movement and static plasticity of students during the pedagogical 
experiment (in points, X±M)

Контингент
Contingent

Этапы 
исследования

Stages of 
research

Хождение по 
обручу /по 

часовой стрелке/
Walking on a hoop 

/clockwise/

Хождение  
по обручу /против 
часовой стрелки/
Walking on a hoop
/counterclockwise/

Хождение  
по обручу /по 

часовой стрелке/  
с грузом

Walking on a hoop 
/clockwise/  

with a weight

Хождение  
по обручу /против 
часовой стрелки/  

с грузом
Walking on a hoop
/counterclockwise/

 with a weight

Статическая 
пластичность

Static 
plasticity

7 
кл

ас
с 

7th
 g

ra
de

М
B

До экспер.
Before 2,64±0,31 2,43±0,23 1,57±0,33 1,86±0,33 3,86±0,23

После эксп.
After. 3,00±0,21 2,79±0,19 2,07±0,20 2,21±0,21 3,93±0,22

Д
G

До экспер.
Before 2,44±0,26 2,19±0,21 2,31±0,31 1,94±0,36 3,69±0,33

После эксп.
After. 2,69±0,18 2,50±0,13 2,50±0,24 2,38±0,26 4,00±0,24

8 
кл

ас
с 

8th
 g

ra
de

М
B

До экспер.
Before. 2,27±0,32 2,20±0,34 1,40±0,34 1,33±0,39 3,20±0,26

После эксп.
After. 2,33±0,30 2,27±0,32 1,67±0,29 1,60±0,35 3,20±0,26

Д
G

После эксп.
After. 2,43±0,29 2,14±0,29 2,00±0,43 1,71±0,46 3,36±0,32

После эксп.
After. 2,57±0,25 2,50±0,31 2,43±0,33 2,29±0,35 3,93±0,22
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Таблица 3 – Динамика показателей ритмопластики школьников в процессе педагогического эксперимента (в баллах, X±M)
Table 3 – Dynamics of rhythmoplasty indicators of schoolchildren during the pedagogical experiment (in points, X±M)

Контингент
Students

Этапы исследования
Stages of the research

Вращение обруча  
по часовой стрелке

Hoop rotation clockwise
t P

Вращение обруча против 
часовой стрелки

Hoop rotation 
counterclockwise

t P

7 
кл

ас
с 

7th
 g

ra
de

М
B

n=14

До эксперимента
Before the experiment 1,50±0,37 - - 1,64±0,27 - -

После эксперимента
After the experiment 2,36±0,25 1.91 >0,05 2,21±0,19 1,78 >0,05

Д
G

n=16

До эксперимента
Before the experiment 3,31±0,34 - - 3,50±0,34 - -

После эксперимента
After the experiment 3,81±0,28 1,78 >0,05 3,94±0,23 1,76 >0,05

8 
кл

ас
с 

/ 
8th

 g
ra

de

М
B

n=15

До эксперимента
Before the experiment 2,00±0,28 - - 2,07±0,27 - -

После эксперимента
After the experiment 2,33±0,23 0,92 >0,05 2,40±0,24 0,92 >0,05

Д
G

n=14

До эксперимента
Before the experiment 2,14±0,39 - - 2,36±0,32 - -

После эксперимента
After the experiment 2,93±0,29 1,93 >0,05 2,93±0,29 1,32 >0,05

ского эксперимента в этом виде упражнения 
практически не изменились, либо отмечены не-
значительные положительные сдвиги, которые 
имели недостоверный характер.
Интересно было проследить динамику средних 
величин показателей пластичности отдельных 
звеньев. Здесь просматривается аналогичная 
картина. Так, усредненные показатели «волн», 
выполняемых кистью (правой, левой и вместе), 
у девочек 7-го класса к концу педагогического 
эксперимента улучшились на 1.23 балла и на 
1.33 балла – плечом (правым, левым и вместе). 
У девочек 8-го класса аналогичные показате-
ли изменились, соответственно, на 0.45 и 1.05 
балла.
У мальчиков 8-го класса прирост средних дан-
ных по трем показателям «волн» плечом поч-
ти на 1 балл, а «волн» кистью – на 0,52 балла 
выше, чем у семиклассников.
Несколько иная картина наблюдается при из-
учении показателей грациозности движения у 
школьников (таблица 2). В ходе педагогиче-
ского эксперимента выявлена незначительная 
положительная динамика изучаемых показате-
лей как у девочек, так и у мальчиков. Это мо-
жет быть объяснено как особенностями воз-
растного развития, так и кратковременностью 
специальных педагогических воздействий.

Анализ результатов статической пластичности 
позволил констатировать, что в данном тесто-
вом упражнении получены самые высокие бал-
лы: у девочек к концу педагогического экспе-
римента они составили в 7-м классе в среднем  
4 балла, в 8-м – 3,93; у мальчиков – 3,93 и 3,20 со-
ответственно. Полученные нами результаты со-
гласуются с мнением Л.Д. Назаренко, исследо-
ваниями которой показано, что подростковый 
возраст обладает некоторым преимуществом 
при формировании пластичности заданной 
позы (статической пластичности) [с. 286]. 
Анализ данных, характеризующих ритмопла-
стику школьников, свидетельствует в целом о 
положительной динамике исследуемых пока-
зателей в ходе педагогического эксперимента 
(таблица 3). Следует отметить, что результа-
ты девочек 7-го класса в обоих упражнениях в 
конце исследования достоверно выше таковых 
у восьмиклассниц: при вращении обруча по 
часовой t=2,2; P<0,05, и, соответственно, при 
выполнении этого же упражнения против ча-
совой стрелки t=2,73; P<0,05.
Для оценки способности школьников слитно 
выполнять целостное движение, характеризую-
щей также и уровень технического мастерства, 
нами в качестве контрольного упражнения был 
выбран кувырок вперед (таблица 4). 
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Как показали результаты исследования, у уча-
щихся 8-го класса целостное движение харак-
теризуется большей слитностью и плавностью 
выполнения. Вместе с тем в ходе педагогиче-
ского эксперимента достоверные изменения в 
этом тестовом упражнении были зарегистри-
рованы только у мальчиков 7-го класса.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, в результате 6-месячного пе-
дагогического эксперимента, направленного 
на развитие пластики движений у школьников 
7-8-х классов на уроках физической культуры, в 
целом была выявлена положительная динамика 
изучаемых показателей.
Результаты тестирования «волн» выявили наи-
больший прирост показателей пластики дви-
жений у девочек 7-го класса, у которых во всех 
упражнениях («волн» телом, плечом, кистью) 
к концу педагогического эксперимента были 
зарегистрированы достоверные изменения.  
У мальчиков в этом виде упражнений отмечены 
незначительные положительные сдвиги.

Динамика показателей грациозности движений 
в этом возрастном периоде слабо выражена. 
Анализ результатов статической пластичности 
позволил констатировать, что в данном тестовом 
упражнении получены самые высокие баллы:  
у девочек к концу педагогического экспери-
мента они составили в 7-м классе в среднем  
4 балла, в 8-м – 3,93; у мальчиков 3,93 и 3,20 
соответственно.
В ходе педагогического эксперимента также 
выявлена положительная динамика показате-
лей ритмопластики школьников. У учащихся 
8-го класса целостное движение характеризу-
ется большей слитностью и плавностью вы-
полнения.
Результаты проведенного исследования позво-
лили заключить, что выполнение разнообраз-
ных упражнений, характеризующих различные 
проявления пластики движения, совершен-
ствование техники выполнения упражнений, 
расширение двигательной базы школьников –  
необходимое условие для развития пластики 
движения.

Таблица 4 – Показатели слитного выполнения движений (кувырок вперед) в процессе педагогического эксперимента 
(в баллах, X±M)
Table 4 – Indicators of joint performance of movements (forward roll) in the process of pedagogical experiment (in points, X±M)

Контингент
Students

До эксперимента
Before the experiment

После эксперимента
After the experiment t P

7 класс
7th grade

Мальчики
Boys 2,50±0,57 3,21±0,39 2,17 < 0,05

Девочки
Girls 2,13±0,55 3,31±0,36 1.79 > 0,05

8 класс
8th grade

Мальчики
Boys 3,53±0,24 3,73±0,23 0,61 > 0,05

Девочки
Girls 3,29±0,40 3,71±0,30 0,84 > 0,05
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ОБУЧЕНИЕ ТЕХНИКЕ ЖИМА ЛЕЖА НА ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ 
СКАМЬЕ В ПАУЭРЛИФТИНГЕ У ДЕВУШЕК

А.У. Бакирова, Э.Т. Ахмадуллина, О.В. Алексеев, В.А. Пегов, Р.Х. Абдуллин, Н.Н. Кадиров, А.Х. Дашкин

Башкирский государственный аграрный университет, Уфа, Россия

Аннотация 
Цель работы – теоретическое исследование и экспериментальное обоснование эффективности содер-
жания разработанного комплекса на основе применения упражнений со жгутом. 
Методы и организация исследования. Исследования проводили в три этапа в период с сентября 2017 г. 
по сентябрь 2018 г. на базе ФГОУ ВО «Башкирский государственный аграрный университет». В исследо-
вании принимали участие 20 девушек в возрасте 18-19 лет. В качестве основных методов исследования 
применяли анкетирование и педагогическое наблюдение.
Результаты исследования. В данной работе показано повышение уровня владения техникой при углу-
бленном обучении технике жима лежа на горизонтальной скамье в пауэрлифтинге у девушек 18-19 лет, 
а также увеличение мышечной силы занимающихся.
Заключение. По результатам межгруппового анализа результатов исследования, в ходе которого выяв-
лены достоверно значимые различия между контрольной и экспериментальной группами в технике и 
мышечной силе при выполнении упражнения «жим лежа» в пауэрлифтинге после эксперимента, можно 
сделать вывод, что контрольная группа уступала экспериментальной группе по баллам и по силовым 
результатам в жиме лежа. Следовательно, разработанный нами комплекс упражнений эффективен. 
Применение разработанного комплекса упражнений, направленного на обучение технике, позволяет 
повысить уровень владения техникой при углубленном обучении технике жима лежа на горизонталь-
ной скамье в пауэрлифтинге у девушек в возрасте 18-19 лет, а также увеличить мышечную силу зани-
мающихся.
Ключевые слова: пауэрлифтинг, жим лежа, комплекс упражнений, разучивание, техника выполнения, 
углубленное обучение, техническое мастерство, упражнения со жгутом, вес штанги.
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Abstract
The purpose of the research is a theoretical study and experimental substantiation of the effectiveness of the 
content of the developed complex based on the use of tourniquet exercises.
Methods and organization of the research. The research was carried out in three stages in the period from Sep-
tember 2017 to September 2018 on the basis of the Bashkir State Agrarian University. The study involved 20 
girls aged 18-19 years. At the first stage, the analysis of scientific and methodological literature on the research 
topic was implemented, the second stage provided for a pedagogical experiment in a group, and an assessment 
of muscle strength in the bench press exercise was carried out. At the third stage, the assessment of muscle 
strength in the bench press exercise and the analysis of research results using mathematical and statistical data 
processing methods were carried out.
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The research results. The research shows an increase in the level of technique proficiency with in-depth training 
in the technique of bench press lying on a horizontal bench in powerlifting for girls aged 18-19 years, as well as 
an increase in the muscular strength of those involved.
Conclusion. According to the results of an intergroup analysis, during which significant differences were re-
vealed between the control and experimental groups in technique and muscle strength when performing the 
"bench press" exercise in powerlifting after the experiment, it can be concluded that the control group was infe-
rior to the experimental group in points and strength results in the bench press. Therefore, it can be argued that 
the developed set of exercises is effective. 
At the stage of in-depth learning of the bench press technique in powerlifting for girls aged 18-19, it is recom-
mended to use the developed set of exercises, including exercises with a tourniquet. The data obtained in the 
course of the study is recommended for use in coaching and teaching work, since the use of the developed set 
of exercises aimed at teaching technique allows you to increase the level of mastery of technique with in-depth 
training in the technique of bench press lying on a horizontal bench in powerlifting for girls aged 18-19 years, 
and will also increase the muscular strength of those involved.
Keywords: powerlifting, bench press, set of exercises, learning, technique, in-depth training, technical skill, 
exercises with a tourniquet, barbell weight.

ВВЕДЕНИЕ
Первоосновой физического развития человека, 
имеющей важное значение в жизни, является 
мышечная система. В связи с этим укрепление 
мышечного каркаса является ключевым момен-
том в физической культуре. Между тем в обыч-
ной жизни, в процессе подготовки учащейся 
молодежи к профессиональной деятельности, 
студенты зачастую оказываются неспособными 
преодолевать трудности, связанные с проявле-
ниями максимальных силовых напряжений, по-
тому что в системе физического воспитания об-
учающихся не применяются обеспечивающие 
наибольшую производительность, технически 
правильные силовые упражнения [2]. 
Пауэрлифтинг – это спорт, в котором спортсме-
ны соревнуются в определенных весовых кате-
гориях, где главная задача – поднять максималь-
ный вес в трех соревновательных упражнениях 
(приседание, жим лежа на горизонтальной ска-
мье, становая тяга) [12]. Любое соревнователь-
ное упражнение в пауэрлифтинге имеет свою 
конкретную технику выполнения. Наиболее 
значительной характеристикой выполнения ос-
новных силовых упражнений является динами-
ческий, преодолевающий режим работы мышц 
в медленном равномерном темпе, а движение 
штанги должно осуществляться с постоянной 
скоростью, без ускорения [5, 13]. 
Второе соревновательное упражнение в пауэр-
лифтинге – это жим лежа. Технически данное 
упражнение можно разделить на семь фаз: 

1) прием предстартового положения; 
2) стартовое положение (фиксация штанги на 
прямых руках); 
3) опускание штанги на грудь; 
4) фиксация паузы со штангой на груди; 
5) собственно жим; 
6) фиксация снаряда в конечной позиции; 
7) возвращение снаряда на стойки [6]. 
В пауэрлифтинге набор тренировочных упраж-
нений предусматривает, как правило, исполь-
зование традиционных отягощений (штанга, 
диски, гири, блочные устройства, гантели, тре-
нажеры), которые следует отнести к классу «по-
стоянных», в связи с тем что в ходе выполнения 
упражнения вес снаряда остается постоянным. 
Между тем упражнения с традиционными отя-
гощениями довольно быстро приводят к стаби-
лизации двигательного навыка, что становит-
ся ограничивающим фактором дальнейшего 
прогресса спортивной техники в данном виде 
спорта, при этом также не наблюдается рост 
мышечной силы [9, 16]. 
Нет объективных инструментальных данных 
о биомеханической структуре тренировочных 
и соревновательных упражнений, научно обо-
снованных рекомендаций по использованию 
средств и методов в тренировочном процессе 
пауэрлифтеров [1]. 
Зарубежные специалисты советуют наряду  
с традиционными отягощениями приме-
нять и нетрадиционные «переменные» (цепи,  
жгуты), при использовании которых величина  
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отягощения, а значит и нагрузка на мышцы, за-
висят от угла сгибания рабочего звена в суста-
ве. Эти рекомендации основываются скорее на 
практическом опыте тренерской работы, без 
глубокого научного обоснования механизма 
их воздействия и эффекта от их использова-
ния, при котором может меняться морфология 
скелетной мышечной ткани [2, 7].
Упражнения с использованием переменных 
отягощений, то есть упражнения со жгутом, 
способствуют тщательному регулированию 
динамики усилий при подъеме штанги, акцен-
тированию пика усилий в определенной точке 
движения, улучшению межмышечной коорди-
нации за счет повышения качества взаимодей-
ствия рабочих и опорных мышечных тяг [10]. 
Одной из проблем подготовки спортсменов в 
пауэрлифтинге является обучение технике со-
ревновательных упражнений. Как отмечают 
некоторые авторы, особое затруднение у тре-
неров вызывает индивидуализация техники со-
ревновательных упражнений, при этом слабо 
учитываются анатомические и физиологиче-
ские особенности пауэрлифтеров [11]. Все это 
сдерживает прогресс занимающихся, спортсме-
ны не добиваются ощутимого результата и за-
частую получают серьезные травмы [15]. Воз-
никает противоречие между необходимостью 
индивидуализации техники выполнения со-
ревновательных упражнений пауэрлифтеров. К 
проблемам подготовки в пауэрлифтинге следу-
ет также отнести недостаточность современной 
литературы для обучения технике жима лежа на 
этапе углубленного разучивания. 
В связи с вышеизложенным возникает противо-
речие между необходимостью обучения техни-
ке жима лежа в пауэрлифтинге у девушек на эта-
пе углубленного обучения и недостаточностью 
разработанных комплексов упражнений. 
Выявленное противоречие определило пробле-
му исследования: каково содержание комплекса 
упражнений, направленного на обучение тех-
нике жима лежа на этапе углубленного разучи-
вания в пауэрлифтинге у девушек 18-19 лет. 
Подразумевается, что реализуемый комплекс 
упражнений позволит повысить уровень тех-
нической подготовленности на этапе углуб-
ленного обучения жиму лежа в пауэрлифтинге 
у девушек 18-19 лет. Объект исследования: тре-

нировочный процесс в пауэрлифтинге у деву-
шек 18-19 лет, направленный на углубленное 
обучение технике жима лежа. Предмет иссле-
дования: разработанный комплекс упражне-
ний, направленный на углубленное обучение 
технике жима лежа в пауэрлифтинге у девушек 
18-19 лет. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
С учетом решаемых задач в организации ис-
следования можно условно выделить три этапа. 
На первом этапе (сентябрь 2017 г. – март 2018 г.)  
осуществлялся анализ научно-методической 
литературы по теме исследования, разрабаты-
вался комплекс технических действий, направ-
ленных на углубленное обучение технике жима 
лежа в пауэрлифтинге у девушек 18-19 лет. Вто-
рой этап (март – июнь 2018 г.) предполагал про-
ведение педагогического эксперимента в группе 
спортивного совершенствования занимающих-
ся в секции пауэрлифтинга в Башкирском ГАУ, 
а также проводилась оценка мышечной силы 
в упражнении «жим лежа». В эксперименте 
приняли участие двадцать девушек 18-19 лет, 
занимающихся по учебной программе «пау-
эрлифтинг спортивных школ». В программу 
экспериментальной группы был включен ком-
плекс физических упражнений, направленных 
на обучение технике жима лежа. На третьем эта-
пе (июнь – сентябрь 2018 г.) проводились оцен-
ка мышечной силы в упражнении «жим лежа» 
и анализ результатов исследований с помощью 
методов математической и статистической об-
работки данных (среднее арифметическое зна-
чение; процентное соотношение, отклонения 
от среднего арифметического значения; досто-
верность по t-критерию Стьюдента). Результа-
ты подвергали статистической обработке в про-
граммах Microsoft Exel for Windows-XP [8].
Педагогический эксперимент проводился на 
спортивной базе ФГБОУ ВО «Башкирский 
государственный агарный университет». В экс-
перименте приняли участие 20 девушек в воз-
расте 18-19 лет весовой категории до 52 кг и 
57 кг, занимающихся пауэрлифтингом и име-
ющих стаж занятий пауэрлифтингом не бо-
лее шести месяцев, которых разделили на две 
группы: контрольную и экспериментальную, 
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по 10 человек в каждой. Группы были выбраны 
так, чтобы между ними не было достоверных 
различий по техническому мастерству и мы-
шечной силе [3, 14]. Контрольная группа зани-
малась по стандартному плану, в тренировоч-
ный процесс экспериментальной группы был 
внедрен разработанный комплекс упражнений, 
направленных на углубленное обучение техни-
ке жима лежа.
Педагогическое наблюдение осуществлялось 
до начала эксперимента и после его заверше-
ния. Педагогическое наблюдение проводи-
лось в форме экспертной оценки. В качестве 
экспертов были привлечены пять тренеров-
преподавателей, два из них имеют высшую 
квалификационную категорию, три – первую 

квалификационную категорию. Девушкам 
предлагалось выполнить жим штанги лежа 
один раз с весом 80% от их максимального по-
казателя. Техника выполнения оценивается по 
балльной шкале от 0 до 1 в каждой фазе жима 
лежа (таблица 1).
В экспериментальной группе для обучения 
технике жима лежа на этапе углубленного из-
учения применялся разработанный комплекс 
упражнений. Упражнения выполняются со 
жгутом (таблица 2).
В процессе одного занятия обучение на данном 
этапе проводилось в первой половине основ-
ной части тренировки, когда еще не наступило 
значительное утомление, и в первый день тре-
нировочного микроцикла [4].

Таблица 1 – Классификация ошибок при оценке техники жима лежа на горизонтальной скамье
Table 1 – Classification of errors in the evaluation of bench press technique on a horizontal bench

№ Нарушение  
Error

Количество баллов 
Points

1 Ошибка в первой фазе: прием предстартового положения (расположение атлета  
на скамье, хват штанги, съем штанги со стоек, расположение ног) 0-1

2 Ошибка во второй фазе: стартовое положение (фиксация штанги в неподвижном состоянии 
с полностью выпрямленными в локтевых суставах руками) ц0-1

3 Ошибка в третьей фазе: опускание штанги к груди 0-1

4 Ошибка в четвертой фазе: фиксация паузы со штангой на груди (выдерживание штанги в 
неподвижном положении на груди с определенной видимой паузой) 0-1

5 Ошибка в пятой фазе: срыв штанги с груди 0-1

6 Ошибка в шестой фазе: фиксация штанги в конечной позиции на прямых руках 0-1

7 Ошибка в седьмой фазе: возвращение штанги на стойки 0-1

Таблица 2 – Комплекс упражнений со жгутом
Table 2 – A set of exercises with a tourniquet

№ Упражнение 
Exercise 

Дозировка  
Number of repetitions 

of the exercise

Интервал отдыха 
Rest interval

1 Фиксация штанги во второй фазе жима лежа, то есть фиксация штанги  
на прямых руках на 15 секунд

15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты

2 Выполнение в медленном темпе пятой фазы в жиме лежа,  
т.е. медленный подъем штанги на 10 секунд

15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты

3 Стоя, сведение лопаток с резиной в руках. Руки на уровне груди, 
выпрямленные в локтевом суставе. 

15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты

4 Опускание натянутой резины с выпрямленными руками вниз, руки 
подняты вверх на уровне 45 градусов, движение вниз до грудного отдела. 

15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты

5 Жим лежа с натянутой резиной под пятками. 15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты

6 Жим лежа с резинами на ногах. Один конец резины фиксируется на 
середине стойки, другой крепится к ногам. 

15 повторений
3 подхода 1, 5-2 минуты
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Рисунок 1 – Межгрупповой анализ результатов контрольной и экспериментальной групп до начала эксперимента
Figure 1 – Intergroup analysis of the results of the control and experimental groups before the experiment

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Межгрупповой анализ результатов исследова-
ния. Начальные результаты, зафиксированные 
до эксперимента, показывают, что обе груп-
пы (контрольная и экспериментальная) имеют 
сравнительно одинаковую подготовленность в 
технике жима лежа на горизонтальной скамье. 
Результаты контрольной и эксперименталь-
ной групп до эксперимента представлены на 
рисунке 1.
В октябре 2018 года был проведен межгруп-
повой анализ результатов контрольной и 
экспериментальной групп. В первой фазе, 
включающей в себя прием предстартового по-
ложения (расположение атлета на скамье, хват 
штанги, съем штанги со стоек, расположение 
ног), в контрольной группе результат составил 
0,50 балла, в экспериментальной группе – 0,45 
балла. Во второй фазе – стартовое положение 
(фиксация штанги в неподвижном состоянии 
с полностью выпрямленными в локтевых су-
ставах руками) – в контрольной группе резуль-
тат составил 0,45 балла, в экспериментальной 
группе – 0,47 балла. В третьей фазе, которая 
заключается в опускание штанги к груди, бал-
лы распределились следующим образом: конт-

рольная группа – 0,35 балла, экспериментальная 
группа – 0,45 балла. В четвертой фазе – фикса-
ция паузы со штангой на груди (выдерживание 
штанги в неподвижном положении на груди с 
определенной видимой паузой), в контроль-
ной группе – 0, 39 балла, в экспериментальной 
группе – 0, 36 балла. В пятой фазе, которая за-
ключается в срыве штанги с груди, баллы были 
следующими: контрольная группа – 0,25 бал-
ла, экспериментальная группа – 0,35 балла. В 
шестой фазе, где атлет должен зафиксировать 
штангу в конечной позиции на прямых руках, в 
контрольной группе – 0,48 балла, в эксперимен-
тальной группе – 0,39 балла. В седьмой фазе – 
возвращение штанги на стойки, баллы были 
следующими: контрольная группа – 0,49 бал-
ла, экспериментальная группа – 0,40 балла.
Межгрупповой анализ контрольной и экс-
периментальной групп (рисунок 2) после за-
вершения эксперимента показал, что в первой 
фазе, включающей в себя прием предстарто-
вого положения, в контрольной группе резуль-
тат составил 0,60 балла, в экспериментальной 
группе – 0,95 балла. Во второй фазе – старто-
вое положение (фиксация штанги в неподвиж-
ном состоянии с полностью выпрямленными  
в локтевых суставах руками), в контрольной 
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группе – 0,50 балла, а в экспериментальной 
группе – 0,97 балла. В третьей фазе, которая 
заключается в опускание штанги к груди, бал-
лы распределились таким образом: контроль-
ная группа – 0,45 балла, экспериментальная 
группа – 0,95 балла. В четвертой фазе – фикса-

ция паузы со штангой на груди (выдерживание 
штанги в неподвижном положении на груди с 
определенной видимой паузой), в контроль-
ной группе – 0,49 балла, а в эксперименталь-
ной группе – 0,86 балла. В пятой фазе, которая  
заключается в срыве штанги с груди, баллы были 

Рисунок 2 –Межгрупповой анализ результатов контрольной и экспериментальной групп после эксперимента
Figure 2 – Intergroup analysis of the results of the control and experimental groups after the experiment

Рисунок 3 – Изменение показателей в жиме лежа на горизонтальной скамье в контрольной и экспериментальной группах
Figure 3 – Changes in indicators in the bench press lying on a horizontal bench in the control and experimental groups
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следующими: контрольная группа – 0,35 балла,  
экспериментальная группа – 0,85 балла. В ше-
стой фазе, где атлет должен зафиксировать 
штангу в конечной позиции на прямых руках, 
в контрольной группе – 0,58 балла, а в экспе-
риментальной группе – 0,89 балла. В седьмой 
фазе – возвращение штанги на стойки, баллы 
были следующими: контрольная группа – 0,55 
балла, экспериментальная группа – 0,90 балла.
Выполнив межгрупповой анализ результатов 
контрольной и экспериментальной групп, 
можно прийти к заключению, что контроль-
ная группа уступала экспериментальной груп-
пе по баллам во всех фазах жима лежа, сле-
довательно, разработанный нами комплекс 
упражнений эффективен.
Мышечная сила в упражнении «жим лежа на 
горизонтальной скамье» в контрольной группе 
до начала эксперимента составила в среднем 
20,7 кг, в конце эксперимента данный показа-
тель увеличился на 35,5%, что составило 11,4 кг. 
В экспериментальной группе до начала экспе-
римента показатель был равен 20,5 кг, а после 
завершения увеличился на 49,9%, (на 20,4 кг), 
что составило 40,9 кг (рисунок 3).
В соответствии с приведенными данными мож-
но прийти к выводу, что разработанный ком-
плекс упражнений помогает не только повы-
сить уровень технической подготовленности, 
но и увеличить мышечную силу, которые тесно 
связаны между собой.

Для определения эффективности разработан-
ного комплекса упражнений, направленного 
на углубленное обучение технике жима лежа 
на горизонтальной скамье в пауэрлифтинге 
у девушек 18-19 лет, проводился межгруппо-
вой анализ результатов исследования, в ходе 
которого выявлены достоверно значимые раз-
личия между контрольной и эксперименталь-
ной группами в технике и мышечной силе при 
выполнении упражнения «жим лежа» в пауэр-
лифтинге после эксперимента. Контрольная 
группа уступала экспериментальной группе по 
баллам и по силовым результатам в жиме лежа, 
следовательно, разработанный нами комплекс 
упражнений эффективен.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
На этапе углубленного изучения техники жима 
лежа в пауэрлифтинге у девушек в возрасте 18-
19 лет рекомендуется применять разработан-
ный комплекс упражнений, включающий в себя 
упражнения со жгутом. Полученные в ходе ис-
следования данные рекомендуется использо-
вать в тренерской и преподавательской работе, 
так как применение разработанного комплекса 
упражнений, направленного на обучение тех-
нике, позволяет повысить уровень владения тех-
никой при углубленном обучении технике жима 
лежа на горизонтальной скамье в пауэрлифтинге 
у девушек в возрасте 18-19 лет, а также увеличить 
мышечную силу занимающихся.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ РАБОТЫ КАФЕДР  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ И СПОРТА  
В УНИВЕРСИТЕТАХ РЕСПУБЛИКИ ТАТАРСТАН

В.Л. Калманович

Казанский государственный архитектурно-строительный университет, Казань, Россия

Аннотация 
Цель. Проанализировать, оценить и обобщить положительный опыт работы кафедр физического 
воспитания и спорта в университетах Республики Татарстан.
Методы и организация исследования. Нами были применены следующие эмпирические методы: анализ 
научно-методической литературы, устанавливающих документов, руководящих приказов и докумен-
тов, статистические методы. Был проведен анализ официальных сайтов университетов, Российского 
индекса научного цитирования (далее РИНЦ) и данных научной электронной библиотеки Elibrary. 
Результаты исследования. Проведен анализ эффективности деятельности кафедр физического воспи-
тания и спорта крупнейших университетов Республики Татарстан по четырем основным векторам их 
деятельности: учебно-методической, научно-исследовательской, спортивной и оздоровительно-вос-
питательной работе. Выявлено, что в значительной части университетов учебная дисциплина «Фи-
зическая культура и спорт» преподается по устаревшим программам, не отвечающим требованиям 
Федерального государственного образовательного стандарта третьего поколения и педагогическим 
принципам образовательного процесса, что снижает эффективность работы кафедр и отражается на 
результатах процесса физического воспитания студентов.
Заключение. Эффективная работа кафедры физического воспитания и спорта возможна только при 
постоянном саморазвитии и самосовершенствовании коллектива по всем направлениям деятельно-
сти. Проблема стагнационных и деградирующих процессов на кафедрах, на наш взгляд, может быть 
обусловлена проблемами в подборе руководителя и научно-педагогического состава коллектива ка-
федр, отсутствием у профессорско-преподавательского состава систематического стремления к по-
вышению профессиональной компетентности и другими причинами, которые требуют дальнейшего 
изучения и решения.
Ключевые слова: эффективное функционирование, многовекторность, системность, планомерность, 
компетентность.

THE EFFECTIVENESS OF THE DEPARTMENTS OF PHYSICAL EDUCATION  
AND SPORTS IN THE UNIVERSITIES OF THE REPUBLIC OF TATARSTAN
V.L. Kalmanovich, e-mail: volek71@yandex.ru; ORCID 0000-0001-7637-4496
Kazan State University of Architecture and Engineering, Kazan, Russia

Abstract
The research purpose is to analyze, evaluate and summarize the positive experience of the departments of physi-
cal education and sports at the universities of the Republic of Tatarstan.
Methods and organization of the research. The following empirical methods were applied in the course of the 
study: statistical methods; analysis of scientific and methodological literature, establishing documents, execu-
tive orders and documents. The analysis of the official sites of universities, the Russian Science Citation Index 
(RSCI) and the data of the scientific electronic library “eLibrary” was carried out. The effectiveness of the de-
partments of physical education and sports of the largest universities of Tatarstan was investigated and analyzed.
The research results and their discussion. The analysis of the effectiveness of the departments of physical educa-
tion and sports of the largest universities of the Republic of Tatarstan on four main vectors of their activities: 
educational, research, sports and health-improving work. It is revealed that in a significant part of universities 
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the academic discipline "Physical Culture and Sport" is taught according to outdated programs that do not meet 
the requirements of the Federal State Educational Standard of the third generation and pedagogical principles of 
the educational process, which reduces the effectiveness of the departments and affects the results of the process 
of physical education of students.
Conclusion. Effective work of the department of physical education and sports is possible only with constant 
self-development and self-improvement of the team in all areas of activity. The problem of stagnating and de-
grading processes in the departments, in our opinion, may be due to problems in the selection of the head and 
the scientific and pedagogical staff of the departments, the lack of a systematic desire to improve the professional 
competence of the teaching staff and other reasons that require further study and solution.
Keywords: effective functioning; multi-vector; systematic; competence.

ВВЕДЕНИЕ
Современный этап развития молодежи не толь-
ко в нашей стране, но и во всем мире обусловлен 
доступным и насыщенным информационным 
полем, разнообразием возможностей и путей 
реализации личности. Однако при множестве 
положительных тенденций в самореализации 
современная молодежная среда определяется 
размытыми представлениями о человеческих 
нравственных и моральных ценностях, дезорга-
низацией социальных норм и институтов, не-
определенностью и нестабильностью условий 
и целей социума [5].
В связи с этим в педагогической науке актуа-
лизировался научный интерес к изучению во-
просов, связанных с поиском ресурсов и техно-
логий, направленных на здоровьесбережение 
личности, улучшением ее функционирования 
во всех сферах жизнедеятельности, повышени-
ем ее конкурентоспособности в социуме [15].
Эти социально значимые вопросы особенно 
актуальны для системы высшего образования, и 
это не случайно. Динамика модернизации рос-
сийского общества предъявляет новые, более 
жесткие требования к будущему специалисту, 
который после окончания образовательной ор-
ганизации высшего образования (ООВО) будет 
вступать в новые и непривычные для себя ус-
ловия ответственной профессиональной дея-
тельности, которая потребует определенного 
напряжения физических и психических воз-
можностей [8, 9].
Во многих законодательных документах, свя-
занных с вопросами сохранения здоровья, ве-
дения здорового образа жизни и воспитания 
молодежи («Стратегия развития физической 
культуры и спорта в Российской Федерации на 
период до 2030 года»; «Закон об образовании в 

Российской Федерации» 2013 г. и др.), подчер-
кивается значимость активизации физического 
воспитания обучающихся, в частности:
- обновление методик проведения занятий фи-
зической культурой и спортом в образователь-
ных организациях высшего образования; 
- обеспечение дальнейшего совершенствова-
ния учебного предмета (дисциплины) «Физиче-
ская культура» в системе высшего образования; 
- организация внеурочной деятельности физ-
культурно-спортивной направленности в об-
разовательных организациях высшего обра-
зования, направленной на увеличение сети 
студенческих спортивных клубов, участие таких 
клубов в физкультурных и спортивных меро-
приятиях, проводимых студенческими спортив-
ными лигами;
- включение критериев оценки физкультурно-
спортивной работы образовательных органи-
заций высшего образования в перечень общих 
критериев оценки качества условий осущест-
вления образовательной деятельности.
Таким образом, система высшего образования, 
несомненно, несет свою долю ответственности 
за укрепление здоровья обучающихся. В системе 
высшего образования в этом направлении архи-
важную роль играет кафедра физического вос-
питания и спорта (далее ФВиС). Это определяет 
актуализацию нашей работы по определению и 
анализу проблем эффективности работы кафедр 
ФВиС в университетах Республики Татарстан [2].
В этом направлении мы опубликовали ряд ра-
бот с итогами исследований деятельности ка-
федр ФВиС в ООВО города Казани. Нами были 
определены четыре основных вектора деятель-
ности кафедр: учебно-методическая работа, кото-
рая заключается в реализации инклюзивной ав-
торской рабочей программы и обеспечении ее 
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учебно-методическим комплексом; научно-исследо-
вательская работа, которая определяется ведением 
научной работы на кафедре под руководством 
профессоров и доцентов с привлечением пре-
подавателей и ассистентов; спортивная работа, ко-
торая обусловлена организацией и проведением 
регулярного учебно-тренировочного процесса 
со студенческими спортивными командами и 
участием их в соревнованиях различного уров-
ня, и главным образом в ежегодных Спартакиа-
дах ООВО РТ; оздоровительно-воспитательная 
работа, которая реализуется через организацию 
и проведение ежегодных спартакиад студентов и 
научно-педагогических работников и сотрудни-
ков ООВО, спортивно-культурных массовых ме-
роприятий, фестивалей, конкурсов и флешмо-
бов; участие во Всероссийских и региональных 
спортивно-массовых, патриотических, имидже-
вых мероприятиях [17].

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ 
Для достижения цели исследования нами при-
менялись следующие эмпирические методы: 
анализ научно-методической литературы, уста-
навливающих документов, руководящих прика-
зов и документов, статистические методы. Был 
проведен анализ официальных сайтов ООВО, 
Российского индекса научной цитируемости 
(далее РИНЦ) и данных научной электронной 
библиотеки Elibrary. 
Нами была исследована и проанализирована эф-
фективность деятельности кафедр физического 
воспитания и спорта шести крупнейших универ-
ситетов Татарстана: Казанского федерального 
университета (КФУ), Казанского национального 
исследовательского технологического универси-
тета (КНИТУ КХТИ), Казанского национально-
го исследовательского технического универси-
тета (КНИТУ КАИ), Казанского медицинского 
университета (КГМУ), Казанского архитектурно-
строительного университета (КГАСУ) и Казан-
ского энергетического университета (КГЭУ). 
По первому направлению деятельности кафедр 
(учебно-методическая работа) мы анализировали ра-
бочие программы дисциплин «Физическая куль-
тура и спорт» и «Элективные курсы по физиче-
ской культуре и спорту», а также провели беседы 
с преподавателями кафедр. В соответствии с тре-

бованиями современного Федерального государ-
ственного образовательного стандарта третьего 
поколения (ФГОС-3++) программы изучения 
этих дисциплин должны разрабатываться для от-
крытой аудитории, быть максимально доступны-
ми и социализированными, т. е. быть инклюзив-
ными. Мы позволим себе сделать заключение, 
что формы, средства и методы проведения за-
нятий во всех университетах используются раз-
нообразные, но организация образовательного 
процесса неэффективна [1]. Инклюзивная, со-
временная, доступная и соответствующая всем 
принципам образовательного процесса про-
грамма разработана не во всех университетах. 
Реализуемая коллективом кафедры ФВиС КГА-
СУ авторская программа изучения физической 
культуры позволяет обучаться вместе студентам 
с отклонениями в здоровье, подготовительной и 
специальной медицинской группы, с инвалид-
ностью и абсолютно здоровым. Такая программа 
очень эффективна и позволяет уйти от контро-
ля посещаемости занятий и контроля медицин-
ских справок по ограничению физических на-
грузок [7]. Программа, разработанная на кафедре  
КГАСУ, соответствует всем принципам образо-
вательного процесса: 

1) изучения нового материала;
2) обучения от простого к сложному;
3) обучения в каждом семестре на основе ра-
нее изученного материала;
4) доступности изучаемого материала;
5) сознательности обучающихся;
6) активности обучающихся;
7) самообразования обучающихся [11, 12].

По второму направлению деятельности кафедр 
(научно-исследовательская работа) нами проведен 
анализ официальных сайтов ООВО, РИНЦ 
и данных научной электронной библиотеки 
Elibrary за 2021 год. Был просчитан научный 
потенциал кафедр ФВиС в процентном соот-
ношении остепененных научно-педагогиче-
ских работников; абсолютное и относительное 
количество научных публикаций в материалах 
конференций, изданиях ВАК, Scopus и Web of  
Science; абсолютный и относительный показа-
тель индекса Хирша (индекс научного цити-
рования); абсолютное и относительное коли-
чество научных цитирований. Данные по этим 
показателям представлены в таблице 1.
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По третьему направлению деятельности ка-
федр (спортивная работа) нами проведен ана-
лиз результатов ежегодных Спартакиад ООВО 
РТ, проводимых Физкультурно-спортивным 
обществом «Буревестник». Данные Спарта-
киады проводятся регулярно в течение всего 
учебного года (с сентября по май) по 30 видам 
спорта и являются ярким и объективным пока-
зателем работы кафедр ФВиС в области спор-
та высших достижений [3]. Для достоверно-

сти результатов нами были учтены результаты 
Спартакиад за последние пять лет. Показатели 
выступления в Спартакиадах ООВО РТ обоб-
щены в таблице 2.
По четвертому направлению деятельности ка-
федр (оздоровительно-воспитательная работа) нами 
исследована работа кафедр внутри своих уни-
верситетов со студенческой молодежью, научно-
педагогическими работниками и сотрудниками. 
Проанализированы: организация студентов для 

Таблица 1 – Активность научной работы кафедр ФВиС университетов г. Казани в 2021 году
Table 1 – The scientific work of the departments of physical education and sports of Kazan universities in 2021

ООВО 
Educational 
organization 

of higher 
education

Кол-во 
НПР

Number 
of 

research 
papers

Научный 
потенциал
Scientific 
potential

Публикационная активность
Publication activity

Научные 
конференции

Scientific 
conferences

Издания ВАК
Periodicals of 

the Highest 
Attestation 
Committee

Издания 
Scopus, WoS

Индекс Хирша
Hirsch index

Кол-во
Цитирований

Number of 
citations

абсол. относ. абсол. относ. абсол. относ. абсол. относ. абсол. относ. абсол. относ.

КГАСУ 14 7 50,0% 47 3,4 29 2,1 8 0,6 51 3,7 211 15,1

КГЭУ 18 7 38,8% 105 5,8 21 1,2 1 0,05 32 1,8 314 17,4

КГМУ 13 3 23,1% 21 1,6 5 0,4 0 0 18 1,4 35 2,7

КНИТУ КХТИ 42 9 21,4% 22 0,5 9 0,2 2 0.05 32 0,8 113 2,7

КНИТУ КАИ 29 9 31,1% 12 0,4 5 0,2 0 0 19 0,7 26 0,9

КФУ 98 11 11,2% 23 0,2 15 0,15 2 0,02 76 0,8 343 3,5

Таблица 2 – Результаты участия университетов в Спартакиадах ООВО РТ
Table 2 – Results of participation of universities in the Sports Contests of the Republic of Tatarstan

ООВО Educational 
organization of higher 

education
2017-18 гг. 2018-19 гг. 2019-20 гг. 2020-21 гг. 2021-22 гг.

КФУ 1 место 2 место 2 место 1 место 1 место

КГАСУ 2 место 1 место 1 место 2 место 2 место

КГЭУ 3 место 3 место 3 место 3 место 3 место

КНИТУ 
КАИ 4 место 4 место 4 место 4 место 4 место

КНИТУ 
КХТИ 5 место 5 место 5 место 5 место 5 место

КГМУ 6 место 6 место 6 место 6 место 6 место
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Таблица 3 – Оздоровительно-воспитательная работа в университетах РТ
Table 3 – Health and educational work at the universities of the Republic of Tatarstan

ООВО
Educational 

organization of 
higher education

Участие во всероссийских 
массовых спортивных 

мероприятиях
Participation in All-
Russian mass sports 

events

Проведение 
ежегодной 

спартакиады 
студентов

Conducting an annual 
student sports contest

Проведение ежегодной 
спартакиады 
сотрудников

Conducting an annual 
sports contest for 

employees

Награждение 
переходящими кубками  

с ежегодной маркировкой 
Awarding cups with annual 

marking

КГАСУ + + + +

КФУ + + +

КНИТУ КАИ + +

КГЭУ +

КНИТУ КХТИ +

КГМУ +

участия в спортивно-массовых соревновани-
ях (Кросс Наций, Лыжня России, Российский 
Азимут и т.п.); участие в конкурсах и флеш-
мобах («Олимпийская сессия», «Мы вместе» и 
т.п.); организация студентов для участия в фе-
стивалях и массовых спортивно-оздоровитель-
ных акциях (Фестивали ГТО, «10000 шагов» и 
т.п.), регулярных ежегодных спартакиадах сре-
ди студентов и сотрудников [16]. Данные были 
взяты на официальных сайтах университе-
тов, из протоколов проводящих организаций 
Министерства спорта РТ. Активное участие 
университетских команд во Всероссийских 
спортивно-массовых конкурсах, акциях, сорев-
нованиях и флешмобах не вызывает сомнений [6].  
А вот ежегодная регулярная Спартакиада сту-
дентов ООВО, проводимая в течение все-
го учебного года, реализуется только в КФУ,  
КГАСУ и КНИТУ КАИ. В КГЭУ, КНИТУ 
КХТИ и КГМУ спортивные соревнования 
проводятся по отдельным видам спорта, эпи-
зодически или в виде Фестиваля за один или 
несколько дней, что говорит о формальном 
проведении, не имеющем должной эффектив-
ности. Об отсутствии системности и плано-
мерности в оздоровительно-воспитательной 
работе кафедр ФВиС говорит и тот факт, что 
ни в одном университете, кроме КГАСУ, нет 
нумерации спартакиад и переходящего кубка с 
гравировкой чемпионов по итогам ежегодных 
регулярных спартакиад. Регулярная Спарта-
киада сотрудников университета проводится 

только в КФУ и КГАСУ, причем студенты ак-
тивно вовлечены в организацию, проведение 
и судейство соревнований преподавателей. 
Наглядно реализация оздоровительно-воспи-
тательной работы в университетах РТ пред-
ставлена в таблице 3.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
В настоящей статье представлены результа-
ты анализа эффективности работы кафедр 
ФВиС в университетах Республики Татарстан 
по четырем основным направлениям деятель-
ности: учебно-методическому; научно-иссле-
довательскому; спортивному и оздоровитель-
но-воспитательному.
По учебно-методическому направлению вид-
но, что деятельность кафедр ООВО РТ вы-
зывает множество вопросов в отношении 
организации учебного процесса. Во многих 
университетах не разработаны рабочие про-
граммы по дисциплинам «Физическая культу-
ра и спорт» и «Элективные курсы по физиче-
ской культуре и спорту». До сих пор предмет 
преподается по устаревшим программам, не 
отвечающим всем требованиям Федерального 
государственного образовательного стандарта 
третьего поколения и педагогическим прин-
ципам образовательного процесса [14].
Из таблицы 1 видно, что научно-исследова-
тельская работа отлично поставлена на ка-
федре ФВиС КГАСУ; невысокий научный 
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потенциал коллективов кафедр остальных 
университетов не позволяет им вести полно-
ценную, активную научную деятельность и, 
как следствие, демонстрировать высокую пу-
бликационную активность. 
Спортивное направление деятельности кафедр 
эффективно реализуется в КФУ и КГАСУ, что 
наглядно видно из таблицы 2. Такие много-
летние результаты свидетельствуют о том, что 
никакой спортивный клуб в университете не 
может эффективно функционировать само-
стоятельно, в отрыве от кафедры ФВиС.
В результате нашего исследования установлено, 
что в КГАСУ наиболее эффективно организо-
вана и регулярно реализуется оздоровительно-
воспитательная работа со студентами и сотруд-
никами, о чем свидетельствует размещенная на 
официальном сайте архитектурно-строитель-
ного университета информация о проведении 
торжественного вечера «Спортивная слава КГА-
СУ», посвященного Всемирному дню студенче-
ского спорта, на котором ежегодно вручаются 
переходящие кубки Победителя Спартакиады 
студентов КГАСУ (на данный момент 62-й) и 
Победителя Спартакиады сотрудников КГАСУ 
(на данный момент 12-й) [10].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Эффективность функционирования кафедр 
физического воспитания и спорта универси-
тетов обусловлена системной, планомерной, 
многовекторной работой коллектива кафе-
дры, возглавляемого заведующим. Четыре ос-
новных направления деятельности кафедры, 
проанализированные нами, полностью соот-

ветствуют должностным обязанностям, регла-
ментированным индивидуальным планом ра-
боты научно-педагогических работников [13].
Эффективная учебно-методическая работа в со-
временном университете невозможна без созда-
ния инклюзивной образовательной программы.
Для эффективной научно-исследовательской 
деятельности необходимо создавать научные 
группы на кафедрах, возглавляемые профессо-
рами и доцентами, в которых и у преподавате-
лей, и у ассистентов будет свой объем работы 
в экспериментальной части, обеспечивающий 
им публикационную плодотворность. 
Успешную спортивную работу в образова-
тельной организации смогут организовать 
только дипломированные специалисты в об-
ласти спорта, то есть научно-педагогические 
работники кафедры, возглавляемые заведую-
щим кафедрой.
Оздоровительно-воспитательная работа с мо-
лодежью в ООВО невозможна без регулярно-
го, планомерного, систематического подхода.
Активная, плодотворная работа кафедры ФВиС 
возможна только при постоянном саморазви-
тии и самосовершенствовании коллектива по 
всем направлениям деятельности. Проблема 
стагнационных и деградирующих процессов 
на кафедрах, на наш взгляд, может быть обу-
словлена проблемами в подборе руководителя 
и научно-педагогического состава коллекти-
ва кафедр, отсутствием у профессорско-пре-
подавательского состава систематического 
стремления к повышению профессиональной 
компетентности и другими причинами, требу-
ющими дальнейшего изучения и решения.
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АККРЕДИТАЦИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ  
«ТЕХНОЛОГИЯ ПРИЗНАНИЯ КАЧЕСТВА ПОДГОТОВКИ 
БАКАЛАВРОВ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ»

Д.В. Фонарев

Поволжский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, Казань, Россия

Аннотация 
Цель исследования – систематизировать процесс подготовки к профессионально-общественной ак-
кредитации образовательной программы. Охарактеризовать критерии и процессуальные действия 
вуза в период работы экспертной комиссии.
Методы и организация исследования. Был проведен анализ нормативно-правовых актов и осущест-
влен синтез организационно-методических и педагогических условий, необходимых для успешного 
прохождения профессионально-общественной аккредитации.
Результаты исследования и их обсуждение. Анализ нормативно-правовых актов в области обще-
ственной экспертизы образовательной деятельности учреждений высшего образования определил 
отсутствие единого подхода аккредитующих организаций в критериях оценки эффективности и про-
цессуальных действиях вуза. Каждый из шести критериев оценки эффективности содержит требова-
ния и профессионального сообщества, и надзорного органа образования. 
Заключение. В результате участия вуза в профессионально-общественной аккредитации совершен-
ствуется система менеджмента качества образования, развиваются связи с работодателями, проис-
ходит переоценка стратегии развития образовательной программы. Свидетельство о прохождении 
профессионально-общественной аккредитации является одним из условий привлекательности об-
разовательной программы для абитуриентов, партнеров в сфере образования. 
Ключевые слова: профессионально-общественная аккредитация, критерии соответствия образова-
тельной программы требованиям профессиональных стандартов, основная профессиональная обра-
зовательная программа, высшее образование, бакалавриат, физическая культура.

PROFESSIONAL AND PUBLIC ACCREDITATION OF EDUCATIONAL PROGRAM – 
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Abstract
The research purpose is to systematize the process of preparation for professional and public accreditation of 
the educational program, to describe the criteria and procedural actions of the university during the work of the 
expert commission.
Methods and organization of the research. The analysis of regulatory legal acts and the synthesis of the organiza-
tional, methodological and pedagogical conditions necessary for the successful completion of professional and 
public accreditation were carried out. 
Research results. The analysis of regulatory legal acts in the field of public examination of the educational activi-
ties of higher education institutions determined the lack of a unified approach of accrediting organizations in 
the criteria for evaluating the effectiveness and procedural actions of the university. Each of the six performance 
evaluation criteria contains the requirements of both the professional community and the supervisory authority 
of education.
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Conclusion. As a result of the university's participation in professional and public accreditation, the quality 
management system of education is being improved, relations with employers are developing, and the strategy 
for the development of the educational program is being reassessed. The certificate of professional and public 
accreditation is one of the conditions for the attractiveness of an educational program for applicants, partners 
in the field of education. 
Keywords: professional and public accreditation, criteria for compliance of an educational program with the 
requirements of professional standards, basic professional educational program, higher education, bachelor's 
degree, physical education. 

ФИЗИЧЕСКОЕ  ВОСПИТАНИЕ

ВВЕДЕНИЕ
Профессионально-общественная аккредита-
ция стала нормативно-контрольной практи-
кой в образовательной политике благодаря 
Указу Президента Российской Федерации от 
7 мая 2012 г. № 599 «О мерах по реализации 
государственной политики в области обра-
зования и науки» [6] и статье 96 ФЗ «Об об-
разовании в Российской Федерации» [7]. Под 
данной процедурой понимается общественное 
признание качества и уровня профессиональ-
ной подготовленности обучающихся, освоив-
ших программу образования в организации, 
отвечающей требованиям профессиональных 
стандартов и рынка труда [1]. 
В 2020 году Национальным центром профес-
сионально-общественной аккредитации ут-
верждено положение, в котором определен 
порядок организации и проведения процедуры 
профессионально-общественной аккредита-
ции. Вузы, заключив договор с Нацаккредцен-
тром, получают инструктивно-методические 
материалы по процедуре аккредитации. Со-
гласно Приказу Министерства образования 
и науки Российской Федерации «О внесении 
изменений в Порядок проведения конкурса 
на распределение контрольных цифр при-
ема граждан по профессиям, специальностям 
и направлениям подготовки для обучения по 
имеющим государственную аккредитацию об-
разовательным программам среднего профес-
сионального и высшего образования за счет 
бюджетных ассигнований федерального бюд-
жета, утвержденный приказом Министерства 
образования и науки Российской Федерации 
от 15 июля 2013 г. № 560», наличие профес-
сионально-общественной аккредитации об-
разовательных программ по соответствующим 
специальностям и направлениям подготовки 
существенно влияет на результаты конкур-

са распределения контрольных цифр приема 
[2,4]. В настоящий момент более 70 организа-
ций в нашей стране управляют системой ак-
кредитации и проводят профессионально-об-
щественную аккредитацию [3, 5]. 
Мировое сообщество профессионалов в раз-
личных областях науки и технологий также 
представлено на рынке экспертизы образо-
вательных программ. Например, самым авто-
ритетным среди национальных агентств, ак-
кредитующих образовательные программы 
в Северной Америке, считается «NAAB» (на-
циональный архитектурный аккредитацион-
ный совет), который был основан в 1940 году. 
Самым первым, по данным анализа междуна-
родной базы данных научных публикаций, со-
юзом в области общественной аккредитации 
следует считать RIBA (Королевский институт 
британских архитекторов), который появился 
в Англии в 1924 году [8]. В обоих вышепере-
численных аккредитационных общественно-
профессиональных организациях проводится 
перекрестная проверка SPC (критериев успева-
емости студентов) [10].
Все европейские общественные профессио-
нальные союзы проводят аккредитацию об-
разовательных программ посредством не-
скольких визитов: ознакомительный этап 
(принимается решение о включении аккреди-
туемой организации в реестр кандидатов на 
аккредитацию); второй этап (рассмотрение за-
явочных документов и образовательных усло-
вий кандидата) [12].
В области спорта стоит отметить аккредитаци-
онную программу «BASES» Британской ассо-
циации ученых в области спортивной науки. 
Данная программа разрабатывает, совершен-
ствует профессиональные и этические стан-
дарты в науке о спорте и физических упраж-
нениях. Ассоциация проводит аттестацию 
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тренеров, специалистов в области спорта [9].
В 2018 году создано Международное агентство 
по аккредитации, целью которого является 
поддержка высших учебных заведений и про-
фессиональных союзов [11]. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Для изучения проблемы исследования при-
менялись следующие методы: анализ науч-
но-методической литературы, анализ нор-
мативно-правовых актов и интернет-сайтов, 
педагогическое наблюдение. Актуальность 
данного анализа заключается в необходимости 
определения этапов организации и процедуры 
проведения профессионально-общественной 
аккредитации образовательной программы, 
обсуждения наиболее информативных показа-
телей, характеризующих эффективность под-
готовки бакалавров физической культуры.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 
Ниже представим технологию организации и 
проведения профессионально-общественной 
аккредитации образовательной программы выс-
шего образования на примере ФГБОУ ВО «По-

волжский государственный университет физи-
ческой культуры, спорта и туризма» (г. Казань).
Процесс организации и процедура проведе-
ния профессионально-общественной аккре-
дитации представлена на рисунке. 
Аккредитация состоит из четырех последова-
тельных этапов: заявительной компании, ка-
меральной проверки заявительной докумен-
тации, очной экспертизы образовательных 
условий и принятия решения аккредитуемой 
организацией. 
Инициация заявительной компании опреде-
лялась потребностью вуза. Успешное прохож-
дение всех четырех этапов учитывается при 
распределении контрольных цифр приема 
абитуриентов.
На первом и втором этапах проверку и оцен-
ку документации заявителя осуществляет ко-
миссия, в состав которой входят представители 
профессионального сообщества и обществен-
ных организаций. Оценка проводится по шести 
критериям:
– соответствие компетенций выпускников ос-
новной профессиональной образовательной 
программы (далее – Программы) требованиям 
профессиональных стандартов и/или иным об-
щероссийским квалификационным требованиям;

Рисунок – Этапы профессионально-общественной аккредитации образовательной программы 
Figure – Stages of professional and public accreditation of an educational program
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– востребованность выпускников Программы 
рынком труда;
– документы «Стратегия развития» и «Менед-
жмент Программы»;
– структура и содержание Программы, а также 
процедуры и содержание оценки, позволяющие 
формировать и оценивать заявленные профес-
сиональные компетенции выпускников;
– компетентность педагогических кадров, задей-
ствованных в реализации программы;
– материально-технические и информационные 
ресурсы Программы.
Перечисленные выше критерии, а также струк-
тура отчета о самообследовании определялись 
аккредитующей организацией. На сайте http://
www.ncpa.ru можно ознакомиться с требования-
ми, предъявляемыми к структуре отчетности ак-
кредитуемой организации. 
Ниже рассмотрим каждый критерий, процессу-
альные действия вуза в каждый из периодов ак-
кредитации.
Первый критерий комиссия оценивает по 
численности выпускников Программы, успеш-
но прошедших независимую оценку квалифи-
кации в сертифицированном центре оценки 
компетенций; доле выпускников Программы, 
успешно прошедших независимую оценку 
квалификации; численности студентов Про-
граммы – участников профессиональных чем-
пионатов (олимпиады, иные мероприятия) 
регионального и федерального уровня; соот-
ветствию фактических компетенций студентов 
выпускных групп Программы планируемым 
результатам обучения; доле профессиональ-
ных компетенций, разработанных на осно-
ве заявленного(ых) профессионального(ых) 
стандарта(ов). 
По нашему мнению, данному критерию слож-
но соответствовать вузам тех территорий, 
где отсутствуют сертифицированные центры 
оценки компетенций. Рекомендуем вузам об-
ратить внимание на активизацию и стиму-
лирование студентов к участию в професси-
ональных чемпионатах, исследовательских 
конкурсах, конференциях и иных мероприяти-
ях профессиональной направленности, а так-
же в программах международной и внутрен-
ней академической мобильности студентов, в 
грантовых программах и мероприятиях; рас-

смотреть возможности расширения участия 
студентов в конкурсных мероприятиях, орга-
низуемых Союзом «Молодые профессионалы 
(Ворлдскиллс Россия)». 
Второй критерий комплексно оценивается по 
данным трудоустройства и карьерного роста вы-
пускников Программы за последние три года; 
количеству обучающихся за счет средств юри-
дических и физических лиц; наличию службы 
трудоустройства.
Следует обратить внимание заявителей аккре-
дитации на пороговое значение показателя це-
левого обучения студентов. Его значение (10% 
от общего количества студентов) определяется 
комиссией как механизм взаимодействия вуза с 
территориальными заказчиками специалистов 
с последующим их трудоустройством. Сам по 
себе факт существования Службы, Центра тру-
доустройства не является исполнением соответ-
ствия критерию. Данная структурная единица 
вуза, помимо вопросов трудоустройства, на-
делена полномочиями проводить мониторинг 
удовлетворенности работодателей, студентов 
и выпускников содержанием Программы и ка-
чеством подготовленности; организовывать 
встречи студентов с потенциальными работо-
дателями, мероприятия по диагностике про-
фессиональных склонностей студентов и моде-
лированию их карьеры, а также по временному 
трудоустройству студентов (в период обучения, 
в период каникул и т.д.). 
Третий критерий определяет идеология Про-
граммы, ее соответствие реалиям и вызовам 
российского профессионального сообщества. 
В частности, комиссия изучает компетентност-
ный план, Стратегию развития Программы на 
три года. Первый документ представляет собой 
матрицу профессиональных компетенций и тру-
довых функций профессиональных стандартов. 
Важно показать, какие программы дисциплин 
учебного плана формируют профессиональные 
компетенции. 
Документ «Стратегия развития Программы» дол-
жен соответствовать результатам анализа и про-
гноза потребностей регионального рынка труда. 
Последнее требование профессионального со-
общества следует рассматривать прежде всего 
в региональном аспекте (потребность террито-
рии, на которой располагается вуз), вместе с тем 
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следует ориентироваться и на потребность тер-
риторий всех федеральных округов.
Четвертый критерий определяет соответ-
ствие конечных результатов обучения компе-
тенциям, разработанным на основе требова-
ний профессиональных стандартов. Эксперты 
анализируют рабочие программы учебных 
дисциплин; изучают, как и в каких условиях 
происходит формирование и совершенство-
вание профессиональных навыков в процес-
се прохождения производственной и пред-
дипломной практик; изучают информацию о 
практикоориентированности выпускных ква-
лификационных работ студентов.
Пятый критерий оценивает компетентность пе-
дагогических кадров, задействованных в реализа-
ции Программы. Данная процедура проходит в 
очном режиме. В собеседовании принимает уча-
стие профессорско-преподавательский состав, 
который участвует в реализации дисциплин про-
фильной (профессиональной) подготовки. 
В результате комиссия соотносит результаты 
камеральной проверки кадровой справки с мне-
нием респондентов. Экспертов интересуют су-
ществующие в вузе меры стимулирования пре-
подавателей к профессиональному развитию. 
Для соответствия данному критерию руково-
дителю Программы в кадровой справке жела-
тельно указать у каждого преподавателя запла-
нированные в текущем году курсы повышения 
квалификации, стажировки. Следует отметить, 
что критериальный порог доли преподавате-
лей, прошедших стажировку (переподготовку) 
в профильных организациях (организациях, ра-
ботающих по профилю будущего трудоустрой-
ства выпускников) в течение последних 3 лет, в 
30% для некоторых вузов может стать сложно 
выполнимым. Рекомендуем обратить внимание 
и на показатель «Доля работодателей (от коли-
чества преподавателей, задействованных в реа-
лизации профильных дисциплин), привлекае-
мых к преподаванию профильных дисциплин 
(отдельных модулей, семинаров, тренингов)» с 
пороговым значением в 20%. Данный показа-
тель выше заявленного в ФГОС ВО бакалаври-
ата по направлению подготовки «Физическая 
культура», и это обстоятельство может также 
оказаться решающим в заключении комиссии. 
На данный момент существуют трудности в 

трудоустройстве представителей работодателя 
по профилю Программы.
Шестой критерий – «материально-технические 
и информационные ресурсы Программы, позво-
ляющие формировать заявленные профессио-
нальные компетенции» – оценивается как в каме-
ральном, так и в очном формате. Руководитель 
Программы готовит отчет о перечне аудиторий 
(кабинетов, лабораторий), в которых осущест-
вляется образовательный процесс. В очном фор-
мате комиссия посещает объекты образователь-
ной инфраструктуры и обращает внимание на 
доступную среду для лиц с ОВЗ, изучает дизайн 
учебных помещений на предмет соответствия 
его содержания и специфики реализуемых в их 
пространстве образовательных мероприятий. 
Вузам следует обратить внимание на лицензи-
рование программного обеспечения, предостав-
ление обучающимся доступа к электронным 
образовательным ресурсам. Комиссия в резуль-
тате очного опроса преподавателей и студентов 
изучает качество предоставления образования 
в дистантном формате. Не исключается, что в 
камеральной форме эксперты комиссии могут 
проверить работоспособность электронной об-
разовательной системы, а в очном формате ве-
рифицировать у студентов пользовательские на-
выки потребителей системы. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Вузы, прошедшие профессионально-обще-
ственную аккредитацию, обладают правами: 
размещать сведения о наличии Свидетельства 
о прохождении данной процедуры на офици-
альном сайте, на информационных стендах, в 
том числе в период вступительной компании, а 
также на учебных изданиях организации, учеб-
ных пособиях, методических материалах по со-
ответствующим образовательным программам; 
указывать сведения о наличии профессиональ-
но-общественной аккредитации в документах 
об образовании и (или) квалификации и (или) 
в иных документах, выдаваемых выпускникам 
Программы. 
Очевидный плюс прохождения данной про-
цедуры – это повышение значения контроль-
ных цифр приема на обучение по профессиям, 
специальностям и направлениям подготовки за 
счет средств бюджета разного уровня.
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Журнал «Наука и спорт: современные тенденции» 
(«Science and Sport: Current Trends») печатает ориги-
нальные статьи, а также обзоры и статьи по различ-
ным направлениям спортивной науки.

1. Основные рубрики журнала:
- Спортивная физиология и морфология
- Спортивная медицина
- Кинезиология
- Психология и педагогика спорта
- Спортивная тренировка
- Спортивный менеджмент
- Физическое воспитание

2. Общие требования
При написании и оформлении статей для печати 
редакция журнала просит придерживаться следую-
щих правил.
К рассмотрению принимаются ранее не опубли-
кованные статьи по направлениям представлен-
ных рубрик на русском или английском языках. 
Журнал «Наука и спорт: современные тенденции» 
распространяется в России и за рубежом среди чле-
нов Международной ассоциации университетов 
физической культуры и спорта. 
Представляемая для публикации статья должна быть 
актуальной, обладать новизной, содержать цель, за-
дачи, описание основных результатов исследова-
ния, полученных автором, выводы.
Редакция оставляет за собой право сокращать и ре-
дактировать принятые работы. 
В целях возмещения затрат на услуги типогра-
фии, корректуры, верстки, размещения электрон-
ной версии журнала на сайте журнала, в РИНЦ, 
включения в каталог Роспечати публикация ста-
тей осуществляется на платной основе. Стоимость 
публикации 1 страницы авторского текста (фор-
мат А4, 12 кегль, 1,5 интервал, шрифт Times New 
Roman) составляет 750 рублей (с учетом внешнего 
рецензирования). Рецензентов для внешней рецен-
зии назначает Редакционный совет. Объем статьи  
8-14 страниц. 
Для опубликования статьи авторам необходимо 
прислать в отсканированном варианте 1 рецензию 
(внутреннюю), подписанную доктором или кан-
дидатом наук, компетентным в данной отрасли 
науки, с печатью организации рецензента. Под-
пись рецензента должна быть заверена.
Оплата за публикацию статьи осуществляется толь-
ко после сообщения редакцией о принятии к пу-
бликации и производится по присланному редак-
цией счету.

Бесплатно публикуются статьи:
• аспирантов очной формы обучения в случае, если 
аспирант выступает в качестве единственного ав-
тора (объем статьи 6-8 страниц). Статус аспиран-
та должен быть подтвержден справкой об учебе в 
аспирантуре, заверенной подписью руководителя и 
печатью организации; 
• сотрудников Поволжского ГУФКСиТ, работаю-
щих на постоянной основе (без соавторов из других 
организаций);
• членов Редакционного совета (без соавторов).
Если статья написана в соавторстве, оплата за пуб-
ликацию взимается парциально.
Статья присылается в редакцию в элек  тронной 
версии и в отсканированном варианте с подпи-
сями всех авторов, что дает право на ее публикацию 
и размещение на сайте журнала.
Статьи, представленные на английском языке, долж-
ны по структуре быть аналогичными русскоязыч-
ным.

3. Оформление статей:
1. Объем передовых, обзорных и дискуссионных 
статей не должен превышать 15 стр. (включая ил-
люстрации, таблицы, аннотацию и библиографиче-
ский список), оригинальных исследований – 10 стр.
2. Статья должна быть напечатана: шрифт – 12 
Times New Roman, межстрочный интервал – 1,5; 
поля – по 2 см; автоматический перенос слов не 
используется.
3. При предъявлении статьи необходимо сообщать 
индексы статьи (УДК) по таблицам Универсальной 
десятичной классификации, имеющейся в библио-
теках (http://teacode.com/online/udc/).

4. Структура статьи 
Статья должна иметь следующую структуру: 
4.1. УДК
4.2. Название статьи
4.3. Информация об авторе 
Фамилия и инициалы автора; Полное наименование 
учреждения, в котором работает автор, город, стра-
на (в именительном падеже); Контактные данные 
для связи с автором(ами). Если авторов несколько 
(допускается не более 5 авторов), у каждой фами-
лии и соответствующего учреждения проставляется 
цифровой индекс. Если все авторы статьи работают 
в одном учреждении, указывать место работы каж-
дого автора отдельно не нужно.
4.4. Аннотация (авторское резюме)
Аннотация к статье является основным источником 
информации в отечественных и зарубежных ин-
формационных системах и базах данных, индекси-
рующих журнал. 
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По аннотации к статье читателю должна быть по-
нятна суть исследования. По аннотации читатель 
должен определить, стоит ли обращаться к полному 
тексту статьи для получения более подробной, ин-
тересующей его информации. В аннотации должны 
быть изложены только существенные факты рабо-
ты. Приветствуется структура аннотации, повторя-
ющая структуру статьи и включающая введение, 
цели и задачи, методы, результаты, заключение (вы-
воды). Однако предмет, тема, цель работы указы-
ваются в том случае, если они не ясны из заглавия 
статьи; метод или методологию проведения работы 
целесообразно описывать в том случае, если они 
отличаются новизной или представляют интерес с 
точки зрения данной работы. В организации и ме-
тодах исследования должны быть написаны точные 
названия всех приборов, которые применялись в ис-
следовании.
Объем текста аннотации определяется содержани-
ем публикации (объемом сведений, их научной цен-
ностью и/или практическим значением) и должен 
быть в пределах 100-250 слов.
4.5. Ключевые слова
Резюме должно сопровождаться ключевыми сло-
вами или словосочетаниями (6-12 слов), отражаю-
щими основную тематику статьи и облегчающими 
классификацию работы в информационно-поиско-
вых системах. Ключевые слова перечисляются че-
рез запятую. В конце перечисления ставится точка.
Данный блок информации, пункты 5.2-5.5 долж-
ны быть представлены как на русском, так и 
на английском языках. Фамилии авторов реко-
мендуется транслитерировать так же, как в преды-
дущих публикациях или по системе BGN (Board of  
Geographic Names), см. сайт http://www.translit.net. 
В отношении организации(ий) важно, чтобы был 
указан официально принятый английский вариант 
наименования.
4.6. Текст статьи 
1) Введение
Краткое введение должно отражать состояние во-
проса к моменту написания статьи. Включает: акту-
альность темы исследования, обзор литературы по 
теме, постановку проблемы, формулировку цели и 
задач исследования.
2) Методы и организация исследования
Детально описываются методы и схема эксперимен-
тов/наблюдений. Описывают материалы, приборы, 
оборудование, выборку и условия проведения экс-
периментов/наблюдений.
3) Результаты исследования и их обсуждение
Демонстрируются фактические результаты ис-
следования (текст, таблицы, графики, диаграммы, 
уравнения, фотографии, рисунки). Графики, диа-

граммы, фотографии оформляются по правилам 
оформления рисунков. 
Требования к рисункам. Черно-белые рисунки: 
формат файла – TIFF (расширение *.tif), программы, 
поддерживающие этот формат: Adobe PhotoShop, 
Adobe Illustrator и т п.); режим – Grayscale (градации 
серого); графическое разрешение – 300 пикселей на 
дюйм. Текст на иллюстрациях должен быть четким. 
Каждый рисунок должен иметь порядковый номер 
(если рисунок один, то порядковый номер не ста-
вится), название и объяснение значений всех кри-
вых, цифр, букв и прочих условных обозначений. 
На рисунках должно быть минимальное количество 
слов и обозначений, все пояснения выносятся в под-
писи, где не допускается воспроизведение небуквен-
ных и нецифровых знаков (квадраты, кружки и т. д.), 
используемых на рисунке. В подписях к графикам 
указываются обозначения по осям абсцисс и орди-
нат и единицы измерения, приводятся пояснения по 
каждой кривой. В подписях к микрофотографиям 
указываются метод окраски и увеличение. Каждый 
рисунок должен иметь общий заголовок и расшиф-
ровку всех сокращений на русском и английском 
языках. 
Пример оформления подписей к рисунку:

Требования к таблицам. Все таблицы должны 
иметь заголовки и сквозную порядковую нумера-
цию (если таблица одна, то нумерация не ставится), 
обозначаемую арабскими цифрами без знака номе-
ра (например, Таб лица 1 Table 1). Сокращения слов 
в таблицах не допускаются. Вся текстовая информа-
ция в ячейках должна быть представлена на русском 
и английском языках.
Помимо общепринятых сокращений единиц изме-
рения, физических, химических и математических 
величин и терминов (например, ДНК), допускаются 
аббревиатуры словосочетаний, часто повторяющихся  

Рисунок 1 – Частота встречаемости разных типов 
реагирования эритроцитов на адреналин  
у студентов 5-го курса до физической нагрузки
Figure 1 – The frequency of occurrence of different types  
of erythrocyte response to adrenaline in 5th-year students 
before physical activity

усиление  
гемолиза

ареактивный  
тип

ослабление 
гемолиза
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в тексте. Все вводимые автором буквенные обозначе-
ния и аббревиатуры должны быть расшифрованы в 
тексте при их первом упоминании. Не допускаются 
сокращения простых слов, даже если они часто по-
вторяются. Дозы лекарственных средств, единицы из-
мерения и другие численные величины должны быть 
указаны в системе СИ.
4) Заключение
Содержит краткие итоги разделов статьи и выводы 
без повторения формулировок, приведенных в них.
4.7. Литература
В списке литературы все работы перечисляются в ал-
фавитном порядке. Ссылки на литературу в тексте ста-
тьи указывают в квадратных скобках. Ссылки на нео-
публикованные работы, диссертации не допускаются.
Не менее 50% цитируемой литературы в статье долж-
но быть новой, то есть опубликованной за последние 5 
лет. Самоцитирование (ссылки на работы авторов и со-
авторов статьи) не должно превышать 20%, как и коли-
чество ссылок на иные статьи, опубликованные ранее в 
журнале «Наука и спорт: современные тенденции».
В оригинальных статьях желательно цитировать 15-20 
источников, как минимум 5 из которых должны быть 
иностранными, в обзорах литературы – не более 50. 
Правильное описание используемых источников в 
списках литературы является залогом того, что ци-
тируемая публикация будет учтена при оценке на-
учной деятельности ее авторов и организаций, ко-
торые они представляют.
Автор несет ответственность за правильность 
библиографических данных.
Литература представляется в двух вариантах: 
1. Русскоязычный вариант вместе с зарубежными ис-
точниками, оформленный согласно ГОСТ 7.1-2003 
«Библиографическая запись. Библиографическое опи-
сание. Общие требования и практика составления».
2. Англоязычный вариант (REFERENCES) повто-
ряет русскоязычный вариант списка литературы, 
независимо от того, имеются или нет в нем ино-
странные источники. Примеры оформления можно 
посмотреть на сайте https://sciencesport.ru в раз-
деле «Правила оформления статей».
4.8. Сведения об авторах
На отдельной странице указываются дополнитель-
ные сведения о каждом авторе, необходимые для 
обработки журнала в Российском индексе научного 
цитирования: ФИО полностью на русском языке и 
в транслитерации, ученое звание, степень и цифро-
вой идентификатор ORCID.
На последней странице должны стоять подписи 
всех ав то ров статьи, здесь же необходимо указать 
домашние и слу  жебные телефоны с правильными 
кодами городов и ад реса авторов, а также действую-
щий адрес электронной почты.
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Пример оформления подписей к таблице:

Таблица 3 – Композиционный состав тела спортсменов игровых видов спорта 
Table 3 – Body composition of athletes playing sports games

Показатель / Indicator
Группы исследования по виду спорта / Groups of research by the kinds of sport

Бадминтон / Badminton
n=11

Теннис / Tennis
n=12

Футбол / Football
n=19

Волейбол / Volleyball
n=17

Вес (кг) / Weight(kg) 74,7±2,16 73,28±2,46 71,72±2,23 82,54±2,2

Костная масса (кг) / Bone weight (kg) 3,34±0,09 3,33±0,09 3,15±0,05 3,65±0,09

Протеин (кг) / Protein (kg) 16,04±0,52 16,04±0,57 14,79±0,3 18,78±0,56

Примечание. n – количество испытуемых
Note. n – number of examinees

Bulletin of  the South Ural state University. Ser. 
Education, Healthcare Service, Physical Education, 
2010, on 24 (200),pp. 125-128 (in Russ.).
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GUIDELINES FOR AUTHORS

Journal «Science and Sport: Current Trends» publishes 
original articles and reviews, and articles on various 
aspects of  sports science.

1. The main headings of  the journal
- Sport physiology and morphology
- Sport medicine
- Kinesiology
- Psychology and pedagogics of  sport
- Sport training
- Sport management
- Physical education

When submitting papers please study carefully the fol-
lowing requirements.

2. General requirements
We will consider the papers in Russian or English. 
The papers shouldn’t be previously published. 
Journal «Science and Sport: Current Trends» is spread-
ing over Russia and abroad among members of  the 
International Association of  Universities of  Physical 
Education and Sport.
The articles submitted in English will be translated 
into Russian. 
The papers submitted for publication should be topi-
cal and brand new, contain tasking (problems), a de-
scription of  the main findings obtained by the author, 
conclusions.
The editors reserve the right to abridge and edit the 
papers submitted.
Mandatory requirements. To publish the article, au-
thors should send scanned copies of  2 reviews – 
internal and external, both signed by Doctors of  
Sciences with expertise in the relevant field of  sci-
ence, with the seal of  the reviewer’s home institu-
tion. The reviewer’s signature must be certified.
The papers are published for free.
Paper is sent to the editor in electronic and scanned 
version signed by all authors, that gives the right to 
publish it and to place on the journal’s website.

3. Article submission
1. The volume of  advanced, review and discussion 
papers should not exceed 15 pages (including illustra-
tions, tables, abstract and list of  references), of  origi-
nal researches - 10 pages.
2. The article should be typed with Times New Ro-
man, size 12, with 1,5 line spacing, page setup: 2 cm 
right, top and bottom, 3 cm left. Word wrapping is 
unacceptable. 
3. When submitting papers it is required to indicate 

their indices according to the Universal Decimal Clas-
sification (UDC) available in libraries. 

4. Article structure 
An article should be structured as follows: 
4.1. Index according to the Universal Decimal 
Classification (UDC)
4.2 Title of  the article
4.3. Information about the author 
Name and initials of  the author; Full name of  the au-
thor’s home institution, his/her home city and coun-
try; Contacts.
If  there are several authors, a numerical index is given 
to each surname and institution. If  all the authors be-
long to the same institution, to specify the place of  job 
of  each author separately is not necessary.
4.4. Author’s summary (abstract)
Author’s summary of  the article is the main source 
of  information for domestic and foreign information 
systems and databases, indexing the journal.
Abstracts for the reader should be clear to study. As 
to the abstract a reader must decide whether to have 
access to the full text of  this article for more detailed 
information of  interest to him. Summary should 
state only the essential facts of  work. The structure 
of  summary repeating the structure of  the paper and 
including introduction, aims and objectives, methods, 
results, closing (conclusions) gets approval. However: 
subject, topic, purpose of  work are specified in cases 
when they are not clear from the article title; method 
or methodology of  the work is purposeful to describe, 
if  they are differed by novelty or of  interest from the 
point of  view of  this paper. Organization and research 
methods should contain certain titles of  equipment 
and devices that were used for the research.
The text volume of  author’s summary is determined 
by the content of  the publication (the amount of  in-
formation, its scientific and / or practical value) and 
shouldn’t exceed the limits of  100-250 words.
4.5. Keywords
The summary should be followed by several keywords 
or word combinations separated by comma to simplify 
the classifying of  work in computer search engines.
This block of  information, 5.2 – 5.5 paragraphs 
should be presented both in Russian and English. 
Authors’ family names should be transliterated as it 
was done in previous publications or in accordance 
with BGN (Board of  Geographic Names) system, see 
http://www.translit.ru. It’s very important for institu-
tions to put an official title in English.
4.6. Text of  the article
1) Introduction
Brief  introduction, which reflects the state of  the ques-
tion at the time of  writing. It includes: the relevance 
of  the research topic, a review of  the literature on the 
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topic, the formulation of  problems, the formulation 
of  the goals and objectives of  the research.
2) Methods and organization the research
 The methods and the scheme of  experiments are 
described in detail. Describe materials, instruments, 
equipment, sampling and conditions for conducting 
experiments / observations.
3) Results and discussion 
The actual research results are shown (text, table, 
graphics, chart, equations, photos, drawings). Graphs, 
diagrams, photographs are drawn up according to the 
rules of  design drawings.
Requirements for pictures submitted in electronic 
form. Black-and-white line drawings: the file format 
– TIFF (*.tiff), any program that supports this format 
(Adobe PhotoShop, Adobe Illustrator etc.); bitmap 
mode, resolution 600 dpl (pixels per inch). The text in 
the illustrations should be clear. Each picture should 
be numbered (if  there is no more than one figure the 
sequence number should not be indicated), titled and 
followed by explanations of  all the graphs, figures, let-
ters and other symbols. The picture itself  shouldn’t 
contain many words and signs, all the comments 
should follow the picture. The comments can contain 
only figures and letters but not other symbols (e.g. ge-
ometric figures) presented in the picture. Designations 
on abscissa and ordinate and units of  measuring are 
specified in graph descriptions, explanations for each 
curve are represented. Micrograph descriptions indi-
cate staining method and magnification. Each figure 
should have a common heading and description of  all 
abbreviations.

Example of  a picture description:

Requirements for tables. All tables should have 
headings and end-to-end ordinal numbering (if  the ta-
ble is one, that is, numbering is not set), indicated by 
Arabic numbers without a number sign (for example, 

Table 1). Abbreviations words in the table are not al-
lowed.
In addition to the common abbreviations of  units of  
measurement, physical, chemical and mathematical 
values and terms (eg, DNA), abbreviations of  word 
combinations often repeated in the text are allowed. 
All marks and abbreviations introduced by the author 
should be defined in the text at their first mention. 
Reducing of  simple words, even if  they are often re-
peated, is not allowed. The doses of  drugs, units of  
measurement and other numerical values   must be 
specified in SI system.
4) Conclusions about the points or closing
Contains a brief  summary of  them.
It contains a summary of  the sections of  the article 
and conclusions without repeating the wording given 
in them.

4.7. References
All references are listed in alphabetical order. Ref-
erences in the text of  the article are put in square  
brackets. 
References to unpublished papers, theses, are not per-
mitted.
In the original articles, it is advisable to quote 15-20 lit-
erary sources, minimum 5 of  which should be foreign 
ones, not more than 50 in literature reviews. Reference 
list should contain, besides the fundamental papers, 
publications for the last 5 years.
Reference list should be presented in two versions:
1) Russian version along with foreign sources designed 
in accordance with State Standard 7.1-2003 ‘Reference 
list. Reference description. General requirements and 
compilation practices.’
2) Latin version which is identical to Russian version 
regardless whether or not it contains foreign sources.
Correct description of  the sources used in the refer-
ence list is a guarantee that the cited publication will be 
taken into account when assessing research activities 
of  the authors and their home institutions.
The author is responsible for the accuracy of  bib-
liographic data.

4.8. Information about the authors
Additional personal data of  the authors which are es-
sential for journal processing in Russian Science Ci-
tation Index should be indicated on a separate page 
(author’s name, family name, second name in Russian 
and a transliterated version, e-mail, address of  the in-
stitution), academic title, degree and ORCID identifi-
cation.
The last page should contain all authors’ signatures, 
home and office phones with country codes, addresses 
and e-mails. 

Figure 1 – The frequency of occurrence of different types  
of erythrocyte response to adrenaline in 5th-year students 
before physical activity
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Example of  a table description:
Table 3 – Body composition of athletes playing sport games

Indicator
Groups of research by the kinds of sport

Badminton, n=11 Tennis, n=12 Football, n=19 Volleyball, n=17
Weight (kg) 74,7±2,16 73,28±2,46 71,72±2,23 82,54±2,2
Bone weight (kg) 3,34±0,09 3,33±0,09 3,15±0,05 3,65±0,09
Protein (kg) 16,04±0,52 16,04±0,57 14,79±0,3 18,78±0,56
Note. n – number of examinees
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