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Т.Ф. Абрамова и др.  | ВЛИЯНИЕ ТЕМПОВ ФИЗИЧЕСКОГО И КОГНИТИВНОГО РАЗВИТИЯ НА СТАНОВЛЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ...

step with change of legs, 5 m x 2; backwards, 10 m); vertical jump, standing long jump, precision of force dosing 
in long jump at 50, 75 and 25% of maximum, grip strength, flexion and extension of arms in support. The state of 
the cardiovascular and autonomic nervous system was assessed by heart rate and blood pressure; heart rate vari-
ability; and types of autonomic regulation according to N.I. Shlyk. A total of 517 athletes aged 6-8 participated: 
160 football players and 357 hockey players, in age groups of 138-223 children. Development rates were assessed 
based on indicators of physical, cognitive and motor development: 25-75% of the distribution – medians, below 
25% – retardants; above 75% – accelerators. 
Results and discussion. It was found that superior motor development correlates with high physical development 
at 6 years of age, passing to athletes with slower physical development at 7 and 8 years of age. High cognitive de-
velopment – high motor development from 6 to 8 years. Accelerated physical development is a risk of strain on 
autonomic regulation; slow development is a risk of autonomic dysregulation of the parasympathetic type.
Conclusion. The training of young athletes requires consideration of the pace of physical and cognitive devel-
opment, along with monitoring markers for the potential development of vagus-dependent functional cardiac 
arrhythmias and arterial hypertension. 
Keywords: children 6-8 years old, pace of physical, cognitive, and motor development.

ВВЕДЕНИЕ
Развитие физических качеств, составляющих 
основу физической подготовленности, проис-
ходит в соответствии с закономерностями роста 
и развития всех систем обеспечения жизнедея-
тельности организма [6]. Физическая подготов-
ленность детей младшего возраста формирует-
ся под влиянием двигательной активности при 
взаимодействии ростовых процессов и мозго-
вого развития [16]. Гетерохрония физического 
развития, становления когнитивной и мотор-
ной систем организма при индивидуальном 
разнообразии сочетания их темпов, по сути, ле-
жит в основе формирования приоритетов в на-
правленности целостного развития, влияя в том 
числе и на физическую подготовленность [2]. 
Влияние темпов развития на различные прояв-
ления организма в научной литературе в основ-
ном рассматривается с точки зрения процессов 
роста и биологической зрелости в возрасте пе-
риода полового созревания, редко затрагивая 
младший возраст [3, 12]. 
Актуальное в настоящее время раннее нача-
ло занятий спортом детей младшего возраста 
приходится на период полуростового скачка 
с индивидуальным размахом его прохождения 
от 6 до 7 лет при переходе в препубертатную 
фазу развития с активацией перестроечных 
дифференцировочных процессов в 8 лет [2]. 
Дети с ускоренным развитием выше, сильнее 
и быстрее сверстников с замедленным, эф-
фективнее обучаются специализированным 
сложнокоординационным навыкам, в силу чего 
представляют больший интерес для тренеров, 
имеют большее внимание тренеров и время 

соревновательной практики как основу даль-
нейшей стимуляции спортивного становления, 
что часто сопровождается перегрузками и деза-
даптацией сердечно-сосудистой системы и на-
рушением формирования костно-мышечного 
аппарата [3, 6, 12, 13]. 
Среди различных видов двигательной активно-
сти спортивные игры занимают ведущую нишу 
во всестороннем развитии детей младшего воз-
раста, формируя условия для развития физиче-
ских качеств, сложных когнитивных навыков и 
морфофункциональной адаптации благодаря 
взаимодействию в непрерывно меняющихся 
условиях и алгоритма действий, конкурентной 
борьбе [14, 15, 17], представляя собой оптималь-
ную модель для исследования гетерохронии 
становления физиологической и психической 
сфер организма во взаимосвязи с физической 
подготовленностью.
Цель исследования. Определение влияния тем-
пов морфофункционального и когнитивного 
развития на становление физической подготов-
ленности детей 6-8 лет при занятиях игровыми 
видами спорта. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
В исследовании участвовали 517 юных спор-
тсменов игровых видов спорта, среди них 156 
детей 6 лет (34 футболиста и 122 хоккеиста); 
223 ребенка 7 лет (67 футболистов и 156 хок-
кеистов); 138 детей 8 лет (59 футболистов и 79 
хоккеистов). Стаж занятий спортом статисти-
чески не различался в каждой из возрастных 
групп футболистов и хоккеистов 6 (1,86±0,72 
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и 1,58±0,79 лет), 7 (2,33±1,01 и 2,21±0,71 лет) 
и 8 (2,83±0,99 и 3,02±0,63 лет) лет. Объем тре-
нировочной нагрузки принципиально и ста-
тистически достоверно был выше в каждой из 
возрастных групп хоккеистов (от 10,8 ±2,34 до 
13,9±3,68 часов в неделю) по сравнению с фут-
болистами (от 5,3±2,21 до 5,8±2,17 часов в не-
делю). 
Принимая во внимание, что в аспекте индиви-
дуального развития акселерация определяется 
как ускорение, а ретардация – как замедление 
темпов физического, функционального и пси-
хического развития относительно среднеста-
тистических норм [9, 12, 13], в исследовании 
применялись стандартизированные методы, по-
зволяющие оценить комплексное развитие ор-
ганизма ребенка с учетом тотальных размеров, 
пропорций тела; лабильных компонентов мас-
сы тела (антропометрия, калиперометрия); ког-
нитивных способностей (зрительно- и вербаль-
но-логическое, зрительно-пространственное 
и аналитико-синтетическое (цветные прогрес-
сивные матрицы Равена) мышление, внимание 
(корректурный тест Бурдона), опосредованная 
память), физической подготовленности, вклю-
чая бег 30 м; челночный бег, 3х10 м; перемен-
ный бег 30 м (Т-тест): гладкий (10 м), пристав-
ным шагом с переменой ног (5 м х 2), спиной 
вперед (10м); силу хвата, кг, % (ДК-25), дозиро-
вание усилий на 50, 75 и 25% от максимального 
результата в прыжковом тесте, прыжок в длину 
с места, прыжок в высоту, сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа. Функциональное состоя-
ние сердечно-сосудистой (ССС) и вегетативной 
нервной систем (ВНС) стандартно оценивалось 
по показателям частоты сердечных сокращений 
(ЧСС), систолического (САД) и диастолическо-
го (ДАД) артериального давления, вариабель-
ности сердечного ритма (ВСР) в положении 
лежа и стоя. ВСР оценивалась по общеприня-
тым показателям временного и спектрально-
го анализа; типы вегетативной регуляции – по 
методике Н.И. Шлык [10]. Все исследования 
проводились на базе ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
согласно программе, одобренной Этическим 
комитетом (24.10.2023, № 3.23), и при наличии 
информированного согласия родителей или за-
конных представителей детей. 
Разделение детей одного паспортного возрас-
та по темпам развития проводилось с учетом 
так называемой «зоны здоровья» (25-75%), ко-

торой соответствовали медианты (2 балла); ре-
тарданты – интервалу значений 1-го квартиля 
(1 балл), акселераты – 4-го квартиля (3 балла) 
по признакам, ранее определенным как наи-
более возрастно зависимые в аспектах физи-
ческого, когнитивного и двигательного разви-
тия [7]. По основному признаку физического 
развития (длине тела) темпы определялись в 
соответствии с актуальными нормативами для 
детей аналогичного возраста Российской Феде-
рации, сходными с нормативами ВОЗ [8]; для 
оценки темпов двигательного развития приме-
нялись современные нормативы физической 
подготовленности, разработанные по данным 
исследования более 5000 детей, проживающих 
на территории всех федеральных округов РФ, 
по результатам в тестах: бег 30 м, челночный 
бег, переменный бег (Т-Тест) и прыжок в дли-
ну с места [1]; темпы когнитивного развития 
оценивались по показателям продуктивности 
внимания (корректурный тест Бурдона), ана-
литико-синтетического мышления (тест Раве-
на) и зрительно-логического мышления с ис-
пользованием базы данных, разработанной по 
результатам исследовании 1088 детей 5-8 лет с 
различной двигательной активностью в рамках 
выполнения государственного задания ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК № 777-00001-25 [19]. 
Применялись описательная статистика, расчет 
достоверности с использованием методов не-
параметрической статистики, а также оценка 
различий (%) между группами детей, условных 
ретардантов и акселератов, в рамках возрастных 
норм. Различия (%) вычислялись как разница 
между среднегрупповыми значениями показа-
телей акселератов и ретардантов, отнесенная 
к значениям показателей ретардантов для всех 
показателей тестирования. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Разделение детей в соответствии с перцентиль-
ной шкалой распределения рассматриваемых 
признаков показало, что в выборке юных спор-
тсменов каждой из возрастных групп 6, 7 и 8 лет 
ожидаемо наиболее часто представлены меди-
анты, что в большей мере характерно для ког-
нитивного развития (75,0-78,0 %), в меньшей 
мере – для физического развития (66,0-48,4-47,8 
%), при промежуточном положении двигатель-
ного развития (63,3-66,7 %) (рисунок 1). 
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Статистически значимое превосходство акселера-
тов относительно ретардантов по физическому 
развитию в период 6-7-8 лет наиболее выражено 
по массе тела (38-31-29%) и абсолютным величи-
нам жировой (60-62-56%), костной (50-25-32%) и 
мышечной (42-30-26%) масс; в меньшей мере (7-
15%) – по абсолютным продольным и попереч-
ным размерам, минимально – по пропорциям тела 
и конечностей (0-10%). Различия в показателях те-
лосложения у спортсменов, отличающихся по тем-
пам когнитивного развития, малозначимы (2-7%) 
в период от 6 до 8 лет, отражая гетерохронность 
когнитивного и физического развития [2]. Спор-
тсмены с высоким уровнем физических качеств в 
6 и 7 лет достоверно отличаются от спортсменов 
с низким двигательным развитием большими раз-
мерами длины тела (4-5%), сегментов конечностей 
и относительной шириной таза, тогда как в 8 лет 
отличия между спортсменами с высоким и низким 
уровнем физических качеств касаются в основном 
развития жирового компонента, достоверно боль-
шего в группе ретардантов (различия > 30 %), кос-
венно указывая на приоритетное значение разме-
ров тела в возрастах 6 и 7 лет, при последующем 
снижении их значимости и возрастании роли 
морфофункциональной адаптации спортсменов 
к физической деятельности в 8 лет. 
Статистически значимое превосходство «когни-
тивных» акселератов относительно ретардантов 
наиболее выражено по показателям продуктивно-
сти аналитико-синтетического мышления и вни-
мания в 6-летнем возрасте (различия 77-157%) при 
дальнейшем, к 7 и 8 годам, снижении различий в 
1,5-2 раза. Напротив, выраженность различий у 
спортсменов с ускоренным и замедленным когни-
тивным развитием относительно стабильна в пе-
риод от 6 до 8 лет, при более высокой у акселера-
тов продуктивности пространственного (77-94%) 
и логического (8-12%) мышления на фоне роста 
разницы в скорости принятия решений (в 1,4 раза) 
к 8 годам. Различия в когнитивном развитии между 
высокорослыми и низкорослыми спортсменами 
незначимы, при более высокой продуктивности 
внимания у спортсменов с более высоким разви-
тием физических качеств в период от 6 до 8 лет.
Выделение в качестве мишени темпов двигатель-
ного развития позволило выявить физические 
качества, проявления которых достоверно и в 
наибольшей мере корреспондируют с темпами 
физического и когнитивного развития (таблица). 
Соотношение данных физической подготовлен-

ности условных акселератов и ретардантов, иден-
тифицируемых по темпам физического развития, 
свидетельствует, что наибольшая частота и вы-
раженность превосходства более высокорослых 
спортсменов свойственна возрасту 6 лет за счет 
большей силы хвата, качества быстроты (бег 30 
м) и скоростно-силовых проявлений (прыжок в 
длину с места) при худших проявлениях силовой 
выносливости в сложнокоординационном много-
суставном движении (сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа) на фоне статистически незначимого 
приоритета способности к пространственно-дина-
мическому дозированию усилий. В 7 лет влияние 
темпов ростовых процессов на различия в темпах 
двигательного развития снижается по выраженно-
сти в 2-3 раза, но также характеризует преимуще-
ство более высоких спортсменов по показателям 
силы, быстроты и скоростно-силовых проявлений, 
наряду с привнесением способности к переключе-
нию в беге (Т-Тест) и изменением вектора коорди-
национных способностей (дозирование усилий) в 
сторону превосходства детей с более низкой дли-
ной тела (статистически недостоверно). В 8-летнем 
возрасте различия между детьми с разными темпа-
ми физического развития по большинству показа-
телей двигательного развития продолжают (досто-
верно или статистически незначимо) снижаться до 
равенства или превосходства спортсменов со сни-
женной длиной тела по показателям, связанным с 
координацией движений (дозирование усилий), 
силы хвата, быстроты. 
Проявления когнитивных способностей юных 
спортсменов также соотносятся с уровнем физи-
ческой подготовленности, более высокой в случае 
опережающего умственного развития в период 
от 6 до 8 лет. В 6 лет более «умные» спортсмены 
достоверно отличаются от спортсменов с низким 
когнитивным развитием более высокими величи-
нами силовых способностей, включая силу хвата, 
проявления скоростно-силовых способностей в 
прыжке в высоту и силовой выносливости в мно-
госуставных движениях. Среди 7-летних приори-
тет «умных» спортсменов по уровню двигатель-
ного развития снижается при смене значимости 
проявления силовых способностей на показатели, 
определяющие развитие координационных, что 
достоверно для больших величин показателей 
пространственно-динамического дозирования 
усилий (Δ 75% и 50% от максимального прыжка) 
и выполнения сложнокоординационных многосу-
ставных движений. 
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Таблица – Выраженность различий показателей физической подготовленности между спортсменами 6-8 лет, ретардантами и 
акселератами по признакам физического и когнитивного развития (%)
Table -The severity of differences in physical fitness indicators between young athletes aged 6-8 years, retarded athletes and 
accelerators based on physical, cognitive and motor development (%)

Примечание. *– достоверность различий между акселератами и ретардантами при p < 0,05
Note: * – reliability of differences between accelerators and retarders at p < 0.05

№ Показатель
Indicator

Признак, определяющий темпы развития
A sign that determines the rate of development

физическое развитие
physical development

когнитивное развитие
cognitive development

6 лет
6 years

7 лет
7 years

8 лет
8 years

6 лет
6 years

7 лет
7 years

8 лет
8 years

1 Сила хвата, кг
Grip strength, kg 54,5* 18,8* 9,5* 38,5* 11,8 33,3

2 Сила хвата, %
Grip strength, % 9,6 -10,1 -13,8* 13,4* 7,7 24,3

3 Бег 30 м, с
30 m run, s -12,5* -5,3* 1,9 2,6 0,2 -1,0

4 Челночный бег 3х10 м, с
Shuttle run 3х10 m, s -3,8 -2,3 0,7 -2,4 -2,2 -5,2*

5 Т-Тест, с
T-Test, s 6,3 -3,3* -0,6 -7,2 -6,8 -7,1*

6 Прыжок в высоту, см
High jump, cm - 26,1 -1,6 40,5* 6,2 20,2*

7 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, кол-во
Bending and unbending arms in a lying position, quantity -45,8* -19,4 -18,9 55,0* 50,0* 42,9*

8 Прыжок в длину с места, см
Standing long jump, cm 28,6* 9,0* 3,1 4,8 5,8 9,7

9 Δ 50% от максимального прыжка, %
Δ 50% of maximum jump, % -27,9 -0,9 10,6 -28,5 -49,4* -18,3

10 Δ 75% от максимального прыжка, %
Δ 75% of maximum jump, % -29,9 40,5 52,3 -16,0 -53,3* -53,4*

11 Δ 25% от максимального прыжка, %
Δ 25% of maximum jump, % -41,9 29,0 65,8 5,3 -51,0 -34,1*

В группе 8 лет, напротив, усиливается верхо-
венство более рано когнитивно созревающих 
спортсменов по показателям физической под-
готовленности, что достоверно для показа-
телей, связанных с развитием координации 
и владением телом в беговых тестах (челноч-
ный и переменный бег), при прыжке в высоту, 
в сложнокоординационном многосуставном 
движении (сгибание и разгибание рук…) и в 
пространственно-динамическом дозировании 
усилий. 
Таким образом, исследование подтверждает, 
что развитие юных спортсменов игровых ви-
дов спорта в период от 6 до 8 лет подчиняется 
общим закономерностям развития детей млад-
шего возраста и отличается гетерохронностью 
морфофункционального и когнитивного раз-
вития относительно двигательного [2, 6]. Уско-
рение когнитивного развития соотносится с 
ускорением двигательного развития при уси-
лении влияния на развитие координационных 

способностей к 8 годам, что отражает взаимов-
лияние структурно-функционального развития 
центральной нервной системы и двигательно-
го развития в этом возрасте при ведущей роли 
первой [15, 18]. Ускорение физического разви-
тия, корреспондируя с высоким двигательным 
развитием у детей 6 лет преимущественно по 
силовой и скоростно-силовой подготовлен-
ности, по мере взросления снижает степень 
стимулирующего влияния (до полной элими-
нации) на развитие физических качеств, де-
монстрируя в большой мере индивидуальную 
вариабельность сроков начала и завершения 
полуростового скачка [2]. 
Темпы физического развития детского орга-
низма существенным образом определяют воз-
растные изменения и уязвимость ССС и ВНС 
к воздействию факторов внешней среды [2, 4, 
11]. Анализ функциональных показателей ССС 
и вегетативной регуляции (ВР) выявил особен-
ности их изменчивости у спортсменов 6-8 лет 
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в зависимости от темпов физического разви-
тия. В 6 лет доминирование центральной ре-
гуляции (I и II тип) характерно для ретардан-
тов (100,0%), в меньшей мере – для акселератов 
(36,0%) и медиантов (21,3%). К 7 годам у ретар-
дантов меняется характер ВР до умеренного (III 
тип – 88,2%) и выраженного (IV тип – 11,8%) 
доминирования автономной регуляции, сохра-
няя в 8 лет приоритет III и IV типологических 
групп на уровне 60,0% и 30,0%. У акселератов в 
7 и 8 лет сохраняется наиболее высокая частота 
I-II типов ВР (27,6% и 24,2%) при относитель-
но постоянной частоте всех типологических 
(I, II, III, IV) групп 12,5-17,0; 2,8-3,9; 60,2-62,0; 
12,6-16,7% у медиантов в 6, 7 и 8 лет. По пока-
зателям ССС ретардантов 6 лет отличает более 
высокая ЧСС лежа и стоя (на 9,2-12,2%, р˂0,05), 
7 и 8 лет – большая частота умеренной (52,9% 
и 60,0%) и выраженной (17,6% и 20,0%) бради-
кардии; акселератов – более высокий уровень 
САД (в 7 лет) и рост случаев повышенного САД 
с 8,0% до 16,1%. Данные свидетельствуют, что 
ускоренное физическое развитие при занятиях 
спортом может сопровождаться повышенным 
напряжением центральной регуляции и сниже-
нием саморегуляции сердечной деятельности 
преимущественно в 6 и 7 лет, при нарастании 
риска развития напряженной адаптации ССС с 
повышенным уровнем САД в период 6-8 лет. 
Замедленное физическое развитие в период от 
6 до 7 лет отличается отчетливым становлени-
ем ваготропных черт вегетативного гомеостаза, 
при появлении в 7 лет и ростом к 8 годам веге-
тативных дизрегуляций по парасимпатическо-
му типу, ограничивающих адаптационно-тро-
фические возможности симпатического звена 
ВНС, и отклонений нормального автоматиз-
ма синусового узла с развитием брадикардий 
и брадиаритмий. Особенности вегетативного 
обеспечения сердечной деятельности, выяв-
ленные у юных спортсменов младшего возрас-
та в связи с различиями по темпам физическо-
го развития, корреспондируют с данными для 
спортсменов 15-16 лет, занимающимися также 
игровыми видами спорта [5]. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Проведенное исследование показало, что 

большая часть юных спортсменов младше-
го возраста, занимающихся игровыми вида-
ми спорта, характеризуется нормальными для 
возраста темпами развития при минимизации 
доли детей с отстающими темпами физическо-
го и ускоренными темпами когнитивного раз-
вития. Выявлена различная чувствительность 
двигательного развития юных спортсменов к 
темпам физического и когнитивного развития 
в период от 6 до 8 лет. Превосходство двига-
тельного развития в большей мере сопутствует 
спортсменам с высоким физическим развитием 
в 6 лет, переходя к спортсменам с замедленным 
физическим развитием в 7 лет и более явно – в 
8 лет. Более высокие темпы когнитивного раз-
вития соотносятся с более высокими способ-
ностями к проявлению физических качеств у 
юных спортсменов на всем протяжении от 6 
до 8 лет, что усиливается по мере взросления. 
Темпы физического развития детей младше-
го возраста при раннем начале занятий спор-
том могут влиять на характер адаптационных 
изменений организма, с риском напряжения 
вегетативной регуляции и функционального 
состояния сердечной деятельности в случае 
ускоренного физического развития; формиро-
вания ваготропных черт вегетативного гомео-
стаза в интервале от 6 до 7 лет при нарастании 
вегетативных дизрегуляций по парасимпатиче-
скому типу. Выявленные особенности свиде-
тельствуют, что подготовка юных спортсменов 
на спортивно-оздоровительном этапе много-
летней подготовки требует учета темпов фи-
зического и когнитивного развития наряду с 
контролем маркеров возможного развития ва-
гус-зависимых функциональных нарушений 
сердечного ритма и артериальной гипертонии, 
что может существенно повысить эффектив-
ность программ спортивной подготовки у де-
тей младшего возраста в период полуростово-
го скачка и перехода к началу препубертатного 
периода. Исследование дополнило представ-
ление о гетерохронности и роли физического 
и когнитивного развития в двигательном раз-
витии детей младшего возраста при целесоо-
бразности преломления полученных данных 
в индивидуальном аспекте пролонгированных 
наблюдений.

Работа выполнена в рамках государственного задания ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
№ 777-00021-26 (тема № 001-24/1).
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extremities, as well as choose the optimal height of step platforms when jumping into the "depth". The maxi-
mum jumping power significantly affects the maximum alactate power in the Wingate test, r=0.76. The average 
support force reflects the level of speed and force of the muscles of the lower extremities. Using the example of 
speed climbers, it is shown that the normalized height of jumps for anthropometric characteristics correlates 
with the results of competitions 0.66< r <0.76. 
Conclusion. Registration of kinematic parameters of vertical jump on contact photoelectric LED cells is an ef-
fective tool for operational control of biomechanical parameters of the muscles of the lower extremities. 
Keywords: contact photoelectric cells; jumping biomechanics; speed and strength properties of muscles.

ВВЕДЕНИЕ
В современном тренировочном процессе ак-
тивно используются различные ПАК. По ре-
зультатам анализа научной литературы было 
определено, что регистрация биомеханических 
параметров двигательных действий измеритель-
ными устройствами позволяет управлять в тре-
нировочном процессе кинематическими и дина-
мическими параметрами ходьбы, бега, прыжков 
и силовых упражнений, оценить процентный 
состав волокон [1, 2, 3, 5,  6, 9, 10, 13, 15]. Суще-
ствуют различные технические решения, позво-
ляющие в режиме, близком к реальному времени 
(или с небольшим временным отставанием), ре-
гистрировать биомеханические характеристики 
локомоций. К этим устройствам относятся: тен-
зодатчики, пьезодатчики, инерциальные измери-
тельные устройства (акселерометры, гироскопы, 
лазеры, магнитометры), инфракрасные датчики, 
WEB-камеры. Перечисленные измерительные 
устройства имеют некоторые ограничения: 
1) инерциальные датчики только приближен-
но можно закрепить в области общего центра 
масс тела (ОЦМТ). Например, при прыжках 
вверх с махом руками ОЦМТ смещается вверх 
и вперед, а датчик находится в месте началь-
ного крепления, не отслеживая перемещение 
ОЦМТ;
2) при расчете высоты прыжков по скорости 
в точке отрыва от опорной поверхности по 
показателям инерционного датчика следует 
предварительно проинтегрировать профиль 
акселерограммы, что приводит к численным 
ошибкам [3];
3) инерционные датчики крепятся к коже – 
упругой ткани, поэтому связь «сегмент тела 
- инерционный датчик» является односто-
ронней, не удерживающей, что приводит к 
смещению датчика относительно начального 
положения при быстром изменении скорости 
сегмента (например, при ударе или прыжках);
4) основной недостаток контактных матов за-

ключается в их размерах, ограничивающих 
площадь приземления, а также в том, что сто-
пы не находятся в контакте со спортивным по-
крытием, что ухудшает достоверность теста. 
Одним из наиболее часто используемых ПАК 
в целях оперативного контроля в тренировоч-
ном процессе, основанным на организации 
биологической обратной связи (БОС), явля-
ются оптические системы, основанные на соз-
дании ИК-поля – светодиодные дорожки [1, 
2, 4, 10, 13, 15]. КСД состоят, как минимум, из 
двух планок длиной 60-100 см. На одной план-
ке находятся инфракрасные излучатели (свето-
диоды), на противоположенной – приемники 
(фотодиоды). В зависимости от интенсивно-
сти излучения светодиодов расстояние между 
излучателем и приемником может быть от 2 
до 10-15 м. Высота расположения планок в за-
висимости от формы поверхности составляет 
0,5-1,5 см. Излучатель формирует световой 
поток в инфракрасном диапазоне, образуется 
инфракрасная световая плоскость, при пере-
сечении которой фиксируется время нахож-
дения стопы на опоре, а при снятии с опоры 
регистрируется время безопорной фазы, как 
при беге. Время опорной и безопорной фаз 
регистрируется частотой 100-1000 Гц [1, 2, 4, 
10, 12, 18].
Цель исследования – оценить точность реги-
страции и возможность определения различ-
ных физиолого-биомеханические параметров 
мышц нижних конечностей с помощью КСД.

МЕТОДЫ ОРГАНИЗАЦИИ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Были исследованы точность регистрации прыж-
ков вверх, а также биомеханические характеристи-
ки прыжков вверх на КСД. Планки устанавлива-
ются впереди и позади спортсмена на расстоянии 
2-3 м. На каждой планке находятся контрольные 
индикаторы (КИ). Красный цвет КИ означает 
перекрытие светового поля. Следует проверить 

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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положение планок, убрать из светового поля по-
сторонние предметы или в связи с неровностью 
поверхности выбрать другое место для теста. Зе-
леный цвет КИ означает наличие соединения 
между свето- и фотодиодами и «готовность» 
аппаратной части КСД к проведению иссле-
дований. На компьютере выставляют время и 
вид теста, например, серия прыжков в течение 
30 с. Спортсмен входит в световое поле, дает-
ся команда на выполнение теста. По истечении 
времени теста аппаратная часть «переходит» из 
режима регистрации в режим записи в опера-
тивную память. Запись осуществляется через 
порт USB c частотой 1000 Гц. В зависимости 
от качества выполнения теста оператор записы-
вает результаты в базу данных (БД) или просит 
повторить тест. 
Фотодиоды ПАК (приемники) опрашиваются 
последовательно, и перекрытие светового поля 
в любом месте приводит к изменению формы 
сигнала: «0» – прерывание (опора), «1» – нет 
прерывания светового поля (полет). На экране 
монитора в режиме реального времени демон-
стрируется график временной последователь-
ности нулей и единиц, отражающий состояние 
светового поля. Оператор контролирует вы-
полнение теста и в случае нарушения формы 
сигнала останавливает тест. Формула (1) для 
расчета высоты прыжка вверх (h): 

  
(1)

где 
g – ускорение свободного падения, g= 9,81 (м/c2), 
tполета – время полета (с).
Оценка точности регистрации высоты прыжков по 
времени полета. Формула (1) верна для твердо-
го тела, не меняющего свою конфигурацию в 
свободном полете, что означает равенство по 
времени и амплитуде траекторий подъема и 
спуска. При приземлении углы в суставах ниж-
них конечностей (НК) отличаются от положе-
ния при отрыве от опоры [3, 16]. При призем-
лении на «прямые ноги» возникают ударные 
силы, превышающие вес тела в 3 и более раз 
[1, 4, 16]. Для снижения травмоопасных сил 
спортсмены перед приземлением выполняют 
сгибание в суставах НК с целью амортизации. 
Расстояние, которое проходит ОЦМТ при 
спуске, больше высоты подъема в среднем на 
2 см [3, 12,16]. 

Оценили, на сколько различия по высоте тра-
екторий «подъем-спуск» влияют на точность 
расчета высоты прыжка (h). Если предполо-
жить, что вертикальная скорость при отрыве 
от опоры (VОТ) равна скорости при приземле-
нии (VПР), то через высоту прыжка по формуле 
(2) можно рассчитать не только VПР, но также 
то, на сколько увеличится время полета за счет 
сгибания НК перед приземлением. 

 
 
(2)

При высоте прыжка h = 40,0 см , tполета=0,571. 
Вертикальная скорость при отрыве от опоры 
и при приземлении, рассчитанная по формуле 
(2), составляет VОТ = VПР = 2,8 м/с. Если пред-
положить, что при приземлении расстояние 
между тазобедренным и голеностопным суста-
вами на 2 см меньше, чем в конце отталкива-
ния, то время спуска (падения) по отношению 
ко времени подъема увеличится  на 7 мс или, 
как следует из расчетов по формуле (3), высо-
та прыжка составит h=0,41 cм, +2,5% за счет 
сгибания в суставах НК перед приземлением.

(3)

Если на траектории спуска (перед касанием опо-
ры) спортсмен осуществляет еще и тыльное сги-
бание в голеностопном суставе, что уменьшает 
вертикальное расстояние между голеностопным 
и плюснефаланговым суставами на  7 см, tполета 
увеличится на 25 мс, что прибавит к высоте 
прыжка еще 3,6 см, или +9%. Суммируя возмож-
ные ошибки, связанные с изменением позы при 
приземлении (флексия в суставах НК), увеличе-
ние высоты прыжка при расчетах по формуле (1) 
при h=40 см составит 4,6 см (+11,5%.)
Влияние частоты регистрации на точность расчета 
высоты прыжков. При регистрации прыжков с 
частотой 60 Гц, (WEB-камеры) время межка-
дрового интервала составляет 16,67 мс. Если 
определять высоту прыжка по видеосъемке по 
количеству кадров в полете, то ошибка в опре-
делении времени полета составит 33,4 мс, так 
как время отрыва и приземления будет рассчи-
тываться с точностью до одного межкадрового 
интервала. Высота прыжка составит h=44,8 см 
или +12%. Увеличение частоты видеосъемки 
со 60 до 1000 Гц снизит погрешность в расчете 
h с 12 % до 0,65% [18]. 
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Как следует из проведенных расчетов, опре-
деление высоты прыжков по формуле (1) име-
ет методические ограничения, связанные не 
только с положением НК в фазе полета, но и 
с частотой регистрации. Следовательно, перед 
тестированием спортсмена необходимо ин-
структировать о правилах выполнения прыжка 
вверх: 1) приземление должно быть как можно 
ближе к месту отталкивания; прыжок выпол-
нять вертикально; 2) тазобедренный и колен-
ный суставы в полетной фазе должны быть ра-
зогнуты; 3) в полете стараться сохранить угол 
в голеностопном суставе такой же, как при за-
вершении отталкивания (носок стопы вверх не 
подтягивать; 4) оптимальная частота регистра-
ции – 500-1000 Гц. 
Для оценки точности расчетов h по формуле 
(1) был проведен эксперимент по сравнению 
высоты прыжков, рассчитанных на силовых 
платформах «Кistler» тип 9287С и 9286 по про-
грамме «BioWare», и КСД. В эксперименте при-
няли участие 30 спортсменов различных спе-
циализаций. Спортсмены выполняли прыжки 
из положения полуприседа (начальный угол в 
коленном суставе – 90 градусов, ПП), прыжки 
с подседом с руками на поясе (ПСП), прыжки с 
подседом и махом руками (ПСМР). Если расче-
ты h по импульсу силы отталкивания от плат-

формы и tполета, зарегистрированные на КСД, 
совпадают, то линия регрессии должна про-
ходить под углом 45 градусов к вертикальной 
оси графика. При ПСП тангенс угла наклона 
линии регрессии к оси Y составляет 45,7 граду-
са, arctan(1,017)=45,7 градуса, следовательно, h 
прыжка по tполета определяется с превышением 
по отношению к расчетам по силовой плат-
форме в среднем +0,8 см. В таблице 1 пред-
ставлены уравнения для коррекции h прыжков 
по формуле (1). 
Увеличение средней высоты прыжков по КСД 
в сравнении с платформой связано не только 
с положением измерительных элементов пла-
нок над поверхностью платформы (выше на 
1,5 см), но и с тем, что спортсмены осущест-
вляют сгибание в суставах НК при приземле-
нии, увеличивая tполета.
Программная часть комплекса. Для хранения по-
лученной информации была разработана база 
данных (БД), организованная в виде связанных 
таблиц персональных данных – «реляционная» 
БД. Структура управления БД, реализованная 
на языке SQL, позволяет поддерживать логи-
ческие связи между объектами, минимизиро-
вать избыточные данные и обеспечивать це-
лостность и надежность системы. Бета-версия 
БД состоит из отдельных модулей: 

Таблица 1 – Уравнения регрессии для коррекции высоты прыжков, рассчитанные по формуле (1)
Table 1 – Regression equations for correction of jumps height calculated by formula (1) 

1) модуль «Испытуемый» содержит персональ-
ную информацию об испытуемых;
2) в модуле «Новые тесты» предлагается сделать 
выбор различных тестов: прыжки; ходьба, бег, 
максимальный темп; 
3) в модуле «Прыжковые тесты» содержатся экс-
периментальные и расчетные значения прыж-
ковых тестов: высота прыжков из полуприседа, 
с подседом и с махом руками, коэффициенты 

эластичности, коэффициенты координации, 
индекс реактивности, оптимальная высота степ-
платформ при прыжках в глубину, оптимальный 
вес отягощения при прыжках, средняя сила ре-
акции опоры в концентрической фазе прыжков, 
максимальная мощность при прыжке с махом ру-
ками, индекс выносливости; 
4) в модуле «Бег-Ходьба» представлены результа-
ты времени опорной и безопорной фаз при беге 

Варианты
 прыжков

Jump variants

Уравнение регрессии
Regression equation

Средняя высота прыжка, см
Average jump height, cm

Коэффициент 
корреляции
Correlation 
coefficient

по импульсу силы 
force impulse

 КСД 
Contact mats 

ПП
Squat jump h =0,972 * hКСД + 0,094 35,0± 7,0 36,1± 7,5 0,99

ПСП
Counter moment jump 
with arms on the hips

h=1,017 * hКСД – 0,897 41,7± 8,8 42,9± 8,7 0.99

ПСМР Counter moment 
jump with arms swings h=1,027 * hКСД – 0,965 46,7± 9,2 47,5± 9,2 0,99

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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и ходьбе и частота шагов;
5) в модуле «Отчеты» хранятся результаты с воз-
можностью сравнения с предыдущими тестами;
6) модуль «Объединение БД» позволяет объеди-
нить результаты, полученные при тестировании 
на другом измерительном оборудовании; 
7) модуль «Ввод файлов *.txt» позволяет внести в 
БД информацию в случае невозможности про-
граммного сопряжения БД;
8) в модуль «Добавить вид спорта» можно внести 

в БД новый вида спорта;
9) в модуле «Настройки» осуществляются на-
стройка и сопряжение с внешними БД, опре-
деление временной длительности тестов и 
максимального их количества; длительности 
звукового сигнала; частоты регистрации, на-
стройки графиков. 
В таблице 2 представлены формулы для различ-
ных физиолого-биомеханических показателей 
по высоте прыжков. 

Таблица 2 – Формулы расчета различных биомеханических параметров по высоте прыжка 
Table 2 – The results of the calculation of biomechanical parameters according to the formulas table 2

В таблице 3 представлены результаты тестирова-
ния фигуристки Д. Мух-ой в 2025 г. Наблюдали 
увеличение высоты прыжков с февраля по ок-
тябрь, которое составило: в прыжках из полу-
приседа (ПП) – +24,7%; в прыжках с подседом и 
руками на поясе (ПСП) + 6%; в прыжках с под-
седом и махом руками (ПСМР) – +12,3% (расчеты 
проводили по формуле 1). КЭ (диапазон 4-16%), 
отражает эластическую (потенциальную) энергию 
упругих элементов в мышечно-сухожильных ком-
плексах нижних конечностей, что способствует 
использованию неметаболической энергии при 
выполнении скоростно-силовых упражнений 
(расчет проводили по формуле 4 таблицы 2). Вы-
сокий КК (19-26%) свидетельствует об эффектив-
ности использования реактивных сил за счет маха 
верхними конечностями при прыжках вверх (рас-
четы проводили по формуле 5 таблицы 2).
Средняя сила отталкивания в концентрической 
фазе прыжка отражает уровень скоростно-силовых 

проявлений мышц НК, прирост составил +14% 
(расчеты проводили по уравнению 6 таблицы 2) 
[4]. Соревновательные программы в фигурном 
катании включают как одиночные прыжки, так и 
каскады прыжков. Прыжки «в глубину» создают 
скоростно-силовой базис для выполнения каска-
дов. Оптимальную высоту спрыгивания со степ-
платформ определяли по ИР-отношению време-
ни полета в прыжке после приземления ко времени 
опоры. При прыжках в «глубину» активно исполь-
зуется цикл «растяжения-сокращения» мышц. 
Высота прыжка после приземления зависит не 
только от уровня скоростно-силовых проявле-
ний мышц НК, но и от активного использования 
упругих сил внутримышечных структур (эласти-
ческого компонента), а также синхронизации и 
рекрутирования дополнительных двигательных 
единиц за счет изменения длины интрафузаль-
ных волокон (цикл «растяжения-сокращения» при 
подседе), снижения активности b-афферентов. 
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Для фигуристки Д. Мух-вой оптимальный баланс 
между афферентно-эфферентным влиянием 
ЦНС на сократительный аппарат мышц НК до-
стигается при высоте степ-платформ 58-68 см.
Оценка максимальной мощности в тесте Вингейта и 
прыжках вверх. Тесты на максимальную алактат-
ную мощность (МАМ) используются для оценки 
способности спортсменов развивать силу и ско-
рость при выполнении мощных «взрывных» дви-
жений, таких как прыжки, ускорение, реверсивные 
движения (изменение направления) в игровых ви-
дах спорта, перемещение спортивных снарядов 
или противодействие сопернику. Максимальную 
алактатную мощность оценивают с помощью ве-
лосипедного теста Вингейта длительностью 10 с. 
В связи с высокой стоимостью оборудования и 
отсутствием кинематического соответствия педа-
лирования на велоэргометре соревновательным 
действиям в различных видах спорта предприни-
маются попытки сравнить Pмакс в велоэргометри-
ческом тесте с Pмакс, зарегистрированной в прыж-
ках [7, 11, 17, 19, 20]. Коэффициенты корреляции 
между максимальной мощностью в тесте Вингей-
та и мощностью однократного прыжка вверх, по 
литературным данным, составили: футболисты 
r=0,22 [19]; велосипедисты r=0,55 [20]; студенты 
– 0,64< r <0,77 [7]; баскетболисты r =0,263 [17]; 
борцы r=0,61 [11].
Сравнили максимальную мощность в тесте Вин-
гейта с мощностью прыжков, зарегистриро-
ванную КСД. В эксперименте приняли участие 
спортсмены различных специализаций и квали-
фикации: конькобежцы (n=5, квалификация МС), 
скалолазы, дисциплина «Скорость» (n=7, квали-

фикация МС, МСМК), гандболисты (студенты, 
n=8, КМС), футболисты (n=6, U16). Спортсмены 
выполняли максимальные прыжки вверх с под-
седом и махом руками. После 10 минут отдыха 
проводили 10-секундный тест Вингейта на вело-
эргометре WattBike. Сравнили Pмакс в велоэргоме-
трическом тесте с максимальной мощностью при 
прыжках вверх, рассчитанной по уравнению (8) 
таблицы 2. Результаты представлены на рисунке 
1. Коэффициент корреляции (r) между мощно-
стью ПСМР и максимальной мощностью в тесте 
Вингейта составил r=0,76, что соответствует ре-
зультатам, представленным в работах [7, 11, 20]. 
Для оценки физической подготовленности спортсменов в 
скоростно-силовых дисциплинах необходимы инфор-
мативные показатели, позволяющие объективно 
сравнивать атлетов различного типа телосложе-
ния, например, по массе и длине тела. Масса тела 
– мера инертности тела, и чем она больше, тем 
значительнее усилие, необходимое для достиже-
ния заданной высоты ОЦМТ при прыжках. Дли-
на тела влияет на передачу силы мышц на опору 
через продольные размеры конечностей и плечи 
мышечной тяги в суставах. Формула (1) расчетов 
по h прыжка по tполета «не учитывает» морфологи-
ческие различия между спортсменами. Сравнили 
нормированную высоту прыжков (формула 9 та-
блицы 2) с результатами в соревнованиях на при-
мере забегов скалолазов, так как прыжок вверх и 
старт скалолаза-скоростника близки по кинема-
тике. Расчеты по формуле (9) представлены на 
рисунке 2. Статистическая связь между лучшими 
результатами в забегах и Pмакс в прыжках находит-
ся в диапазоне 0,66< r <0,76.

Таблица 3 – Результаты расчета биомеханических показателей по формулам таблицы 2 
Table 3 – The results of the calculation of biomechanical parameters according to the formulas table 2

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

Вид прыжка
Периоды тестирования в 2025 Д. Мух-ва (15 лет, КМС, фигурное катание)

февраль май Август октябрь

ПП, см 22,3 ± 1,2 22,3 ± 0,9 22,3 ± 1,3 27,8 ± 1,1

ПСП, см 27,3 ± 1,3 27,0 ± 1,29 27,8 ± 1,1 29,0 ± 0,9

ПСМР, см 32,5 ± 0,6 33,8 ± 0,8 33,9 ± 1,0 36,5 ± 0,9

Í,zR 926 936 1040 1056

КЭ, % 16,7 15,4 18,3 4,3
КК, % 19,0 25,2 21,9 25,9
Индекс реактивности 
Reactive strength
index

1,27 1,11 1,20 1,23

Оптимальная h 
степ-платформ
при прыжках в глубину, см

68 64 65 58

Н
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МАМ и максимальная мощность при прыжках вверх, рассчитанная по уравнению (8) 
Рисунок 1 –Максимальная мощность при прыжках в сравнении с максимальной мощностью в 10-ти секундном тесте Вингейта
Figure 1 –Maximum power compared to the maximum jumping power in the 10 second Wingate test

Рисунок 2 – Время забегов скалолазов (дисциплина «Скорость») и высота прыжков, нормированная на антропометрические 
признаки
Figure 2 – Running time and jumping height normalized for anthropometric parameters
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Методика регистрации биомеханических параме-
тров с помощью КСД отличается от других мето-
дов (например, силовых платформ или акселеро-
метрии) скоростью развертывания оборудования, 
простотой и надежностью в использовании, бы-
стротой освоения (не требует специальных тех-
нических знаний), а также характеризуется такими 
значимыми преимуществами, как портативность, 
компактность и модульность, отсутствие необходи-
мости калибровки, что делает ее привлекательной 
для широкого круга пользователей. Спортсмены 
не ограничены в перемещениях в переднезаднем 
направлении, так как длина светового поля за счет 
модульности конструкции может составлять не-
сколько метров. КСД могут использоваться на лю-
бом спортивном покрытии, на котором проводят 
соревнования, например, на паркете, травяном или 
искусственном газоне, беговой дорожке. Выпол-
нение прыжковых тестов возможно практически 
в любых условиях и является менее затратным по 
времени. При организации и проведении прыжко-
вых тестов нет необходимости в привлечении вы-
сококвалифицированных специалистов. 
Перед тестированием спортсменов необходимо 
инструктировать о правилах выполнения прыж-
ка вверх: приземление должно быть как можно 
ближе к месту отталкивания; тазобедренный и ко-
ленный суставы должны быть разогнуты; в полете 
стараться сохранить угол в голеностопном суставе 
такой же, как при завершении отталкивания, но-

сок стопы вверх не подтягивать. При несоблюде-
нии правил тестирования высота прыжка может 
отличаться от «реального» значения на 11,5%. 
Оптимальная частота регистрации времени по-
лета – 500 Гц и более. 
Предложены уравнения регрессии для коррек-
ции высоты прыжков с учетом результатов рас-
четов по силовой платформе. 
Вертикальная составляющая реакции опоры яв-
ляется индикатором силы, приложенной к опоре 
в концентрической фазе прыжка, и по ее вели-
чине можно оперативно оценить скоростно-си-
ловую подготовленность спортсмена. Высота 
прыжков вверх с подседом и махом руками явля-
ется не только маркером силы мышц нижних ко-
нечностей, но и предиктором анаэробной алак-
татной работоспособности, оцениваемой через 
пиковую мощность в тесте Вингейта. 
На примере прыжков вверх с махом руками про-
демонстрирована возможность замены импорт-
ного оборудования в тесте Вингейта (Wattbike), 
а также дорогостоящих силоизмерительных 
стендов типа изокинетических динамометров 
«Biodex», «Isomed», силовых платформ на КСД. 
Включение в силовую тренировку инструмен-
тальных средств контроля кинематики прыжков 
с помощью КСД позволяет организовать БОС, 
что положительно влияет на эмоциональное 
состояние занимающихся, снижает монотон-
ность занятий, придает им элемент соревнова-
тельности [2]. 

Исследование выполнено в рамках государственного задания ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
№ 777-00021-26-01 (код темы № 001-25/7).
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Scale (SMS-II); and the Scale of Academic Motivation (SHAMS). Statistical data analysis was performed using the 
Mann–Whitney U test.
Results and discussion. The findings showed that increases in age and sports experience were associated with 
higher levels of subjective well-being, intrinsic motivation, and mental skills development. Adolescence was iden-
tified as the most challenging stage of dual career development due to increased academic demands, emotional 
tension, and the need for independent time management. Most athletes perceived sports participation as a factor 
contributing to the development of self-discipline, responsibility, stress resistance, and self-organization skills. The 
study revealed a gradual shift from external sources of support (parents, coach) to internal psychological resources, 
including self-regulation, self-control, and autonomous motivation. Intergroup analysis demonstrated statistically 
significant differences between age-qualification groups across most of the studied indicators (p < 0.05).
Conclusion. Successful dual career development in athletes is determined by a combination of psychological and 
social resources, including subjective well-being, intrinsic motivation, developed mental skills, and social support. 
An athlete diary is proposed as a practical tool aimed at improving self-regulation and optimizing workload man-
agement.
Keywords: dual career of athletes; psychological resources; social resources; self-regulation; sport motivation; sub-
jective well-being; mental skills; academic motivation; athlete adaptation; balancing sport and education.

ВВЕДЕНИЕ
Проблема совмещения спортивной и обра-
зовательной деятельности, обозначаемая как 
реализация двойной карьеры спортсмена, в 
последние годы приобретает особую актуаль-
ность. В научной литературе она рассматрива-
ется как приоритетное направление, связанное 
с обеспечением жизненного баланса и само-
реализации не только в профессиональном 
спорте, но и в других сферах. В российском 
контексте сохраняется представление о необ-
ходимости выбора между спортивной и акаде-
мической траекториями. Вместе с тем совре-
менные исследования отражают переход от 
модели «или спорт, или учеба» к их интегра-
ции, что позволяет рассматривать двойную ка-
рьеру как сложный многомерный процесс.
При этом двойная карьера спортсмена рас-
сматривается как процесс, требующий балан-
са между различными видами деятельности и 
опирающийся на совокупность психологиче-
ских и социальных ресурсов. Ключевую роль 
играют как внутренние характеристики лич-
ности (мотивация, саморегуляция), так и внеш-
ние условия, включая социальную поддержку 
и особенности образовательной среды.
Цель исследования – выявление психологи-
ческих и социальных ресурсов, обеспечиваю-
щих успешную реализацию двойной карьеры 
спортсменов. 

МАТЕРИАЛЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 
Эмпирическое исследование было проведено 
в ноябре 2025 г. с использованием онлайн-

формата сбора данных. В исследовании при-
няли участие 60 спортсменов в возрасте от 12 
до 25 лет, представляющих различные виды 
спорта. Выборка была разделена на три груп-
пы по 20 человек в зависимости от возраста и 
уровня спортивной квалификации, что позво-
лило проанализировать особенности реали-
зации двойной карьеры на различных этапах 
спортивного развития. Это соответствует под-
ходам к изучению возрастной динамики пси-
хологических характеристик спортсменов [4].
Для оценки психологических характеристик 
и особенностей реализации двойной карьеры 
был использован комплекс эмпирических ме-
тодов. Анкетирование проводилось с исполь-
зованием разработанного автором опросника, 
включающего вопросы о распределении вре-
мени, восприятии спорта и учебной деятель-
ности, трудностях и ресурсах адаптации, а так-
же самооценку жизненного удовлетворения.
Для оценки психологических навыков спор-
тсменов применялся Оттавский опросник 
ментальных навыков OMSAT, разработанный 
Н. Дюран-Буш и адаптированный К. А. Боча-
вером и соавторами [1].
Уровень субъективного благополучия оцени-
вался с помощью опросника PERMA-Profiler, 
разработанного Дж. Батлер и М. Керном и 
адаптированного для русскоязычной выборки 
О. М. Исаевой и соавторами [7]. Применение 
данной методики позволяет рассматривать 
благополучие как многокомпонентную струк-
туру, включающую эмоциональные, когни-
тивные и социальные аспекты функциониро-
вания.
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Для анализа мотивационной сферы исполь-
зовался опросник оценки мотивов в профес-
сиональном спорте SMS-II, разработанный Л. 
Пеллетье и Р. Валлерандом и адаптированный 
К. А. Бочавером и соавторами, а также шкала 
академической мотивации SHAMS, разрабо-
танная Э. Деси и Р. Райаном и адаптированная 
Т. О. Гордеевой [3].
Использование комплекса взаимодополняю-
щих методик позволило провести всесторон-
нюю оценку психологических характеристик 
спортсменов, включая их мотивацию, уровень 
благополучия и развитость психологических 
навыков, что соответствует современным под-
ходам к психодиагностике в спорте.
Статистическая обработка данных проводи-
лась с использованием критерия Манна-Уитни 
для независимых выборок. Исследование но-
сило сравнительный характер и было направ-
лено на выявление различий между группами 
спортсменов на разных возрастно-квалифика-
ционных этапах.

ЛИТЕРАТУРНЫЙ ОБЗОР
Понятие двойной карьеры спортсмена в со-
временной научной литературе рассматрива-
ется как процесс одновременной реализации 
спортивной и образовательной или профес-
сиональной деятельности [12]. Данный подход 
отражает переход от узкой модели спортивной 
специализации к более комплексному понима-
нию развития личности спортсмена, ориенти-
рованному на его долгосрочную жизненную и 
профессиональную траекторию [13].
Традиционно совмещение спорта и учебы свя-
зывается с повышенной нагрузкой: дефицитом 
времени, физическим и эмоциональным напря-
жением, необходимостью распределять ресур-
сы между разными сферами деятельности [2]. 
Так, по мнению О. А. Макуниной и соавт., это 
может осложнять учебный процесс и повышать 
уровень стресса у спортсменов [8].
В то же время современные исследования рас-
сматривают спорт не только как источник на-
грузки, но и как важный ресурс личностного 
развития. Подчеркивается, что спортивная де-
ятельность способствует формированию само-
регуляции, ответственности и устойчивости к 
стрессу [6]. В этом контексте проблема двойной 
карьеры приобретает особую значимость, по-
скольку связана с необходимостью успешной 

реализации сразу в нескольких сферах [10].
Важную роль играют мотивационные факто-
ры: «высокая внутренняя мотивация и моти-
вация достижения способствуют более эф-
фективному совмещению различных видов 
деятельности» [3; 5]. Однако при перегрузке 
или низкой значимости дополнительной де-
ятельности она может негативно влиять на 
спортивную карьеру [6].
Одним из ключевых показателей успешно-
сти двойной карьеры является субъективное 
благополучие спортсмена, которое определя-
ется степенью удовлетворенности в различ-
ных сферах жизни. В рамках модели PERMA 
благополучие рассматривается как «многоком-
понентная структура, включающая положи-
тельные эмоции, вовлеченность, отношения, 
смысл и достижения» [7].
Не менее значимым фактором является соци-
альная поддержка. Исследования подтверж-
дают, что именно ближайшее окружение 
спортсмена (семья, друзья, тренер) выступает 
ключевым ресурсом адаптации [9]. Менее вы-
раженная роль образовательной среды может 
указывать на необходимость совершенствова-
ния организационных условий обучения спор-
тсменов [11]. Таким образом, двойная карьера 
спортсмена может рассматриваться не только 
как источник повышенной нагрузки, но и как 
сложная система психологических и социаль-
ных ресурсов, обеспечивающих развитие и 
успешную адаптацию.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
В ходе исследования автором были проанали-
зированы показатели субъективного благопо-
лучия, мотивации и психологических навыков 
спортсменов и выявлены различия между воз-
растно-квалификационными группами.
Для выборки характерен достаточно высокий 
уровень благополучия: среднее значение ин-
тегрального показателя по опроснику PERMA 
достигает 7,8 балла, что свидетельствует о по-
ложительной оценке спортсменами своей жиз-
недеятельности и общего психологического 
состояния. Данные по отдельным компонен-
там благополучия позволяют особо отметить 
показатели вовлеченности и значимости дея-
тельности, что подтверждает высокий уровень 
включенности респондентов в спорт и учебу 
(рисунок 1). 
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Рисунок 1 – Средние показатели по опроснику благополучия PERMA-Profiler
Figure 1 – Average scores on the PERMA-Profiler well-being Questionnaire

Налицо различия между возрастными груп-
пами: спортсмены 19-25 лет демонстрируют 
более высокий уровень субъективного бла-
гополучия по сравнению с подростками, что 
может свидетельствовать о более сформиро-
ванных механизмах адаптации и саморегуля-
ции. 
Результаты исследования психологических 
навыков показали: чем старше становят-

ся спортсмены, чем больше жизненного и 
спортивного опыта они получают, тем бо-
лее высокий уровень стрессоустойчивости, 
уверенности в себе и способности к целе-
полаганию они демонстрируют (рисунок 2). 
Эти характеристики помогают в успешной 
реализации двойной карьеры, обеспечивая 
эффективное распределение ресурсов между 
различными видами деятельности.

Рисунок 2 – Средние показатели Оттавского теста ментальных навыков, OMSAT
Figure 2 – Average scores on the Ottawa Mental Skills assessment tool, OMSAT

У большинства респондентов достаточно 
выражена внутренняя мотивация, связанная 
с интересом к самому процессу тренировок 
и стремлением к самосовершенствованию. В 
среднем ее уровень составил 7,9 балла. При 
этом интроецированная и внешняя мотива-
ция выражены слабее — 5,8 и 4,9 балла со-

ответственно. Заметим, что у более старших 
спортсменов внутренняя мотивация прояв-
ляется сильнее; вероятно, со временем ак-
цент действительно смещается: от внешних 
стимулов и оценок – к более осознанному 
отношению к спортивной деятельности (ри-
сунок 3).

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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В отношении академической мотивации карти-
на оказалась менее однозначной. Средний по-
казатель внутренней учебной мотивации соста-
вил 6,1 балла, что заметно ниже по сравнению 
со спортивной сферой. Респонденты отмечали 
одни и те же трудности — хроническую уста-
лость, нехватку времени, сложность сосредото-

читься на учебных задачах после тренировок. 
При этом у старших спортсменов чаще появ-
ляется понимание ценности образования как 
ресурса для будущей профессиональной дея-
тельности. У младших же мотивация в большей 
степени зависит от внешних требований и об-
стоятельств (рисунок 4).

Рисунок 4 – Средние показатели по шкале академической мотивации 
Figure 4 – Average scores on the Academic Motivation Scale

В целом академическая мотивация у всех групп 
остается на среднем уровне. Это отражает объек-
тивные сложности совмещения: при высокой во-
влеченности в профессиональный спорт удержи-
вать устойчивый интерес к учебе непросто. 
Важную часть исследования составил анализ дан-
ных авторской анкеты, направленной на изучение 
того, как сами спортсмены воспринимают со-
вмещение спортивной и учебной деятельности. 
Полученные ответы позволили увидеть не только 
общие тенденции, но и различия между возраст-
ными группами. Прежде всего обращает на себя 
внимание изменение временных затрат на спорт. 
С возрастом и ростом спортивной квалификации 

тренировочная нагрузка заметно увеличивается. 
Если в младшей группе речь идет в среднем о 
16-20 часах в неделю, то у старших спортсменов 
большинство уже тренируются более 20 часов. 
Это вполне ожидаемо и отражает переход к более 
высокой степени специализации. 
Оценка удовлетворенности распределением вре-
мени оказалась неоднозначной. Многие спор-
тсмены отмечают, что им удается выстроить 
приемлемый режим. Однако различия между 
группами достаточно заметны. У младших участ-
ников чаще встречаются положительные оцен-
ки, тогда как в подростковом возрасте появляется 
больше нейтральных и менее уверенных ответов. 

Рисунок 3 – Средние показатели по шкале оценки мотивов в профессиональном спорте (Sport Motivation Scale, SMS-II)
Figure 3 – Average scores on the Revised Sport Motivation Scale, SMS-II
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Таблица 1 – Оценка самореализации в спорте и учебе (в баллах по шкале 1-10)
Table 1 – Assessment of self-realization in sports and studies (on a scale of 1-10)

Судя по комментариям, это во многом связано 
с ростом учебной нагрузки и необходимостью 
«успевать везде». У старших спортсменов карти-
на снова меняется. С одной стороны, сохраняется 
достаточно высокий уровень удовлетворенности, 
с другой – чаще звучит понимание того, что со-
вмещение дается непросто. Можно сказать, что 
появляется более реалистичное и осознанное от-
ношение к распределению времени. 

Интересные результаты получены при анализе 
самореализации. Во всех группах показатели в 
спортивной сфере остаются стабильно высокими 
(в пределах 8-9 баллов). В учебной деятельности 
значения ниже, особенно в средней возрастной 
группе (таблица 1). Это позволяет предположить, 
что именно подростковый период является наи-
более напряженным с точки зрения совмещения 
спорта и учебы.

Возрастная группа
Age group 

Средний балл самореализации 
в спорте Average score of self-

realization in sports

Средний балл самореализации в 
учебе Average score of self-realization 

in studies
Младшая группа (12-14 лет, I-II разряд, КМС)
Junior group (12-14 years old) 8,7 6,1

Средняя группа (15-17 лет, КМС) Middle group 
(15-17 years old) 8,9 5,5

Старшая группа (18+, МС / МСМК) 
Senior group (18+) 8,3 7,0

Исследование трудностей и способов их преодо-
ления показало, что характер проблем меняется с 
возрастом (таблица 2). У младших спортсменов 
преобладают внешние трудности (усталость, не-
хватка времени), тогда как у старших возрастает 
значение внутренних факторов – необходимости 
самостоятельного планирования, управления на-

грузкой и эмоциональным состоянием. Важным 
результатом стало выявление ресурсов, обеспечи-
вающих успешное совмещение спорта и учебы. 
Было выявлено, что с возрастом происходит пе-
реход от внешней поддержки (родители, тренер) 
к внутренним ресурсам (самодисциплина, мотива-
ция, самоконтроль).

Таблица 2 – Распределение трудностей и источников поддержки по возрастным группам
Table 2 – Distribution of difficulties and sources of support by age group

Возрастная 
группа

Age group 

Основные трудности в жизни 
Main difficulties in life

Источники поддержки 
Sources of support

Самооценка преодоления 
трудностей (по 10-балльной шкале

 Self-assessment of overcoming 
difficulties (on a 10-point scale)

Младшая группа 
Junior group

Недостаток сна, усталость
Lack of sleep, fatigue

Родители, тренер, друзья 
Parents, coach, friends 6,5

Средняя группа
Middle group 

Конфликты, эмоциональное 
выгорание, тревожность по поводу 

будущего Conflicts, emotional 
burnout, anxiety about the future

Поддержка семьи и друзей, 
внутренняя мотивация 
Support from family and 

friends, internal motivation

7,5

Старшая группа 
Senior group

Недостаток сна, усталость, 
необходимость совмещать спорт, 

работу и семью
Lack of sleep, fatigue, the need to 
combine sports, work, and family

Самоанализ, внутренняя 
мотивация, самодисциплина 

Self-reflection, internal 
motivation, self-discipline

8,5

Особое внимание было уделено анализу вли-
яния спорта на учебную деятельность и лич-
ностное развитие. Результаты показали, что 
большинство спортсменов рассматривают 
спортивную деятельность как фактор, спо-
собствующий развитию дисциплины, ответ-

ственности и навыков самоорганизации (та-
блица 3). Средняя оценка влияния спорта на 
учебу возрастает от 7,2 балла в младшей груп-
пе до 8,3 балла в старшей, что свидетельствует 
об усилении ресурсного восприятия спорта с 
возрастом.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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Таблица 3 – Влияние спорта на учебу и личностные качества спортсменов
Table 3 – The impact of sports on students' academic performance and personal qualities

При этом выявлена стадийность восприятия 
двойной карьеры:
–	 младшие спортсмены воспринимают спорт как 
организующую и поддерживающую деятельность; 
–	 в подростковом возрасте усиливается кон-
фликт между требованиями спорта и учебы; 
–	 у старших спортсменов формируется осоз-
нанное восприятие спорта как инструмента са-
мореализации и личностного развития. 
Дополнительно установлено, что социальная под-
держка играет значимую роль во всех возрастных 
группах, однако ее характер изменяется: от внешней 
опеки в младшем возрасте к внутренней автономии 
и самостоятельности у взрослых спортсменов. 

Анализ трудностей, с которыми сталкиваются 
спортсмены, показал, что с возрастом они смеща-
ются от организационных к личностным и эмоцио-
нальным. Если младшие участники чаще отмечают 
усталость и нехватку времени, то старшие — эмо-
циональное выгорание и необходимость поддер-
жания баланса между различными сферами жизни. 
Оценка общего уровня удовлетворенности 
жизнью и самореализации показала, что во 
всех группах данный показатель остается выше 
среднего, однако его структура изменяется: от 
эмоциональной вовлеченности у младших спор-
тсменов к более осознанному и стабильному 
восприятию у старших (рисунок 5). 

Рисунок 5 – Средние показатели удовлетворенности и самореализации спортсменов
Figure 5 – Average indicators of athletes’ satisfaction and self-realization

Группа
Group 

Влияние спорта на учебу 
The impact of sports on learning 

Основные развиваемые 
качества 

The main qualities that are 
developed

Оценка влияния 
спорта на учебу (по 
10-балльной шкале) 

Assessing the impact of 
sports on learning (on a 

10-point scale)

Младшая группа 
Junior group 

Большинство считают, что спорт «скорее 
помогает» учебе; отмечают улучшение 
концентрации, но иногда жалуются на 
усталость 
Most believe that sports «rather help» with 
studies; note improvement in concentration, 
but sometimes complain about fatigue

Дисциплина, ответственность, 
трудолюбие, умение 
распределять время
 Discipline, responsibility, 
diligence, ability to manage time

7,2

Средняя группа 
Middle group 

Преимущественно считают, что спорт 
помогает в учебе, но отмечают трудности 
с выполнением заданий из-за нехватки 
времени
 Predominantly believe that sports help with 
studies, but note difficulties with completing 
tasks due to lack of time

Целеустремленность, 
устойчивость к стрессу, 
настойчивость, способность к 
самоорганизации
Determination, stress resistance, 
perseverance, ability to self-
organize

7,8

Старшая группа
Senior group 

Спорт помогает сохранять стабильность и 
внутреннюю организованность; некоторые 
отмечают трудности совмещения из-за 
плотного графика
Sports help to maintain stability and internal 
organization; some note difficulties of 
combining due to a busy schedule 

Самодисциплина, уверенность, 
стрессоустойчивость, умение 
расставлять приоритеты, 
лидерство
 Self-discipline, confidence, 
stress resistance, ability to 
prioritize, leadership

8,3
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Таким образом, результаты авторского анкети-
рования подтверждают, что по мере взросления 
спортсменов происходит переход от внешне 
обусловленной адаптации к внутренне регули-
руемой модели поведения. Спорт при этом вы-
ступает не только как источник нагрузки, но и 
как ключевой фактор формирования психоло-
гических ресурсов, обеспечивающих успешную 
реализацию двойной карьеры.
Межгрупповой анализ с использованием крите-
рия Манна-Уитни показал, что различия между 
спортивными группами действительно есть и 
затрагивают большинство изученных показате-
лей (p < 0,05). При этом старшие спортсмены 
в целом выглядят более «устойчивыми» по ряду 
параметров: у них выше уровень субъективно-
го благополучия, лучше выражены ментальные 
навыки, а также лучше сформирована как спор-
тивная, так и учебная мотивация. По данным ав-
торской анкеты у них также отмечаются более 
высокие показатели самореализации.
Если обобщить полученные результаты, стано-
вится видно, что успешное совмещение спорта 
и учебы не сводится к одному фактору. Скорее 
речь идет о сочетании нескольких ресурсов. В 
первую очередь это высокий уровень субъектив-
ного благополучия и внутренняя мотивация, а 
также развитые психологические навыки. Не ме-
нее важно и то, как сам спортсмен воспринимает 
свою деятельность: когда спорт рассматривается 
не как ограничение, а как ресурс, это, судя по все-
му, облегчает реализацию двойной карьеры.

ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ
Полученные результаты позволяют иначе рас-
смотреть проблему двойной карьеры спортсме-
нов. Совмещение спорта и учебы традиционно 
описывается как фактор перегрузки, однако в дан-
ном исследовании оно проявляется и как ресурс. 
И данные методик, и результаты авторской анке-
ты показывают, что спортсмены в большинстве 
случаев не воспринимают спорт как препятствие. 
Наоборот, он связывается с развитием самодис-
циплины, ответственности, умения планировать 
и справляться с нагрузкой и стрессом. Эти каче-
ства помогают добиваться успеха и в других сфе-
рах: учебе, карьере, бизнесе. Важную роль играет 
и мотивация: у респондентов с более выраженной 
внутренней мотивацией и мотивацией достиже-
ния наблюдается более устойчивое включение в 
деятельность, более высокая адаптивность. 

Возрастно-квалификационные различия в 
восприятии трудностей видны достаточно от-
четливо. В подростковом возрасте (15-17 лет) 
совмещение профессионального спорта и уче-
бы дается сложнее: увеличивается учебная на-
грузка (ОГЭ, ЕГЭ), появляется необходимость 
самостоятельно распределять время. На этом 
этапе чаще возникает ощущение напряжения 
и нехватки ресурсов. Иная ситуация прослежи-
вается у взрослых спортсменов: формируются 
устойчивые навыки самоорганизации, прихо-
дит осознание собственных целей и приорите-
тов; происходит переход от внешнего контро-
ля к саморегуляции, что облегчает совмещение 
разных сфер деятельности.
С возрастом трансформируется и роль социаль-
ной поддержки. У детей решающее значение 
имеют родители и тренер, но по мере взросле-
ния все больше проявляется важность внутрен-
них ресурсов — самодисциплины, самоконтро-
ля и способности самостоятельно принимать 
решения. Это отражает формирование автоном-
ности и готовность спортсмена к профессио-
нальной и личностной реализации. Таким обра-
зом, успешная двойная карьера определяется не 
одним фактором, а их сочетанием. К наиболее 
значимым относятся психологические навыки, 
мотивация, субъективное благополучие и соци-
альная поддержка.
Практическая значимость результатов связана с 
возможностью целенаправленного сопровожде-
ния спортсменов. В качестве одного из инстру-
ментов может использоваться дневник, позволя-
ющий фиксировать нагрузку, отслеживать цели 
и результаты, а также анализировать собственное 
состояние. Регулярное ведение такого дневника 
помогает выстраивать баланс между различными 
сферами деятельности, способствует развитию 
саморегуляции и снижает риск перегрузки. В 
этом смысле он может рассматриваться как про-
стой и в то же время эффективный инструмент 
поддержки двойной карьеры.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Результаты проведенного исследования позволя-
ют рассматривать реализацию двойной карьеры 
спортсменов как процесс, определяемый сово-
купностью психологических и социальных ре-
сурсов, а не только уровнем внешней нагрузки. 
Установлено, что ключевую роль в успешном 
совмещении спортивной и образовательной 

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА









38 Наука и спорт: современные тенденции.  № 2 (Том 14), 2026 г.  /  www.sciencesport.ru

The purpose of the study: to study the indicators of physical performance of student basketball players in a one-
year training cycle, depending on the comprehensive use of recovery tools.
Methods and organization of research. The following research methods were used: analysis and generalization 
of scientific and methodological literature; laboratory testing, methods of mathematical statistics. The study 
was conducted on the basis of the Volga Region GUFKSiT and the N.F. Katanov Khakass State University. The 
sample of subjects consisted of 30 basketball players. The indicators of physical performance of athletes were 
studied.
The results of the study and their discussion. At the beginning of the pedagogical experiment, it was found that 
the basketball players of the control and experimental groups had no significantly significant differences in all 
the studied indicators (p>0.05). At the end of the experiment, positive changes were observed in the basketball 
players of both groups, but in the experimental group, after the controlled implementation of the integrated use 
of recovery tools throughout the one-year training cycle, they were more pronounced. At the same time, two of 
the four main indicators (PWC170 and MOC) revealed significant intergroup differences (p<0.05). Thus, at the 
end of the study, improvements in physical performance in the experimental group ranged from 3.77 to 9.03%, 
and in the control group from 1.50 to 2.90%, respectively.
Conclusion. Based on the results of the study, it can be concluded that at the end of the experiment, positive 
changes were observed in all the studied indicators of physical performance among basketball players of both 
groups, but they were more pronounced in the experimental group. At the same time, at the end of the ped-
agogical experiment, only two of the four main indicators (PWC170 and MOC) showed significant intergroup 
differences (p<0.05). Thus, the physical performance indicators of basketball players improve more significantly, 
which allows them to withstand heavy physical exertion without loss if the players implement a comprehensive 
application of recovery tools throughout the entire one-year training cycle.
Keywords: basketball players, student basketball team, physical performance, laboratory research methods.

ВВЕДЕНИЕ
Современный баскетбол в целом, и студенче-
ский в частности, предъявляет высокие требо-
вания к уровню подготовленности игроков, 
что обусловлено ростом конкуренции в са-
мих командах, и особенно в рамках проводи-
мых официальных соревнований различного 
уровня. 
Специфика подготовки студенческих команд, 
несмотря на то что по основным характери-
стикам они вплотную приблизились к про-
фессиональным командам, сопряжена с рядом 
аспектов, которые необходимо учитывать для 
обеспечения эффективности их тренировоч-
ного процесса. Во-первых, возросла плот-
ность игрового календаря и интенсификация 
самих игр. Все официальные игры, как пра-
вило, проводятся по туровой системе сорев-
нований, что, по сути, и определяет режим и 
содержание тренировочных занятий игроков 
студенческих команд. Во-вторых, планирова-
ние годичного цикла подготовки баскетболи-
стов студенческих команд имеет свои особен-
ности и специфику. Особенность выражается 
в продолжительности подготовительного пе-
риода подготовки, а специфика – в том, что 
в соревновательном периоде подготовки, по-

мимо непосредственно соревновательной де-
ятельности, которая реализуется в туровой си-
стеме, осуществляются межигровые интервалы 
подготовки. В-третьих, несмотря на нагрузки, 
которые получают игроки студенческих ко-
манд в процессе тренировочных занятий и 
соревновательной деятельности, восстанови-
тельные мероприятия проводятся эпизодиче-
ски или не проводятся вообще. В-четвертых, 
условия дефицита времени, выделяемого на 
тренировочные занятия, которые часто про-
водятся форсированно, а также возрастание 
объема и интенсивности соревновательной 
деятельности предопределяют возрастающие 
нагрузки, что в итоге требует от игроков мак-
симальной мобилизации функциональных 
возможностей.  
Учитывая вышеобозначенные аспекты, повы-
шение физической работоспособности являет-
ся базовым фактором достижения спортивной 
формы баскетболистами, обеспечивающим 
им не только физическую готовность перено-
сить максимальные тренировочные и игровые 
нагрузки, но и качественно выполнять необхо-
димые технико-тактические действия и решать 
важные тактические задачи на протяжении от-
дельного матча и/или игрового тура, а также 
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Таблица – Показатели общей физической работоспособности баскетболистов экспериментальной и контрольной групп за 
период эксперимента
Table – Indicators of the overall physical performance of basketball players in the experimental and control groups during the 
experiment period

Примечание: КГ – контрольная группа, ЭГ – экспериментальная группа, X – среднее арифметическое, δ – стандартное 
отклонение, PWC170 – физическая работоспособность, МПК – максимальное потребление кислорода, t критический – критерий 
Стьюдента критическое значение, t расчетный – критерий Стьюдента расчетное значение, p – уровень значимости (при p = 
0,05), * – различия статистически достоверно значимы
Note: KG – control group, EG – experimental group, X – arithmetic mean, δ – standard deviation, PWC170 physical performance, MPC 
– maximum oxygen consumption, t critical – Student's criterion critical value, t calculated – Student's criterion calculated value, 
p – significance level (at p = 0.05), * – the differences are statistically significantly significant

Результаты в начале эксперимента
Results at the beginning of the experiment

Показатели
Indicators

КГ(X±δ)
KG (X±δ)

ЭГ(X±δ)
EG (X±δ)

t расч.
t calc.

t кр.
t cr. p

PWC170  (кг/м/мин)
PWC170 (kg/m/min) 1182,73±80,46 1199,33±81,72 0,561

2,131

>0,05

PWC170 относительное  (кг/м/мин)
PWC170 relative

(kg/m/min)
15,69±1,84 14,65±2,54 1,281 >0,05

МПК (мл)
MOC (ml) 3963,79±106,79 3980,50±104,57 0,410 >0,05

МПК относительное (мл)
MOC relative (ml) 52,70±6,80 48,58±7,35 1,593 >0,05

Результаты в конце эксперимента
Results at the end of the experiment

Показатели
Indicators

КГ(X±δ)
KG (X±δ)

ЭГ(X±δ)
EG (X±δ)

t расч.
t calc.

t кр.
t cr.

p

PWC170  (кг/м/мин)
PWC170 (kg/m/min) 1215,07±81,30 1289,00±80,83 2,498*

2,131

<0,05

PWC170 относительное  (кг/м/мин)
PWC170 relative

(kg/m/min)
16,14±1,77 15,97±2,76 0,197 >0,05

МПК (мл)
MOC (ml) 4023,06±120,99 4130,37±106,89 2,574* <0,05

МПК относительное (мл)
MOC relative (ml) 53,58±6,61 51,14±7,85 0,923 >0,05

Из таблицы видно, что показатель PWC170 в экс-
периментальной группе составил 1199,33±81,72 
кг/м/мин., а в контрольной группе он равнялся 
1182,73±80,46 кг/м/мин. Различия результатов 
в этом показателе между группами не имели до-
стоверной значимости (р>0,05).
В показателе PWC170 относительное в экс-
периментальной группе результат составил 
14,65±2,54 кг/м/мин., а в контрольной группе 
он равнялся 15,69±1,84 кг/м/мин. Различия ре-
зультатов в этом показателе между группами не 
имели достоверной значимости (р>0,05).
В показателе максимальное потребление кисло-
рода (МПК) в экспериментальной группе резуль-
тат составил 3980,50±104,57 мл., а в контрольной 
группе – 3963,79±106,79 мл. Различия результа-
тов в этом показателе между группами не имели 
достоверной значимости (р>0,05).
В показателе максимальное потребление кисло-
рода (МПК) относительное в эксперименталь-

ной группе результат составил 48,58±7,35 мл., 
а в контрольной группе он равнялся 52,70±6,80 
мл. Различия результатов в этом показателе меж-
ду группами не имели достоверной значимости 
(р>0,05).
Таким образом, отсутствие достоверных разли-
чий в показателях физической работоспособ-
ности свидетельствует об однородности рассма-
триваемых групп спортсменов.
Как видно из таблицы, исследуемые показате-
ли у баскетболистов студенческих команд в на-
чале педагогического эксперимента не имели 
межгрупповых достоверно значимых различий 
(р>0,05), однако в конце эксперимента различия 
в двух из четырех показателей получили досто-
верную значимость (р<0,05).
Положительные изменения произошли у баскет-
болистов обеих групп, однако изменения в экс-
периментальной группе были более выражены. 
Так, в результате контролируемой реализации 
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sports, so teaching a smart running technique is extremely relevant for young athletes not only for their sub-
sequent development but also for injury prevention. 
The purpose of this study is to explore and identify the main trends and modern approaches to teaching young 
athletes using smart running technique, based on an analysis of research results from international experts. 
The research methods include an analysis of scientific literature and materials, as well as structural analysis 
and synthesis. 
Results. The study outlines current approaches to teaching running technique, taking into account existing 
age groups, and the kinematic characteristics of ideal running technique, which are an important factor in 
reducing the risk of serious injury in young athletes. A holistic learning process is demonstrated, along with a 
kinematic model of smart running technique, including potential errors during the stride phases. Attention is 
drawn to the fact that the running kinematics of adolescents differs from those of adult athletes. 
Conclusions. This article examines key aspects of effective running technique for young athletes, which not 
only ensure low performance but also significantly reduce the risk of musculoskeletal injury. The primary 
focus of teaching smart running technique is to reduce vertical change with increased stride frequency. Par-
ticular attention is paid to foot placement, which reduces impact loads on the tibia and knee joint. The article 
also demonstrates the effectiveness of wearable biofeedback devices in correcting young athletes' running 
technique and reducing injury rates. These identified issues necessitate a reconsideration of approaches to the 
technical training of young athletes specializing in running disciplines, based on health-preserving technolo-
gies and modern technological aids.
Keywords: running technique training, young athletes, injury, biofeedback, mobile device recording.

ВВЕДЕНИЕ
Умение бегать заложено в человеке от при-
роды, а бег является базовым двигательным 
навыком, лежащим в основе техники переме-
щений в большинстве видов спорта. Форми-
рование рациональной техники бега на этапе 
начальной и углубленной спортивной под-
готовки создает фундамент для дальнейшего 
спортивного совершенствования и профи-
лактики травм опорно-двигательного аппа-
рата. Вместе с тем, как отмечают зарубежные 
исследователи, существует ограниченное ко-
личество работ, целенаправленно изучающих 
биомеханику бега у детей и подростков, а так-
же влияние различных тренировочных вме-
шательств на формирование беговых навы-
ков в этом возрасте, и поэтому важно научить 
юных спортсменов рационально выполнять 
отдельные элементы беговых движений. Тех-
ника бега юных спортсменов изобилует мно-
жеством ошибок и существенно отличается от 
техники бега взрослых, так как она часто фор-
мируется хаотично в условиях ускоренного 
соматического роста, неравномерного биоло-
гического созревания и высокой индивидуаль-
ной вариативности морфофункциональных 
показателей [1]. Именно поэтому обучение 
рациональной технике бега в подростковом 
возрасте приобретает ключевое значение как 
фактор повышения спортивной результатив-
ности и профилактики травматизма [1].

Особенно важно в подростковом возрасте 
проводить корректное формирование двига-
тельных навыков, так как нарушения в техни-
ке, закрепленные на данном этапе, в дальней-
шем трудно поддаются исправлению и могут 
приводить к снижению экономичности и эф-
фективности движений, росту функциональ-
ных затрат и повышению риска хронических 
перегрузочных повреждений.
Цель исследования состоит в том, чтобы из-
учить и выявить основные направления и со-
временные подходы к обучению юных спор-
тсменов рациональной технике бега на основе 
анализа результатов исследований зарубеж-
ных специалистов.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
В рамках исследования основных направлений 
и современных подходов к обучению юных 
спортсменов рациональной технике бега про-
веден анализ научной литературы и матери-
алов зарубежных источников (размещенных 
в поисковой базе данных полноценных тек-
стов), а также методы структурного анализа и 
обобщения полученных данных.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Обучение технике — это процесс, в котором 
тренер передаёт ученику знания и формирует 
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Рисунок 2 – Основные положения в цикле бегового шага (по E. Kapri et al., 2021[2])
Figure 2 – Basic positions in the running step cycle (according to E. Kapri et al., 2021[2])

Наиболее распространёнными травмами явля-
ются стрессовые травмы большеберцовой кости, 
встречающиеся у 34-41% подростков, боли в 
коленном суставе, затрагивающие 16-21%, рас-
тяжения голеностопа — 24-32% и травмы ахил-
лова сухожилия и стопы [8].
Поскольку биомеханические профили, связан-
ные с травмами, наиболее изучены у взрослых 
спортсменов, возникла необходимость в кли-
нически надежном методе анализа бега, осно-
ванном на нормативной механике здоровых 
подростков-бегунов. В кинематической модели 
рассматривается положение звеньев тела в двух 
плоскостях: сагиттальной и фронтальной, в мо-
мент постановки на опору и в середине фазы 
опоры с использованием 12 параметров [6].
Показано, что кинематика бега подростков от-
личается от таковой бега взрослых спортсменов, 
однако отклонения от нормативов могут повы-
шать риск травмирования. Как для взрослых, так 
и для детей авторами разработаны нормативы 
кинематики бега здоровых подростков-бегунов, 
на основе которых можно оценивать вероят-
ность получения травм и разрабатывать методы 
их предупреждения [6]. 
В зависимости от характера травмы бегунам 
предлагаются различные рекомендации по кор-
рекции беговых движений или обучению раци-
ональной технике. 
Основными типичными ошибками в технике 
бега юных спортсменов являются: сниженная ча-
стота беговых шагов, повышенные вертикальные 
колебания, «жесткая» постановка выпрямленной 
ноги и приземление на заднюю часть стопы в 
начальной стадии фазы опоры. 

На рисунке 3 показаны биомеханические факто-
ры, определяющие риск травмирования опорно-
двигательного аппарата юных спортсменов в беге. 
Динамическая модель теоретически описывает 
силы, действующие на части и центр тяжести 
тела спортсмена во время бега. Подробное опи-
сание этой модели можно найти в специализи-
рованной литературе [10].
Динамическая модель является довольно слож-
ной, и для её применения необходимы дорого-
стоящие методы регистрации. Однако в практи-
ке технической подготовки юных бегунов нашли 
применение лишь три элемента этой модели: 
распределение сил давления на подошве спор-
тсмена [11]; ударное ускорение, действующее на 
большеберцовую кость в момент постановки 
стопы [12]; профиль «сила – мощность – ско-
рость» [13].
Важным направлением в технической подготов-
ке юных спортсменов является обучение эффек-
тивной и экономичной технике бега.
Эффективность техники – это высокая степень 
реализации двигательных возможностей спор-
тсменов, которая способствует демонстрации 
высокой скорости бега. В процессе подготов-
ки юных спортсменов используются критерии 
эффективности техники, основанные на соот-
ношении горизонтальной движущей силы к ве-
личине результирующего усилия [14]. Эти кри-
терии применяются для подбора тренировочных 
средств, направленных на улучшение скорост-
ных показателей. Они также являются основой 
для разработки методов поддержки в виде упру-
гой тяги, способствующих повышению скорост-
ных способностей юных футболистов.
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Таблица 1 – Модифицируемые биомеханические факторы и их влияние на экономичность бега [15]
Table 1 – Modifiable biomechanical factors and their influence on running economy [15]

В практике технической подготовки юных бегу-
нов используют следующие показатели: частота 
беговых шагов, величина вертикальных колеба-
ний тела, характер постановки ноги на опору, угол 
наклона корпуса. Особое внимание уделяется ча-
стоте беговых шагов, так как бег широким шагом 
при малой частоте приводит к бегу прыжками, 
что увеличивает ударное силовое воздействие на 
опорно-двигательный аппарат и повышает риск 

травмирования [10]. Для улучшения этого показа-
теля используются звуковые метрономы.
Для снижения ударной нагрузки на больше-
берцовую кость используется метод, который 
также основан на визуальной обратной связи 
об ударном ускорении датчика, размещённого 
на нижней части ноги [16].
В ходе технической подготовки бегунов для пре-
дотвращения травмирования опорно-двигатель-

Влияние 
Influence

ПАРАМЕТРЫ
PARAMETERS

Пространственно-временные
Spatio-temporal

Кинетические
Kinetic

Кинематические
Kinematic

Нервно-мышечные
Neuromuscular

Положительное
Positive

Оптимальная длина шага 
Низкий уровень вертикальных 
колебаний

Высокая жесткость ног
Выравнивание силы 
реакции опоры и оси 
ноги во время движения

Меньшее 
разгибание ноги при 
отталкивании
Большой угол шага

Низкая активация 
мышц во время 
движения

Противоречивое
Contradictory

Время контакта с землей Сила удара в момент
постановки стопы

Ограниченный
размах рук
Наклон корпуса

Излишняя 
коактивация
мышц

Рисунок 3 – Биомеханические факторы, связанные с риском травмирования в беге. ПТБ – подвздошно-большеберцовый 
тракт [9]
Figure 3 – Biomechanical factors associated with injury risk in running. ITB – Iliotibial band [9]

Экономичность бега определяется уровнем мета-
болических энергозатрат, необходимых для пре-
одоления метра дистанции [15]. Чем ниже эти за-
траты, тем более экономичной считается техника 
бега. Экономичность техники характеризуется 

несколькими модифицируемыми показателями 
(таблица 1): величиной вертикальных колебаний 
тела, длиной беговых шагов, характером поста-
новки ноги на опору, уровнем электрической ак-
тивности мышц, углом наклона корпуса.
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представленные в таблице 1, позволили вы-
явить итальянские прочтения церемонии под-
нятия флага, зажжения олимпийского огня и 
эпизода «голубь мира». В рамках церемонии 
открытия XXV Олимпийских зимних игр 
2026 г. в Милане и Кортина-д’Ампеццо ак-
цент был сделан на интеграции культурных и 
художественных элементов. Включение мод-
ного показа, отражающего статус Милана как 
глобального центра индустрии моды, симво-
лизировало стилистическую преемственность 
и связь с великими итальянскими кутюрье, в 
частности, Джорджио Армани, чья связь со 
спортом и дизайном национальной спор-
тивной экипировки была отмечена. Участие 
карабинеров как символа государственной 
идентичности дополнило эту репрезентацию. 
Особое внимание было уделено олимпийским 
чашам "Солнце будущего", дизайн которых 
основан на исследованиях Леонардо да Винчи 
в области золотого сечения – принципа, ассо-
циирующегося с гармонией. Сам концепт гар-
монии стал центральным тематическим ядром 
церемонии, подчеркивая единство искусства, 
науки и спорта.
Структурные компоненты аксессуарного куль-
турного кода в спорте на церемонии открытия 
XXV Олимпийских зимних игр 2026 г. в Милане 
и Кортина-д’Ампеццо представлены в таблице 2.
Результаты анализа структурного компонента 
содержательного аспекта аксессуарного куль-
турного кода в спорте на церемонии открытия 
XXV Олимпийских зимних игр 2026 г. в Милане 
и Кортина-д’Ампеццо, изложенные в таблице 2, 
свидетельствуют о том, что вся церемония от-
крытия посвящена гармонии и её месте в куль-
туре Италии. Первый эпизод церемонии был 
построен на синергии художественных форм, 
репрезентирующих культурное наследие Ита-
лии. Интеграция балета, чьей родиной признана 
Италия, и скульптурных композиций, связанных 
с творчеством выдающегося скульптора и архи-
тектора конца XVIII-начала XIX веков Антонио 
Кановы, подчеркнула эстетическую преемствен-
ность. Сюжет балетной постановки, основанный 
на мифе об Амуре и Психее, трактующий темы 
любви, души и гармонии, являет собой прямую 
аллюзию на известное произведение Кановы 
«Амур и Психея» [9].
Представление трех ключевых фигур европей-
ского театрального искусства – композиторов 

Джузеппе Верди, Джакомо Пуччини и Джоак-
кино Россини, воплощавших в себе различные 
эпохи и стили (включая отсылки к народному 
театру, такому как комедия дель арте), символи-
зировало развитие европейской музыкальной 
драматургии. Важным семантическим элементом 
стало использование музыкальных нот, отража-
ющее исторический вклад Италии в создание 
системы нотной записи (музыкальной нотации).
Цветовая палитра, представленная красным, жел-
тым и синим цветами, аллегорически указывает 
на значимость итальянской живописной шко-
лы, чьи выдающиеся представители, такие как 
Леонардо да Винчи, Рафаэль, Микеланджело, 
Тициан, Караваджо и Боттичелли, оказали фун-
даментальное влияние на мировое искусство. Ва-
риации оттенков в элементах костюмов, включая 
исторические реплики – шлемы римских легио-
неров, а также предметы, связанные с материаль-
ной культурой Италии (палитры, рамы картин, 
образы Пиноккио, гейзерные кофеварки, аспек-
ты гастрономии), демонстрируют широту и мно-
гогранность итальянской культурной матрицы. 
Исполнение песни Доменико Модуньо «Nel blu 
dipinto di blu» («Volare») в исполнении Мэрайи 
Кэри стало знаковым актом, репрезентирующим 
один из культурных маркеров Италии [3].
Видеофрагмент, демонстрирующий движение 
исторического миланского трамвая, служил ви-
зуализацией культовых локаций города. Марш-
рут, начинающийся у Миланского собора и 
пролегающий через центр города к стадиону 
«Сан-Сиро», включая проезд мимо оперного 
театра «Ла Скала» – мирового центра оперной 
культуры, подчеркнул урбанистическую и куль-
турную значимость Милана. Роль машиниста, 
исполненная Валентино Росси, добавила эле-
мент узнаваемости и престижа.
Следующий акт, представленный игрой на 
скрипке Страдивари, выбран как отсылка к дея-
тельности выдающегося мастера, творившего в 
Миланском герцогстве. Данный сегмент сопро-
вождался чтением стихотворения «Finita» Джа-
комо Леопарди в исполнении Пьерфранческо 
Фавино. После парада атлетов были продемон-
стрированы характерные итальянские жесты, яв-
ляющиеся неотъемлемой частью нематериаль-
ной культурной идентичности. Завершающий 
музыкальный номер – исполнение тенором Ан-
дреа Бочелли арии Калафа из оперы Пуччини 
«Турандот» – стало кульминацией, подчеркнув 
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Таблица 2 – Структурные компоненты аксессуарного культурного кода в спорте на церемонии открытия XXV Олимпийских 
зимних игр 2026 г. в Милане и Кортина-д’Ампеццо
Table 2 – Structural components of the accessory cultural code in sports at the opening ceremony of the XXV Olympic Winter Games 
2026 in Milan and Cortina d'Ampezzo

Эпизод
Episode

Категория
Сategory

Вид
Type

Функция
Function

Антонио Канова. Пластическая композиция «Миф о 
Купидоне/Амуре и Психее» 
Antonio Canova. The sculpture composition «The Myth of 
Cupid/Cupid and Psyche»

Выдающиеся лица; 
персонажи; Произведения 

искусства
Prominent persons; 

characters; works of art

Персонажный
Эстетический

Character
Aesthetic

Познавательная
Эстетическая

Cognitive
Aesthetic

Симфония «Фантазия». Актриса Матильда де Анджелис 
в роли дирижёра  и 3 великих мастера итальянской 
оперы: Джузеппе Верди, Джакомо Пуччини, Джоаккино 
Россини
The Fantasia Symphony. Actress Matilde de Angelis 
as conductor and three great masters of Italian opera: 
Giuseppe Verde, Giacomo Puccini, and Gioachino Rossini.
«Итальянская живопись». Люди в классических образах 
итальянской истории, литературы, архитектуры
«Italian Painting.» People in classical images of Italian 
history, literature, and architecture.

Персонажи;
Произведения искусства;
Достопримечательности;

Изобретения
Characters;

Works of Art;
Landmarks;
Inventions

Персонажный
Эстетический

Архитектурный
Предметный

Character
Aesthetic

Architectural
Objective

Познавательная
Эстетическая
Имиджевая
Cognitive
Aesthetic

Image

Исполнение классической итальянской песни «Nel blu 
dipinto di blu» (Volare)
A performance of the classic Italian song «Nel blu dipinto 
di blu» (Volare)

Музыка
Music

Эстетический
Aesthetic

Интегративная 
Эстетическая

Integrative 
Aesthetics

Поездка на историческом трамвае по 
достопримечательностям Милана
A historic tram ride through the sights of Milan

Достопримечательности
Attractions

Архитектурный
Architectural

Познавательная
Идентификационная

Имиджевая
Cognitive

Identification
Image

Милан и Кортино. Город и гора. Концептуальная 
хореографическая история – взаимодействие между 
городом и горой как парадигма нашего времени.
Milan and Cortina. City and Mountain. A conceptual 
choreographic story – the interaction between city and 
mountain as a paradigm of our time.

Географические объекты
Выдающиеся лица 

(реальные)
Geographic features

Prominent figures (real)

Географиечский
Архитектурный
Персонажный

Geographic
Architectural
Characteristic

Знаменитый актер Пьер Франческо Фабино. Читает 
стихотворение итальянского поэта.
The famous actor Pier Francesco Fabino reads a poem by 
the Italian poet.

Язык
Выдающиеся лица

Language
Prominent Persons

Языковой
Персонажный

Language
Character

Коммуникативная
Communicative

Великий скрипач Джованни Андреа Занон исполняет 
произведения на великой скрипке Страдивари
The great violinist Giovanni Andrea Zanon performs on 
the great Stradivarius violin.

Выдающиеся лица
Prominent persons

Персонажный
Эстетический

Character
Aesthetic

Эстетический
Aesthetic

Путешествие во времени. Каждая сцена – новое 
десятилетие
Time travel. Each scene is a new decade.

События
Events

Временной
Temporal

Познавательная
Идентификационная

Cognitive
Identification

Итальянские жесты
Italian gestures

Язык
Жесты

Language
Gestures

Языковой
Language

Коммуникативная
Communicative

Итальянский певец Андреа Боччели исполнил арию 
«Nessun dorma» из оперы «Турандот»
Italian singer Andrea Boccelli performed the aria «Nessun 
dorma» from the opera «Turandot»

Выдающиеся лица
Произведение искусства 

Prominent Figures
Work of Art

Персонажный
Эстетический

Character
Aesthetic

Эстетическая
Aesthetic

величие итальянской оперной традиции. 
Макет Солнечной системы, появившийся на 
сцене перед зажжением олимпийского огня, стал 
напоминанием о вкладе итальянского философа 
Джордано Бруно в развитие гелиоцентрической 
модели. Символическое значение продолжи-
лось цитированием итальянского астрофизика 

Маргариты Хак и появлением образа первой 
итальянской женщины-космонавтки, что отраз-
ило научно-технические достижения страны.
Так культурные коды церемонии открытия де-
монстрируют осмысление исторических и гео-
графических контекстов Италии. Это позволяет 
создать образ страны, которая сохраняет связь с 
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Таблица 3 – Динамика биомеханических параметров техники низкого старта у мальчиков 9-10 лет в процессе эксперимента 
(n=90) (M±m)
Table 3 - Dynamics of biomechanical parameters of the low start technique in boys aged 9-10 years during the experiment (n=90) 
(M±m)

Примечания: *критическое значение t-критерия Стьюдента = 1,99 при р-0,05; **t=2,63 при р-0,01; ***t=3,41 при р-0,001
Notes: *critical value of Student's t-test = 1.99 at p-0.05; **t=2.63 at p-0.01; ***t=3.41 at p-0.001

Параметр
Parameter

Группа
Group

1-й этап
Stage 1

2-й этап
Stage 2

3-й этап
Stage 3

4-й этап
Stage 4

Угол в коленном суставе для ноги, опирающейся на 
переднюю колодку «старт»,°
Angle at the knee joint for the leg resting on the front start 
block, °

ЭГ 36,90±1,17 52,61±1,14 54,80±0,53 55,58±0,41

КГ 35,77±0,99 39,73±0,75 40,48±0,62 41,64±0,56

T 0,74 9,44*** 17,59*** 20,00***

Угол в коленном суставе для ноги, опирающейся на 
заднюю колодку «старт»,°
Angle at the knee joint for the leg resting on the rear start 
block, °

ЭГ 40,42±0,85 56,99±1,18 58,82±0,51 59,99±0,51
КГ 41,57±0,51 42,59±0,50 46,27±0,38 50,11±0,53

t 1,16 11,20 19,71 11,82

Угол в коленном суставе для ноги, опирающейся на 
переднюю колодку «внимание»,°
The angle at the knee joint for the leg resting on the front 
block «attention», °

ЭГ 72,63±1,78 91,36±1,34 99,44±0,77 100,56±0,68
КГ 71,07±1,01 76,37±1,01 79,93±1,03 88,42±0,88

t 0,76 8,95*** 15,16*** 10,91***

Угол в коленном суставе для ноги, опирающейся на 
заднюю колодку «внимание»,°
Angle at the knee joint for the leg resting on the back block 
«attention»,°

ЭГ 74,58±2,05 107,34±1,78 112,60±1,17 116,10±0,81

КГ 76,79±1,18 79,89±1,14 83,01±1,24 91,34±1,15
t 0,94 12,97*** 17,38*** 17,56***

Длина первого шага, см
Length of the first step, cm

ЭГ 36,58±1,52 40,80±1,11 42,02±0,31 43,49±0,21

КГ 34,22±0,84 36,67±0,72 37,13±0,80 37,91±0,65

t 1,36 3,12** 5,71*** 8,16***

Практика подготовки юных спортсменов по-
казывает, что при команде «на старт» основное 
значение имеет не строгое соблюдение угловых 
параметров, а достижение устойчивого и удоб-
ного положения тела. Индивидуальная настрой-
ка колодок осуществляется с учетом анатомиче-
ских особенностей, в частности длины ног, что 
позволяет создать оптимальные условия для по-
следующего отталкивания [2].
При выполнении низкого старта ключевое зна-
чение имеют угловые характеристики в колен-
ных суставах, определяющие эффективность 
последующего отталкивания. Согласно данным 
специальной литературы [2, 13], при команде 
«внимание» рекомендуемые значения углов для 
ноги, опирающейся на переднюю колодку, со-
ставляют 92-105°, для ноги, опирающейся на за-
днюю колодку, – 115-138°.
В начале эксперимента угловые показатели у ис-
пытуемых обеих групп не соответствовали опти-
мальным значениям, что характерно для детей 
начального этапа подготовки. К завершению 
эксперимента в ЭГ, где применялась разрабо-
танная методика, удалось достичь значительно-
го приближения к рекомендуемым параметрам: 
угол для передней ноги составил 100,56±0,68°, 

для задней – 116,10±0,81°. В КГ эти показатели 
остались на более низком уровне – 88,42±0,88° и 
91,34±1,15° соответственно.
Длина первого шага является важным крите-
рием эффективности стартового разгона. Со-
гласно литературным данным Ю.В. Недосеко-
ва (2022), оптимальная длина первого шага для 
детей данного возраста составляет 40-50 см [11]. 
В ЭГ к четвертому этапу этот показатель достиг 
43,49±0,21 см, что соответствует рекомендуемо-
му диапазону, в то время как в КГ он составил 
лишь 37,91±0,65 см.
Приближение угловых характеристик низкого 
старта к оптимальным значениям в экспери-
ментальной группе было обеспечено целена-
правленной работой в рамках блоков 1 и 2. На 
первом этапе обучения основное время отво-
дилось на освоение статических поз при ко-
мандах «на старт» и «внимание» с фиксацией 
углов по ориентирам и использованием визу-
ального контроля (блока 1). На втором этапе 
акцент смещался на выталкивание с колодок, 
где применялись упражнения с резиновыми 
амортизаторами, многократное выталкивание 
(«пружинка») и старты в облегченных и услож-
ненных условиях (блок 2). Последовательное 
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quantitative evaluation criteria, complicated performance conditions, and the high reliability of a number of tests, 
which can be extrapolated to rhythmic gymnastics.
Conclusions. During the systematic analysis, methodological requirements for the development of authentic tests 
for assessing the manipulative skills of gymnasts were determined: the complex character of the tasks, synchroni-
zation of body and apparatus movements, inclusion of conditions of increased difficulty, an objective quantitative 
assessment system, metrological justification and age differentiation.
Keywords: manipulative skills (manual dexterity); testing; rhythmic gymnastics; authentic test.

ВВЕДЕНИЕ
Художественная гимнастика является сложноко-
ординационным видом спорта, который характе-
ризуется высокой напряженностью конкуренции 
как внутри страны, так и на международной арене, 
неуклонным усложнением и увеличением ориги-
нальных технических элементов в сочетании с 
виртуозным манипулированием предметами [13].
Соревновательная деятельность гимнастки се-
годня представляет собой сложноорганизо-
ванную в пространстве и времени систему ин-
теграции движений тела и предмета в рамках 
заданной временной структуры музыкального 
произведения [6, 8, 9]. Поэтому специалисты 
едины во мнении, что фундаментом роста спор-
тивного мастерства в художественной гимна-
стике является совершенное владение телом и 
предметом в их единстве, которое напрямую 
определяется двигательно-координационными 
способностями спортсменки, и в первую оче-
редь – предметной ловкостью [4]. 
При этом важно разграничивать понятия «ко-
ординационные способности» и «предметная 
ловкость». Первые рассматриваются как основа 
эффективного управления движениями, а пред-
метная ловкость – как одно из проявлений лов-
кости в конкретных условиях взаимодействия с 
предметами [1, 7].
Согласно действующему регламенту соревно-
вательной деятельности, упражнения с пред-
метами являются обязательными, начиная с III 
юношеского спортивного разряда, по програм-
ме которого выступают 6-7-летние гимнастки. 
В связи с этим в настоящее время предъявляют-
ся высокие требования к предметной ловкости 
спортсменок всех возрастов, что обусловливает 
необходимость объективного контроля за ее 
развитием на всех этапах спортивной подго-
товки. С этой целью специалистами в области 
спорта проводится тестирование двигательных 
качеств занимающихся. 
Действующий федеральный стандарт по худо-
жественной гимнастике содержит перечень те-

стов для поэтапного педагогического контроля 
гимнасток. Однако преобладающее большин-
ство из них на каждом этапе подготовки направ-
лено на оценку физических качеств и способ-
ностей гимнасток, определяющих успешность 
техники владения телом. Лишь треть тестов 
ориентирована на оценку предметной ловкости, 
необходимой для виртуозного манипулирова-
ния предметами [3].
Таким образом, обнаруживается противоречие, 
с одной стороны, высокие требования сорев-
новательной деятельности к предметной под-
готовленности гимнасток, с другой – отсутствие 
объективного поэтапного педагогического кон-
троля над уровнем развития специфической 
предметной ловкости. 
Данное противоречие обусловливает необходи-
мость разработки аутентичных тестов для оцен-
ки предметной ловкости гимнасток с учетом 
разных этапов многолетней подготовки.  
В связи с этим целью настоящего исследования 
являлся систематический обзор научной лите-
ратуры, направленный на выявление методоло-
гических подходов к разработке таких тестов на 
материале художественной гимнастики и других 
видов спорта.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ
Систематический обзор научных публикаций 
был проведен в соответствии с рекомендациями 
PRISMA 2020 и включал 3 этапа [16]. На первом 
этапе был проведен поиск публикаций в базах: 
eLIBRARY.RU, Google Scholar, ResearchGate по 
видам спорта со специфичным проявлением 
предметной (ручной) ловкости (художествен-
ная гимнастика, баскетбол, хоккей, большой и 
настольный теннис). Использованы ключевые 
слова: «координационные способности», «ко-
ординационные тесты», «предметная ловкость», 
«ручная ловкость», «оценка ловкости», «мелкая 
моторика», «manipulative skills», «coordination 
abilities», «coordination test», «manual dexterity», 
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«dexterity test», «apparatus coordination». 
На втором этапе отбор публикаций проводился 
по критериям: соответствие теме, доступность 
полного текста, язык (русский, английский); 
полнота описания теста, инвентаря, вида спор-
та и квалификации испытуемых; аутентичность 
теста. Удаление дубликатов статей было выпол-
нено в Zotero 8.0.2. 
На третьем этапе проанализированы публика-
ции, включенные в обзор. Мета-анализ не про-
водился по причине недостаточного количества 
и неоднородности исследований (возраст, спор-
тивная квалификация, специфика соревнова-
тельной деятельности). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ 
ОБСУЖДЕНИЕ
Результат отбора научных статей представлен в 
блок-схеме на Рисунке. В результате первично-
го поиска в базах данных было выявлено 4500 
публикаций. После удаления дубликатов, ис-
ключения не соответствующих тематике работ 
и анализа полнотекстовых версий в обзор было 
отобрано 9 публикаций (Таблица).
Таблица представляет собой структурирован-
ный свод данных о тестах для оценки предметной 

ловкости и координационных способностей, 
выявленных в ходе систематического обзора на-
учной литературы. Материал сгруппирован по 
базам данных (eLIBRARY.RU, ResearchGate) и 
содержит источники, опубликованные в период 
с 2012 по 2024 год. Наибольшее количество ра-
бот (7 из 9) приходится на 2019-2024 гг., что ука-
зывает на актуализацию темы в последние годы. 
Преобладание работ по художественной гимна-
стике (60%) закономерно, поскольку предметная 
ловкость является специфическим и системоо-
бразующим качеством в данном виде спорта.
Результаты обзора позволили выделить не-
сколько групп тестовых заданий в зависимости 
от их структуры: простые (одноэлементные) тесты 
направлены на оценку одного двигательного 
действия (например, балансирование обруча на 
ладони; вращение скакалки; отбивы мяча и т.п.); 
комплексные тесты включают несколько дей-
ствий, выполняемых одновременно или после-
довательно (жонглирование на балансировоч-
ной доске, многофункциональные тесты с двумя 
предметами); тесты с интеграцией движений тела и 
предмета (броски мяча с поворотами и ловлей за 
спиной/ под ногой, «Echappe» со скакалкой и 
ловлей в прыжке и т.п.). 

Рисунок – Блок-схема 
технологии проведения отбора 
научных публикаций по теме 
исследования
Figure – Flowchart of the 
technology for selecting 
scientific publications on a 
research topic
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Установлено, что большинство тестов для 
оценки предметной ловкости представляют 
собой базовые технические элементы худо-
жественной гимнастики, выполняемые изо-
лированно: балансирование предмета, отбивы 
и ловля мяча, вращения скакалки или обруча, 
жонглирование булавами, малые броски булав, 
«Echappe» со скакалкой (Таблица) [5, 10, 12]. 
Однако, как справедливо отмечают R. Vaeyens 
и соавт. (2008), спортивные тесты не должны 
оценивать уже освоенные навыки, поскольку 
это нивелирует влияние тренировочного опыта 
и снижает дифференцирующую способность 
теста [18]. В этой связи возникает сомнение в 
диагностической ценности тестов, направлен-
ных исключительно на воспроизведение раз-
ученных двигательных стереотипов. 
Указанное обстоятельство актуализирует об-
ращение к более сложным формам контроля, 
учитывающим специфику соревновательной 
деятельности в художественной гимнастике. 
Как известно, сложность технических элемен-
тов состоит не только в выполнении точных ко-
ординированных манипуляций, но и в согласо-
вании их с движением тела при определенном 
темпе и ритме в зависимости от характера музы-
кального сопровождения. Поэтому проявление 
специфической предметной координации гим-
настки, по мнению Л.А. Коноваловой (2024), 
следует рассматривать не через отдельные ком-
поненты, а комплексно, как способность к точ-
ному дифференцированию пространственных, 
временных и динамических параметров дви-
жений, чувство ритма, статическую и динами-
ческую устойчивость, способность к согласо-
ванию движений в совокупности с быстротой 
реакции на движущийся объект [9]. В связи с 
этим специалистами предлагаются тесты для 
комплексной оценки телесной и предметной 
ловкости.
Так, в исследовании J. Radaš с соавт. (2022) 
предложен тест «Echappe» с ловлей одного кон-
ца скакалки и проходом через нее прыжком 
толчком двумя, однако при проверке он по-
казал низкий уровень надежности, поэтому не 
может быть использован для оценки рассматри-
ваемой предметной ловкости [17]. В свою оче-
редь, в исследовании Коноваловой Л.А. (2024) 
представлена батарея аутентичных тестов для 
оценки комплексного проявления координаци-
онных способностей гимнасток и предметной 

ловкости [9]. Однако они рассчитаны для гим-
насток этапов совершенствования и высшего 
спортивного мастерства и не адаптированы для 
юных спортсменок.
Более перспективными с методологической 
точки зрения представляются тесты, включа-
ющие усложненные условия выполнения: ча-
стичную потерю зрительного контроля, вести-
булярную нагрузку, выполнение движений в 
заданном темпе и ритме. Такие задания пред-
ложены в исследованиях Ivanova, A. (2022) и 
Коноваловой Л.А. (2024) [9, 15].
Таким образом, в результате анализа исследова-
ний по художественной гимнастике выявлено, 
что тесты для оценки предметной ловкости гим-
насток должны: учитывать комплексное прояв-
ление координационных способностей гимна-
сток, наиболее значимых для соревновательной 
деятельности; представлять собой синхрониза-
цию движения тела и предмета, специфичную 
для художественной гимнастики; включать ус-
ложненные условия выполнения; иметь точную 
и объективную систему оценки. 
Анализ тестов, применяемых в игровых видах 
спорта (баскетбол, хоккей, теннис), позволил 
выявить общие методологические подходы, ко-
торые могут быть экстраполированы на художе-
ственную гимнастику. 
В хоккее распространен тест «Жонглирование 
тремя теннисными мячами на балансировочной 
доске», комплексно оценивающий зрительно-
моторную координацию, антиципацию и «чув-
ство предмета» в условиях сохранения равнове-
сия [11]. Данный тест может быть использован в 
художественной гимнастике после проверки на 
надежность и валидность. 
В исследовании Faber I.R. с соавт. (2014) для на-
стольных теннисистов предложен тест «Бросок 
мяча в стену одной рукой и ловля другой», где 
оценивается количество успешных действий за 
30 секунд. Тест показал высокую надежность 
(r= 0,72-0,87), данные о валидности отсутству-
ют [14]. Для баскетбола Беляевым А.Г. с соавт. 
(2021) разработаны 4 теста с двумя баскетболь-
ными мячами в течение ограниченного интер-
вала времени, три из которых показали высо-
кую надежность (r=0,79-0,91, при р<0,05) [2].
Анализ использованного инвентаря показыва-
ет, что во всех трех видах спорта используют-
ся как специфичные для вида спорта предме-
ты (баскетбольные мячи), так и универсальные 
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(теннисные мячи). Последние представляют 
особый интерес для художественной гимнасти-
ки, поскольку их небольшой размер и масса по-
зволяют конструировать разнообразные тесто-
вые задания, приближенные к манипуляциям с 
гимнастическими предметами. 
Общим для проанализированных тестов в 
спортивных играх является использование 
только количественных показателей: количе-
ство успешных циклов, бросков, передач или 
время удержания. Данный подход обеспечива-
ет объективность оценки и воспроизводимость 
результатов, что выгодно отличает эти тесты от 
работ, в которых применяются субъективные 
балльные шкалы (Шуняева В.М., 2019; Radaš, J., 
2022; Ivanova, A., 2022). 
Несмотря на более высокий уровень метроло-
гической проработки, тесты в игровых видах 
спорта также имеют ограничения: ни один из 
проанализированных тестов не прошел про-
верку на валидность (информативность), что не 
позволяет в полной мере утверждать о соответ-
ствии содержания тестов измеряемому качеству 
– предметной ловкости. 
Тесты из игровых видов спорта, даже при их 
высокой надежности, не могут быть напрямую 
перенесены в практику художественной гимна-
стики без существенной адаптации. В отличие 
от настольного тенниса, где движения тела ми-
нимальны, художественная гимнастика требует 

синхронизации предметных манипуляций со 
сложнокоординационными движениями тела, 
вестибулярной нагрузкой и заданным темпо-
ритмом музыкального произведения.
Наиболее перспективными для адаптации в 
художественной гимнастике являются: тест 
«жонглирование на балансировочной доске» 
(Дягтерев А.В., 2019) с учетом необходимости 
сохранения равновесия при выполнении пред-
метных манипуляций; многофункциональные 
тесты с двумя предметами (Беляев А.Г., 2021) – 
в части одновременного выполнения разнона-
правленных движений руками.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, проведенное исследование по-
зволяет заключить, что существующий арсе-
нал тестов для оценки предметной ловкости в 
художественной гимнастике характеризуется 
методологической неоднородностью и недо-
статочной метрологической проработкой, что 
подтверждает необходимость дальнейшей раз-
работки валидных и надежных инструментов 
контроля, адаптированных для разных этапов 
многолетней спортивной подготовки. Пред-
ставленные в обзоре результаты могут служить 
теоретической основой для конструирования 
таких тестов с учетом передового опыта как в 
художественной гимнастике, так и в игровых 
видах спорта.

Таблица – Результат анализа публикаций в поисковых системах и базах данных, содержащих тесты для оценки предметной 
ловкости в спорте
Table – The result of the analysis of publications in search engines and databases containing tests for assessing the manipulative 
skills in sports

Автор, статья, год/
Author, article, year

Инвентарь/
apparatus

Описание теста/ Contents of 
the test

Критерии оценки/
Evaluation criteria

Контингент/
Contingent

Статистическая 
проверка/ 

Statistical testing
eLIBRARY.RU
1. Муллагильдина, 
А.Я. и др. Развитие 
координационных 
способностей девочек 
7-8 лет, занимающихся 
художественной 
гимнастикой (2012)

Обруч, мяч, 1) Балансирование обруча 
на ладони
2) Отбивание мяча под 
ногой 

1) Мах время 
баланса обруча на 
ладони руки (в с)
2) Мах кол-во 
безошибочно 
выполненных 
отбивов мяча за 15 
секунд

20 гимнасток- 
7-8 лет, юн. 
разряды

нет

2. Шуняева, В.М. и 
др. Особенности 
формирования 
предметной 
подготовки в 
художественной 
гимнастике на 
начальном этапе 
первого года обучения 
(2019)

Скакалка Вращение скакалки вперед 
в боковой плоскости (30 с) 
правой и левой рукой
То же, но по направлению 
назад

Мах кол-во 
скакалкой за 
30 секунд, 
переведенное в 
баллы (от 1 до 5)

16 гимнасток 
6-7 лет, б/р, 
юн. разряд 

нет
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СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

3. Дегтярев, А.В. и др. 
Разработка тестов 
оценки двигательных 
качеств юных 
хоккеистов-вратарей 
(2019)

Теннисные 
мячи 
(3 штуки), 
балансиро-
вочная 
доска 
Бильгоу

Жонглирование теннисными 
мячами на балансировочной 
доске

Мах время 
выполнения 
жонглирования 
без потерь, при 
сохранении баланса 
на доске

Хоккейные 
вратари, 
возраст и 
количество не 
указаны

нет

4. Беляев, А.Г. и др. 
Экспериментальное 
обоснование тестовых 
упражнений для оценки 
ручной ловкости 
баскетболистов (2021)

2 баскет-
больных 
мяча

1) И.п. – стойка 
баскетболиста, мячи в двух 
руках
Выполнение броска мяча 
на высоту 0,3-0,5 м, и 
одновременного перевода 
второго мяча, ловля первого 
свободной рукой (1 цикл)
2)  И.п. – то же
Бросок первого мяча 
справа и в этот же момент 
– второго мяча слева (1 
цикл). Дальнейшие броски 
и ловля выполняются только 
1 рукой (справа и слева)
3) И.п. – то же, лицом к стене 
(расстояние 3м)
Ведение мяча одной рукой, 
а второй – выполнение 
передач в стену вторым 
мячом (1 цикл)
4) И.п. – стойка 
баскетболиста
Выполнение переводов 
мяча под ногой, и 
последующее касание 
своего противоположного 
плеча ладонью свободной 
руки (1 цикл)

1) Мах кол-
во циклов без 
остановок и падений 
мяча, за 20 секунд
2) Мах кол-
во циклов без 
остановок и падений 
мяча, за 20 секунд
3) Мах кол-во 
передач без 
остановок и падений 
мяча, за 20 секунд
4) Мах кол-
во циклов без 
остановок и падений 
мяча, за 20 секунд

11 квалифи-
цированных 
баскетбо-
листов, 
возраст 18-21 
год (игроки 
мужской 
сборной 
ВЛГАФК по 
баскетболу)

Валидность - да 
Надежность – да, 
для тестов 1-3, 
коэфф. 
корреляции 
Спирмена
1) r=0,86-0,91, 
2)  r=0,79-0,82 
3) r=0,80-0,85, 
4) r=0,29 

5. Вендеревская, М.И. и 
др. Совершенствование 
двигательно-
координационных 
способностей 
девочек 11-12 лет, 
занимающихся 
художественной 
гимнастикой, на 
основе использования 
упражнений с 
предметами (2024)

Скакалка, 
обруч, мяч, 
булавы

1) «Echappe» со скакалкой;
2) Вертушка обручем (вокруг 
кисти);
3) Отбивы мяча об пол;
4) Жонглирование двумя 
булавами
Комбинированные тесты:
5) «Эшапе» со скакалкой + 
вертушка обручем;
6) Вертушка обручем + 
отбивы мяча об пол;
7) Жонглирование булавами 
+ эшапе со скакалкой;
8) Отбивы мяча + 
жонглирование булавами

Мах кол-во 
выполненных 
технических 
элементов 
(комбинаций) без 
потерь за 1 минуту, в 
каждом тесте

Гимнастки в 
возрасте 11-
12 лет

нет

6. Коновалова 
Л.А. Средства 
педагогического 
контроля за 
уровнем развития 
специфической 
предметной 
координации в 
художественной 
гимнастике (2024)

Теннисные 
мячи

Батарея тестов:
1) Синхронные броски и 
отбивы теннисных мячей 
двумя руками с прыжком 
2) Последовательные броски 
и ловля мяча за спиной 
(ведущая и неведущая рука)
3) Бросок и ловля мяча 
после вращения в заданном 
коридоре 
4) Бросок и ловля мяча под 
ногой после вращения в 
заданном коридоре

1) Мах кол-во 
полных циклов за 30 
секунд
2) Мах кол-во 
полных циклов за 15 
секунд 
3) Мах кол-во 
полных циклов за 15 
секунд
4) Мах кол-во 
полных циклов за 15 
секунд 

37 квалифиц. 
гимнасток, 
разного 
возраста (14 
лет, КМС – 8 
чел.; 16-17 лет 
МС – 9 чел, 
18-19 лет КМС 
– 7, МС – 13 
чел.) 

Валидность – да 
(коэфф.корел 
Спирмена) –r 
в диапазоне от 
0,94 до 0,50. 
Надежность – 
да (Т-критерий 
Вилкоксона, 
р>0,05) 

Автор, статья, год/
Author, article, year

Инвентарь/
apparatus

Описание теста/ Contents of 
the test

Критерии оценки/
Evaluation criteria

Контингент/
Contingent

Статистическая 
проверка/ 

Statistical testing
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ResearchGate
7. Faber, I.R. et al. 
Does an Eye-Hand 
Coordination Test Have 
Added Value
as Part of Talent 
Identification in Table 
Tennis? A Validity and 
Reproducibility Study 
(2014)

Мячи для 
настольного 
тенниса, 
мячи для 
большого 
тенниса

По сигналу бросок в стену 
одной рукой, ловля  – 
другой. Варианты: 1) на 
разную дистанцию с 1 м 
и с 2 метров; 2) разными 
мячами (теннис, н\теннис)

Мах кол-во точных 
бросков и ловли за 
30 секунд (лучший 
результат из 2 
попыток)

43 юных 
игрока в 
настольный 
теннис, 
возраст – 7-12 
лет

Надежность 
– да (коэфф. 
внутриклассовой 
корреляции (ICC)) 
в диапазоне 
от 0,72 до 
0,87. Данные о 
валидности не 
уточняются

8. Radaš, J. et. Al. 
Construction of 
a specific test for 
estimating coordination 
in rhythmic gymnastics 
(2022)

Скакалка «Echappe» с ловлей одного 
конца скакалки и проходом 
через нее прыжком толчком 
двумя 

Качество 
выполнения в 
баллах (0-5). Три 
эксперта. Три 
попытки

93 студента, 
возраст – 
21±1 год

Валидность – 
да (критерий 
Краскала-
Уоллиса) 
Надежность – нет 
(коэфф. Каппа 
Флейсса p<0,001, 
по Спирмену, 
корреляция 
слабая

9. Ivanova, A. Study of 
manual dexterity in 
10-11-year-old rhythmic 
gymnasts (2022)

Гимнасти-
ческие 
мячи, 
булавы, 
теннисные 
мячи

1) Поочередные отбивы об 
пол гимнастических мячей 
правой и левой рукой
2) Отбив мяча об пол с 
последующим поворотом 
вправо на 360о и ловлей 
мяча правой рукой. То же 
другой рукой и поворотом 
влево
3) Жонглирование 3 
теннисными мячами
4) Малый одновременный 
бросок 2 булав одной рукой 
и их ловля в каждую руку
5)  Малые последовательные 
броски 2 булав и ловля 
одной рукой
6)  Малые одновременные 
броски 2 булав каждой 
рукой и ловля двух булав в 
каждую руку после поворота 
на 360о. То же влево

1) Качество техники 
отбивов (в баллах, 
макс. 5) 
2) Качество 
выполненных отбива 
и ловли (в баллах, 
макс. 5)
3-5) Качество 
выполненных 
бросков и ловли (в 
баллах, макс. 5)

Гимнастки-
художницы 
10-11 лет 
(количество 
не указано)

Валидность – нет,
Надежность – 
нет, выявлена 
средняя 
корреляционная 
связь (r = 0,5-0,7) 
между тестами 
3,4.5,6 при 
помощи коэфф. 
корреляции 
Пирсона 

Автор, статья, год/
Author, article, year

Инвентарь/
apparatus

Описание теста/ Contents of 
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Критерии оценки/
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Контингент/
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Статистическая 
проверка/ 

Statistical testing

ЛИТЕРАТУРА: 
1.	 Айзатуллова, А. Ф. Сравнительный анализ сущности и 

содержания понятий «координация», «ловкость», «ко-
ординационные способности» и «психомоторные спо-
собности» / А. Ф. Айзатуллова // Актуальные пробле-
мы теории и практики физической культуры, спорта и 
туризма : Материалы VI Всероссийской научно-прак-
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победы Казани в заявочной кампании на право про-
ведения XXVII Всемирной летней универсиады 2013 
года и 5-летию проведения Универсиады-2013 (в 3 
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ВВЕДЕНИЕ
В XXI веке стресс становится повсеместным 
явлением, охватывающим все сферы человече-
ской жизнедеятельности, включая спорт выс-
ших достижений и детско-юношеский спорт. 
Соревновательный стресс рассматривается как 
комплексное физическое и психологическое 
напряжение, возникающее у атлетов в процес-
се постоянного взаимодействия со специфи-
ческой конкурентной спортивной средой [2]. 
Спортивная среда, являющаяся совокупностью 
условий и возможностью занятий физической 
культурой и спортом, создается в том числе в 
специализированных детских учреждениях оз-
доровления, отдыха и физического развития 
– в спортивных лагерях. Спортивный лагерь 
представляет собой учреждение дополнитель-
ного образования и досуга, в программу кото-
рого входит прохождение интенсивных тре-
нировочных сборов и оздоровление ребенка, 
профессионально занимающегося одним или 
несколькими видами спорта [12]. В условиях 
спортивного лагеря стресс приобретает допол-
нительные характеристики: к собственно сорев-
новательному стрессу добавляется субъективно 
воспринимаемый стресс, обусловленный пере-
меной обстановки и социальными факторами 
[5]. Стрессовые состояния человека зачастую 
требуют квалифицированного вмешательства 
педагога-психолога или спортивного психоло-
га для обеспечения успешной адаптации юных 
спортсменов к меняющимся условиям спор-
тивной и досуговой деятельности. Адаптация 
представляет собой перестройку психики ин-

дивида под воздействием объективных факто-
ров окружающей среды, а также способность 
человека приспосабливаться к различным тре-
бованиям среды без ощущения внутреннего 
дискомфорта и без конфликта со средой, в ус-
ловиях которой он оказался [7]. В рамках данно-
го исследования под юными спортсменами по-
нимаются подростки в возрасте от 14 до 18 лет, 
систематически занимающиеся определенным 
видом спорта. Пребывание в условиях лагеря 
требует от них эффективной психологической 
адаптации. Успешная адаптация подразумева-
ет способность индивида приспосабливаться 
к новым требованиям без внутреннего диском-
форта и конфликтных ситуаций [13]. 
Цель исследования – изучение динамики стрес-
сового состояния юных спортсменов в период 
прохождения интенсивных тренировочных 
сборов в условиях спортивного лагеря, и оцен-
ка эффективности разработанной программы 
работы со стрессом в спортивном лагере.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 
С целью оптимизации психологической под-
готовки и разработки программы коррекции 
соревновательного стресса на базе Санкт-
Петербургского спортивного лагеря «Луч» 
было проведено исследование, направленное 
на выявление и анализ специфических пси-
хологических особенностей соревновательно-
го стресса у юных спортсменов, проходящих 
тренировочные сборы в условиях спортивного 
лагеря. Участие в выборке приняли 100 юных 

The aim of the study is to study the dynamics of the stress state of young athletes during intensive training camps. 
The study sample consisted of 100 adolescents aged 14 to 18 years, professionally engaged in various sports: box-
ing, wrestling, table tennis, skiing. In the course of the study, the ascertaining and formative stages of the study 
were carried out, which made it possible to identify qualitative changes in stress levels. 
Research methods: psychological testing, observation, quantitative and qualitative analysis of the data obtained 
using such methods as "TiD" and the self-assessment test of stress resistance by S. Cohen and G. Willanson, as well 
as for an objective assessment of the results of the study, based on the results of the formative experiment, an as-
sessment of the level of stress resistance of representatives of specific sports undergoing training camps was given. 
The results of the study and their discussion show the dynamics of the formation of skills for overcoming compet-
itive stress in athletes, while organizing proper psychological and pedagogical training, can be used by sports psy-
chologists and coaches to develop targeted preventive and correctional programs in the context of training camps, 
including those implemented in sports and recreation camps.
In order to develop stress management skills in sports camps, it is recommended to optimize the daily routine and 
training by introducing unloading exercises, allowing athletes to make an informed choice of exercises and orga-
nize theoretical training. It is important to provide psychological support through trainings and autogenic training 
to develop self-regulation skills, as well as to conduct role-playing games for athletes.
Keywords: Young athletes, competitive stress, sports psychology, sports camp, stress, adaptation, training process. 
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спортсменов, занимающихся различными ви-
дами спорта: боксом, теннисом, горными лы-
жами, спортивной (вольной) борьбой. Основу 
исследования составили такие методы, как со-
циальная диагностика, наблюдение, психоло-
го-педагогическое наблюдение и анализ полу-
ченных данных. 
Под стрессом понимается состояние челове-
ка, характеризующееся комплексом неспеци-
фических защитных реакций на физическом, 
психологическом и поведенческом уровнях в 
ответ на воздействие экстремальных патоген-
ных раздражителей [9]. В спортивной среде 
специфической формой данного состояния 
выступает соревновательный стресс, который 
проявляется в процессе спортивной подго-
товки, в периоды интенсивных тренировоч-
ных нагрузок, а также в условиях деятельности 
спортивного лагеря, при этом возникновение 
стресса может провоцировать и быт спортсме-
на, включая обучение в образовательных орга-
низациях и способы проведения досуга. Про-
цесс преодоления соревновательного стресса 
должен выстраиваться в строгой последова-
тельности, учитывающей особенности фи-
зического и психического развития юных 
спортсменов. Данная структура включает три 
ключевых этапа: предсоревновательную под-
готовку, непосредственную соревнователь-
ную деятельность и послесоревновательный 
восстановительный период [6]. Отсутствие си-
стемной психолого-педагогической работы с 
эмоциональным состоянием юных спортсме-
нов повышает социальные риски, связанные 
с возникновением дезадаптивного и девиант-
ного поведения в сфере физической культуры 
и спорта. Дезадпатвиное поведение – процесс 
взаимодействия личности со средой, имею-
щий форму поступков или реакций, обуслов-
ленных индивидуальными особенностями 
субъекта и выражающихся в совершении не-
гативных поступков [11]. Девиатное поведе-
ние – поведение, в котором индивид отклоня-
ется от норм, одобряемых обществом [3]. При 
этом у юных спортсменов зачастую внешняя 
оценка переваливает внутреннюю мотива-
цию, что зависит от одобрения со стороны 
наставников, тренеров, родителей, общества. 
Зачастую акцент смещается на результат, а не 
на процесс, что увеличивает тревожность и 
уменьшает объем концентрации на процесс 

развития физической подготовки. Нередко 
возникает чувство тревожности и страха, когда 
юные спортсмены думают, что могут за про-
игрыш в соревнованиях быть исключены из 
команды или подвергнуты критике за неудачу. 
Смещаемый акцент на развитие физических 
качеств нередко приводит к тому, что спор-
тсмены боятся обращаться за специализиро-
ванной помощью, а в состоянии эмоциональ-
ной тревожности могут совершать ошибки и 
не суметь с ними справиться, что приводит 
к зацикливанию на ошибках и совершению 
других, вызывая эффект «домино». Нередко 
юные спортсмены неадекватно оценивают 
риск, в результате чего они либо переоце-
нивают, либо недооценивают свои действия, 
что влечет за собой новые риски. К особен-
ностям соревновательного стресса также мож-
но отнести физиологические и гормональные 
факторы, подростковый период, специфику 
лагерной среды и ряд других причин. Так или 
иначе для юных спортсменов соревнователь-
ный стресс представляет собой двойное давле-
ние, т.е. как внутреннее, так и внешнее, в связи 
с чем соревновательный стресс в спортивном 
лагере требует работы с ним для профилакти-
ки асоциальных явлений как в спорте, так и в 
молодёжной среде. При отсутствии работы со 
стрессовыми факторам среди юных спортсме-
нов возможны также различные нарушения, 
связанные с проявлением соревновательного 
стресса [4]. Таким образом, психологическая 
работа с соревновательным стрессом должна 
проводиться среди юных спортсменов в пери-
од их деятельности, включая тренировочные 
процессы в условиях спортивного лагеря.

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Санкт-Петербургский спортивный лагерь «Луч» 
ежегодно принимает спортсменов для органи-
зации и прохождения тренировочных сборов. 
В период летней оздоровительной кампании 
2025 года для анализа специфических психо-
логических особенностей соревновательного 
стресса юных спортсменов программа вклю-
чала организацию исследования, сбор ста-
тистических данных, работу со стрессовыми 
факторами, интерпретацию результатов кон-
трольной группы исследования. Количествен-
ный анализ юных спортсменов, принявших 
участие в исследовании, отражен в таблице 1.

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА
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Таблица 1 – Количество юных спортсменов, принявших участие в исследовании
Table 1 - Number of young athletes who participated in the study

Вид спорта
Type of sport

Количество спортсменов
Number of athletes Average

Средний возраст спортсменов
Average age of athletes

Бокс
Sport Box 30 18

Настольный теннис
Table tennis 23 14

Горные лыжи
Skiing 24 17

Спортивная борьба
freestyle wrestling 23 16,5

Программа работы со стрессом включала в 
себя социальную диагностику, индивидуаль-
ные и групповые консультации психолога, 
психологические тренинги и игры, развива-
ющие мероприятия. В план учебно-воспи-
тательной работы были включены техники 
саморегуляции: дыхательная гимнастика, идео-
моторные тренировки. Подобные упражнения 
помогают спортсменам обучаться воспроизве-
дению успешного выполнения элементов че-
рез мышление, что снижает страх перед неуда-
чей. Для юных спортсменов проводись дебаты 
и профилактические беседы, которые являют-
ся важным инструментом в решении конфлик-
тов, которые в спортивной среде нередки как 
среди детско-юношеского спорта, так и спорта 
высших достижений. Конфликт – ситуация, в 
которой две или более стороны имеют про-
тиворечивые интересы, цели или взгляды, что 
может привести к напряжённости, соперниче-
ству или борьбе между ними [1]. Спортивный 
конфликт – это столкновение спортсменов с 
тренерами, другими спортсменами, организа-
циями, обладающими противоположно на-
правленными мнениями, интересами, целями 
и позициями [10]. Спортивные конфликты, 
как и любые другие конфликты, могут нести 
за собой и негативные, и позитивные послед-

ствия, при этом, как правило, такие конфликты 
имеют отрицательные последствия, особенно 
те, которые вызваны стрессом. Мероприятия, 
проводимые в рамках программы в спортив-
ном лагере «Луч», включали в себя в том числе 
работу с конфликтом и медиацией через роле-
вые игры и проведение дебатов, а также через 
методы профилактической беседы с психоло-
гом. Игровые мероприятия, в том числе ро-
левые игры и тренинги, являются формой не 
только организации досуга, но и психологи-
ческой разгрузки, что помогает переключить 
внимание и разгрузить центральную нервную 
систему, а также создать поддерживающую 
атмосферу, а не конкурентоспособную среду. 
Таким образом работа с соревновательным 
стрессом в спортивной лагере «Луч» включала 
в себя как пассивную, так и активную работу 
юных спортсменов.
В процессе исследования были проведены 
формирующий и констатирующий этапы диа-
гностики уровня стресса. Юные спортсмены 
были диагностированы по методике «ТиД»[14] 
и Тесту на Самооценку стрессоустойчивости 
С. Коухена и Г. Виллиансона[15]. Также было 
организовано невключенное наблюдение за 
юными спортсменами. Интерпретация по ме-
тодике «Тид» приведена в таблице 2.

Таблица 2 – Результаты социальной диагностики по методике «ТиД» перед проведением исследования
Table 2 - The results of social diagnostics using the "Anxiety and depression" method, before the start of the study

Психическое состояние
Mental state

Сумма коэффициента
The sum of the coefficient

Количество спортсменов
Number of athletes

Хорошее
Good <+1,28 24

Напряженность, тревожность
Tension, anxiety >-1,28 13

Неопределенное
Indefinite от –1,28 до +1,28 59

Пограничное
Borderline disorder от –5,6 до –1,28. 4



80 Наука и спорт: современные тенденции.  № 2 (Том 14), 2026 г.  /  www.sciencesport.ru

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

При этом во время диагностики было выявлено, 
что у большинства юных спортсменов (19 че-
ловек), имеющих хорошее психическое состо-
яние, есть опыт прохождения тренировочных 
сборов в спортивном лагере. А у группы име-
ющих пограничное состояние имеется опыт 
нахождения в трудной жизненной ситуации, 
так как данные спортсмены либо имеют одного 

родителя, либо воспитываются в многодетных 
семьях. Трудная жизненная ситуация – обстоя-
тельства, которые ухудшают условия жизнедея-
тельности гражданина, и последствия, которые 
он не может преодолеть самостоятельно [8]. 
Результаты, полученные в Тесте на самооценку 
стрессоустойчивости С. Коухена и Г. Виллиан-
сона, отражены в таблице 3.

Таблица 3 – Результаты Теста С. Коухена и Г. Виллиансона на самооценку стрессоустойчивости
Table 3 - Results of the Self-assessment Test of stress tolerance by S. Cohen and G. Willanson

Уровень стрессоустойчивости 
Stress tolerance level

Количество баллов
Number of points

Количество спортсменов
Number of athletes

Отлично
Great 0,5 18

Хорошо
Well (good) 6,8 15

Удовлетворительно
Satisfactory 14,2 63

Плохо
Bad 24,2 3

Очень плохо
Very bad 34,2 1

Согласно полученным результатам, большин-
ство юных спортсменов, испытывают удовлет-
ворительные состояния самооценки стрессоу-
стойчивости. При этом в процессе наблюдения 
и заполнения анкет у части группы испытуемых 
наблюдались раздражение, агрессия, тревожные 
состояния, что зачастую связано с такими явле-

ниями, как режим дня, отдаленность от дома, 
интенсивный тренировочный процесс и иные 
условия пребывания в спортивном лагере. Далее 
был проведен констатирующий этап по указан-
ным выше методикам диагностики соревнова-
тельного стресса. Средние статистические значе-
ния по обеим методикам приведены в таблице 4.

Таблица 4 – Результаты констатирующего этапа оценки уровня соревновательного стресса 
Table 4 - Results of the ascertaining stage of assessing the level of competitive stress

Оценка стрессоустойчивости/психического состояния
Assessment of stress tolerance/mental state Number of athletes

Отличное
Excellent 44

Хорошее
Good 38

Удовлетворительное
Satisfactory 16

Пограничное/неудовлетворительное
Borderline/unsatisfactory 1

Таким образом, можно сделать вывод, что про-
грамма работы с соревновательным стрессом 
в спортивном лагере эффективно влияет на 
психологическое состояние спортсменов, при 
этом, несмотря на рост уровня стрессоустойчи-
вости, в стадии пограничного состояния остал-
ся одни молодой спортсмен, семья которого 
находится в трудной жизненной ситуации. 
При анализе результатов проведенного иссле-
дования в контексте конкретных видов спорта 

представляется возможным сформулировать 
выводы, отражающие динамику оценки стрес-
соустойчивости юных атлетов. Количествен-
ные и качественные показатели данной дина-
мики по результатам формирующего этапа 
эксперимента наглядно представлены на ри-
сунке, так как отражают специфику адапта-
ционных возможностей респондентов в за-
висимости от их спортивной специализации. 
Выявленные закономерности подчеркивают 
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необходимость дифференцированного под-
хода к психологической подготовке в условиях 
учебно-тренировочных сборов, учитывающего 

характер соревновательной нагрузки и индиви-
дуально-типологические особенности спортсме-
нов, занимающихся конкретными видами спорта.

Рисунок – Результаты констатирующего этапа оценки уровня соревновательного стресса по конкретным видам спорта
Figure - Results of the ascertaining stage of assessing the level of competitive stress in specific sports

На основании исследования, проведенного в 
спортивном лагере «Луч», можно привести сле-
дующие рекомендации для работы со стрессом 
в условиях спортивного лагеря. Необходимо оп-
тимизировать режим дня, режим тренировок и 
делать разгрузочные упражнения через техники 
медиации, релаксации или дыхательную гимна-
стику. Тренировочный процесс должен вклю-
чать как инвариативную, так и вариативную ча-
сти, что позволит юным спортсменам выбирать 
упражнения, которые им больше нравятся, и при 
этом данный выбор будет для них являться осоз-
нанным. Кроме активной физической нагрузки 
необходимо теоретическое обучение, которое 
является как разгружающим моментом в обще-
физической подготовке, так и необходимостью 
развития мыслительного процесса. Психологи-
ческое сопровождение должно быть направлено 
на снижение эмоционального напряжения че-
рез тренинги и техники аутогенной трениров-
ки. Обучение приемам саморегуляции позволя-
ет спортсменам самостоятельно справляться со 
стрессом в условиях соревновательного давле-
ния. Ролевые игры и дебаты позволяют произ-
вести психологическую разгрузку, организовать 
досуг, поддерживать мотивацию и создавать дру-
жескую атмосферу, несмотря на наличие пред-
ставителей различных видов спорта в одном 

спортивном лагере. При этом при наличии при-
знаков дезадаптивного, девиатного поведения, 
агрессии и иных негативных явлений необходи-
ма социальная диагностика с участием психоло-
га, которая поможет выявить причину стресса, 
отклоняющего поведения и при необходимости 
составить план коррекционной работы. При 
всем вышесказанном желательно проводить ре-
гулярное анкетирование юных спортсменов и их 
семей, проводить беседы и опросы с целью вы-
явления симптомов соревновательного стресса 
и успешно обеспечивать прохождение трениро-
вочных сборов с целью сохранения как психо-
логического, так и физического здоровья юных 
спортсменов. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Соревновательный стресс среди юных спор-
тсменов в условиях спортивного лагеря имеет 
уникальную специфику, обусловленную сочета-
нием интенсивных нагрузок и условиями пребы-
вания в лагере, где проходят интенсивные трени-
ровочные сборы представители различных видов 
спорта. Проведенное исследование подтвержда-
ет, что успех преодоления психологического на-
пряжения зависит как от системного подхода к 
организации среды, так и от личностных качеств 
юных спортсменов, а также ситуаций, в которых 
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они пребывают вне спортивного лагеря, так как 
пребывание в трудных жизненных ситуациях яв-
ляется детерминантом, который полностью или 
частично блокирует психическое и физическое 
развитие юных спортсменов. Важным фактором 
снижения уровня соревновательного стресса вы-
ступает интеграция методов саморегуляции и 
психологической поддержки в ежедневный тре-
нировочный процесс. Создание благоприятного 
климата внутри команды и лагеря, в том числе 
через организацию досуга, делает акцент как на 
личностном росте, так и на итоговом результате, 
что позволяет трансформировать деструктив-
ное волнение в конструктивное предстартовое 

состояние. Спортивный лагерь, при наличии 
квалифицированных специалистов и создании 
соответствующей социальной инфраструктуры, 
может стать идеальной площадкой для форми-
рования стрессоустойчивости среди подростков, 
профессионально занимающихся определенны-
ми видами спорта. Своевременная диагностика 
и применение эффективных психолого-педаго-
гических мер помогают юным спортсменам не 
только достигать высоких спортивных показате-
лей, но и сохранять психологическое здоровье, 
что является не только фундаментом их долголе-
тия в детско-юношеском спорте, но и социаль-
ным трамплином в спорт высших достижений. 
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МЕТОДИКА ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ФУТБОЛИСТОК НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

Е.О. Панова, Н.В. Валкина, С.Н. Ключникова, Е.В. Усачева

ФГБОУ ВО «Ульяновский государственный педагогический университет имени И.Н. Ульянова», Ульяновск, 
Россия

Аннотация 
В статье рассматриваются методические особенности процесса совершенствования технико-тактической 
подготовки футболисток на этапе спортивной специализации. 
Цель исследования – повышение эффективности технико-тактической подготовки футболисток 11-12 лет. 
Методы и организация исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое наблю-
дение, педагогический эксперимент, педагогическое тестирование и методы математической статистики. 
Исследование проводилось в ОГБУ ДО «СШ по футболу «Волга» им. Н.П. Старостина» г. Ульяновска. 
Результаты исследования: Разработана экспериментальная методика технико-тактической подготовки 
футболисток 11-12 лет, основанная на применении специальных комплексов упражнений, дополнитель-
ных тренажеров и оборудования. Приведен пример разработки ситуационных карточек для теоретиче-
ских занятий, способствующих развитию игрового мышления.
Заключение. Внедрение разработанной методики в учебно-тренировочный процесс футболисток экспе-
риментальной группы способствовало повышению количества точных передач, успешных обводок, пере-
хватов и отборов мяча, ударов по воротам.
Ключевые слова: футбол, технико-тактическая подготовка, футболистки 11-12 лет, этап спортивной спе-
циализации.
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Abstract
The article examines the methodological features of the process of improving the technical and tactical training of 
female football players at the stage of sports specialization.
The purpose of the study – Improving the effectiveness of technical and tactical training of 11–12-year-old female 
football players.
Research methods and organization: An analysis of scientific and methodological literature, pedagogical observa-
tion, a pedagogical experiment, pedagogical testing, and mathematical statistics methods were used.
The study was conducted at the Volga Football School named after N.P. Starostin, Ulyanovsk.
Study results: An experimental methodology for technical and tactical training of 11-12-year-old female foot-
ball players has been developed, based on the use of specialized exercise routines, additional training equipment, 
and supplemental training devices. An example of developing situational cards for theoretical lessons to promote 
game-like thinking is provided.
Conclusion: The introduction of the developed methodology into the training process of female football players 
in the experimental group contributed to an increase in the number of accurate passes, successful dribbles, in-
terceptions and tackles, and shots on goal.
Key words: Football, technical and tactical training, 11-12-year-old female football players, stage of sports spe-
cialization.
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ВВЕДЕНИЕ
Научный анализ проблемы повышения эф-
фективности технико-тактической подготовки 
футболистов на этапе спортивной специали-
зации выявил разные представления о содер-
жании и организации спортивной подготов-
ки [1, 6, 10]. В современных исследованиях в 
области детско-юношеского футбола нашей 
страны, а также женских футбольных команд, 
выявлена тенденция ухудшения результатов 
соревновательной деятельности:  невысокий 
уровень технических действий в обороне и 
атаке, высокий процент брака при выпол-
нении ударов по воротам, обводке, передач 
мяча, отсутствие командных тактических взаи-
модействий и индивидуального тактического 
мышления, что обусловливает необходимость 
научно-теоретического обоснования новых 
концепций и технологических решений спор-
тивной подготовки футболистов разного воз-
раста [5, 7]. 
Важным фактором, обеспечивающим резуль-
тативность соревновательной деятельности 
в футболе, является способность оперативно 
классифицировать возникшие игровые ситуа-
ции в процессе игры, отбирать наиболее эф-
фективные тактические приемы и действия, 
принимать рациональные командные тактиче-
ские решения [4, 9]. В связи с этим спортивная 
подготовка должна быть направлена на повы-
шение спортивного мастерства в технико-так-
тических умениях, которые должны форми-
роваться в процессе учебно-тренировочных и 
теоретических занятий [2, 8].
С целью повышения технико-тактической 
подготовленности футболисток на этапе 
спортивной специализации нами был про-
веден педагогический эксперимент в течение 
подготовительного периода годичного макро-
цикла (6 месяцев) на базе ОГБУ ДО «СШ по 
футболу «Волга» им. Н.П. Старостина» горо-
да Ульяновска. Контрольная (КГ) и экспери-
ментальная (ЭГ) группы занимались в равных 
условиях по 4 тренировки в неделю: КГ – по 
рабочей программе, утвержденной методи-
ческим отделом спортивной школы, ЭГ – по 
разработанной нами методике.
Цель исследования – повышение эффектив-
ности технико-тактической подготовки фут-
болисток 11-12 лет. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ 
ИССЛЕДОВАНИЯ 
В ходе анализа научных исследований и пере-
дового опыта ведущих тренеров в детско-юно-
шеском футболе нами были выявлены критерии 
оценки уровня сформированности технико-
тактических действий у футболисток 11-12 лет 
в процессе соревновательных игр, где оценива-
лось количество точных передач, успешных об-
водок, перехватов и отборов, ударов по воротам 
и в створ ворот [11, 12].
Экспериментальная методика технико-тактиче-
ской подготовки футболисток 11-12 лет вклю-
чала теоретические и практические занятия 
(Рисунок 1). Практическая часть учебно-трени-
ровочных занятий была направлена на освоение 
и закрепление технико-тактических действий с 
учетом особенностей соревновательной деятель-
ности в детско-юношеском футболе и включала:
- комплексы технико-тактических упражнений 
(особенностью подобранных упражнений яв-
лялось наличие в них игрового контекста: мяч, 
цель (ворота), соперник, партнеры. Игровые 
упражнения были организованы в соответству-
ющей игровой зоне, а игроки в них выполняли 
функции, характерные для своего амплуа. Все 
упражнения были направлены на совершенство-
вание технико-тактических действий в услови-
ях, максимально приближенных к футбольному 
матчу) [3, 7];
- упражнения с повышенной координационной 
сложностью для совершенствования техниче-
ских приемов с использованием различных фут-
больных тренажеров и инвентаря (применялись 
упражнения, направленные на развитие скоор-
динированных действий нервно-мышечного ап-
парата и мелкой моторики ног);
- футбол в формате 8+1х8+1 (формат игр, 
рекомендованный Российским футбольным 
союзом для детей 11-12 лет, позволяет совер-
шенствовать технику двигательных действий, 
возникающих в процессе соревновательной 
деятельности. Футбол в формате 8+1х8+1 про-
водился как с ограничениями, так и без, в за-
висимости от задачи тренировки. Если задачей 
тренировки было начало атаки от вратаря при 
расположении 1-2-1-4-1, то при игре в футбол 
в качестве дополнительного условия возобнов-
ление игры (при ауте, угловом, забитом мяче) 
выполнялось от вратаря.
















































































































































































































































































































































































































































