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Цель: обеспечение современного качества высшего, дополнительного и среднего профессиональ-
ного образования и научных исследований в области физической культуры и спорта, адаптивной фи-
зической культуры, которые отвечают требованиям фундаментальности, личностной ориентирован-
ности и позволяют осуществлять эффективную деятельность, способствующую оздоровлению насе-
ления региона, удовлетворению потребности в здоровом образе жизни, достойному выступлению сту-
дентов-спортсменов на конференциях и симпозиумах любого уровня. 

Задачи: 

 расширение и укрепление связей, обмен опытом и идеями в области образования физиче-
ской культуры и спорта; 

 стимулирование научно-исследовательской работы студентов и молодых ученых, совер-
шенствование учебного процесса; 

 поощрение научно ориентированной молодежи и формирование кадрового потенциала для
научно-исследовательской работы Института; 

 определение лучших научных работ студентов и молодых ученых в Уральском регионе.

Научная концепция издания предполагает публикацию материалов в следующих областях знания: 
«Физическая культура и спорт», «Реабилитация», (по классификатору ГРНТИ). К публикации в журнале 
приглашаются как отечественные, так и зарубежные ученые и специалисты в вышеперечисленных об-
ластях знания. 

В журнале публикуются оригинальные статьи, направленные на изучение современного состояния 
спортивной науки и смежных областей знаний с целью повышения эффективности управления 
научными исследованиями и повышения роли межпредметных связей в учебном и исследовательском 
процессах. 
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Аннотация 
Актуальность. В работе рассматриваются возможности расширения содержания физ-

культурной деятельности путем включения заданий на совершенствование физических ка-
честв, интеллектуальных способностей, мотивированности дошкольников в условиях под-
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на мотивацию детей старшего дошкольного возраста к сдаче норм ГТО 1 ступени. Выявлен 
уровень готовности детей старшего дошкольного возраста к сдаче норм ГТО 1 ступени. 

Цель - выявить влияние разных условий на физическую подготовленность детей стар-
шего дошкольного возраста к сдаче норм ГТО. 

Методы и организация исследования. Разработанные средства подготовки детей к 
сдаче норм ГТО ориентированы на понимание ребенком причинно-следственных связей 
между фактами. В дошкольном возрасте это означает, что у ребенка развиваются не 
только физические качества, но и интеллектуальные способности. 
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Abstract 
The paper considers the possibilities of expanding the content of physical education activities 

by including tasks for improving physical qualities, intellectual abilities, motivation of preschoolers 
in the context of preparing for passing the TRP standards of the 1st level. The influence of the 
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developed means on the motivation of children of senior preschool age to pass the TRP standards 
of the 1st stage was analyzed. The level of readiness of children of senior preschool age to pass 
the norms of the TRP of the 1st stage was revealed. 

Purpose - to reveal the influence of different conditions on the physical readiness of children 
of senior preschool age to pass the TRP standards. 

Methods and organization of the study. The developed means of preparing children for 
passing the TRP standards are focused on the child's understanding of causal relationships be-
tween facts. At preschool age, this means that the child develops not only physical qualities, but 
also intellectual abilities. 

Keywords: TRP standards of the 1st level, children of senior preschool age, motivation, phys-
ical qualities.  

Conflict of interest: Author declares absence of conflict of interest 
For citation:  Semyonova G.I., L.A. Development of physical qualities and increase of motiva-

tion in children of older preschool age in different conditions of preparation for passing trp regu-
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Введение. Польза физической куль-
туры и спорта многогранна. Во время 
выполнения физических упражнений про-
исходят глубокие изменения в деятельно-
сти мышц, ЦНС и всех внутренних органов, 
что способствует улучшению здоровья и 
физического развития человека. 

К примеру, цель стратегии развития фи-
зической культуры и спорта до 2030 года – 
увеличение населения систематически за-
нимающихся физической культурой и 
спортом. Одна из задач заключается в по-
вышении эффективности Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Го-
тов к труду и обороне» (ГТО) [2]. 

Дошкольное образование ориентирует 
детей, родителей, воспитателей детских 
садов на подготовку к сдаче норм ком-
плекса ГТО в дошкольном возрасте в 
связи с тем, что именно в детском образо-
вательном учреждении закладывается ос-
нова для физического развития [1], здоро-
вья и характера человека в будущем. 

Цель исследования: выявить влияние 
разных условий на физическую подготов-
ленность детей старшего дошкольного 
возраста к сдаче норм ГТО. 

Методика и организация исследова-
ния. В. В. Путин, в одном из выступлений 
сказал: «Нужно, чтобы нормы ГТО были 
интересными. Сама по себе организация 
процесса должна быть интересной и за-
хватывающей, особенно для молодых лю-
дей». Между тем, Алексей Леонтьев писал: 
«Ребенок развивается тогда, когда он яв-
ляется активным участником, субъектом 
процесса обучения». Именно поэтому раз-
работанные средства ориентированы на 
понимание ребенком причинно-след-
ственных связей между фактами. В до-
школьном возрасте это означает, что у 
ребенка развиваются не только физиче-
ские качества, но и интеллектуальные 
способности. 

Рисунок 1 – Упражнение для подготовки к сдаче челночного бега 3х10 м 
Figure 1 – Exercise to prepare for the 3x10 m shuttle run 
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Так, для подготовки к сдаче челночного 
бега 3х10 метров, в качестве средства раз-
вития мышления и координационных спо-
собностей в экспериментальной группе мы 
смоделировали упражнение, представ-
ленное на рисунке 1. 

В точке А находятся разные предметы 
(кубики разного цвета), Точка Б без пред-
метов. Перед выходом на старт, инструк-
тор по физической культуре дает целевую 
установку – перенести кубики согласно 
схеме, зафиксированной на точке Б (рис. 
1). 

К примеру, в точке Б установлена схема 
(рис. 2). Первый ребенок берет желтый ку-
бик, относит его к точке Б и ставит напро-
тив квадрата соответствующего цвета. За-
дача следующего ребенка выбрать кубик 
зеленого цвета и сопоставить его с зеле-
ным квадратом, и так далее, пока все ку-
бики не будут последовательно перене-
сены в точку Б. 

Можно выполнять игровое задание с по-
мощью физического упражнения, описан-
ного выше (рис. 1), но с другой целевой 
установкой – сортировать предметы по 
размеру или расставить предметы в соот-
ветствии со схематическим изображе-
нием, зафиксированным на квадрате 2. 

Физкультурно-спортивные игры помо-
гают ребёнку увидеть в сверстнике равно-
ценную личность, в то время как в играх с 
правилами дети учатся умению договари-
ваться, оценивать свои поступки и по-
ступки сверстников. В подготовке к сдаче 
норм ГТО игры на развитие коммуникатив-
ных качеств необходимы для формирова-
ния умения слышать и понимать информа-
цию от судей, которые направляют и объ-
ясняют правила выполнения того или 
иного норматива. 

Рисунок 2 – Схема целевой установки упражнения, направленного на развитие 
ориентировки в пространстве, быстроты, мышления 

Figure 2 – Diagram of the target setting of the exercise aimed at the development 
of orientation in space, speed, thinking 

Мы считаем, что, играя с детьми в ком-
муникативные игры, оказывается практи-
ческая помощь детям в социальной адап-
тации, развиваются средства невербаль-
ной коммуникации (мимика, пантомимика, 
жестикуляция). Дети легче вступают в кон-
такт, становятся более инициативны, го-
товы к общению. 

Еще одним приемом в процессе форми-
рования двигательных навыков является 
активизация идеомоторных представле-
ний. Так, ребенку экспериментальной 
группы предлагалось вспомнить и расска-
зать последовательность выполнения 
упражнения. К примеру, как встать в исход-
ное положение, чтобы приступить к выпол-
нению подтягиваний из виса лёжа на низ-
кой перекладине. 

Развитие гибкости в эксперименталь-
ной группе осуществлялось в соответ-
ствии с закономерностями формирования 
двигательных умений и навыков. Они 
представляют собой последовательный 
переход от знаний и представлений о дей-
ствии к умению выполнять его, а затем от 
умения к навыку. 

В качестве примера возьмем упражне-
ние из комплекса ГТО «Наклоны вперед из 
положения стоя на гимнастической ска-
мье». 

1 этап направлен на восприятие движе-
ния ребенком. 

2 этап направлен на решение вопросов 
исправления ошибок, допущенных в осво-
ении движения. 

3 этап направлен на закрепление 
навыка выполнения движения в нестан-
дартной ситуации. Можно использовать 
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данное упражнение в подвижных играх. К 
примеру, в игре «У медведя во бору» де-
тям ставится целевая установка не сги-
бать колени. 

При выполнении данных упражнений у 
ребенка вырабатываются условно-ре-
флекторные связи, при их повторении про-
исходит уточнение этих связей, а в резуль-
тате и практическое улучшение выполне-
ния упражнений. 

Педагогический эксперимент, носящий 
исследовательский характер был органи-
зован в дошкольном образовательном 
учреждении (ДОУ) поселка городского 
типа Междуреченский и проходил в три 
этапа: 

1. Опрос для оценки уровня мотивации
к сдаче норм ГТО 1 ступени дошкольников, 
выполнение тестовых двигательных зада-
ний (6.09.2021г). 

2. Внедрение разработанной методики
в занятия по физической культуре 
(7.09.21-2.12.21гг). 

3. Повторный опрос, тестирование и со-
поставление данных с результатами 1 
этапа; сопоставление результатов двига-
тельных заданий с нормативными требо-
ваниями 1 ступени ГТО (3.12.21-6.12.21гг). 

Общее количество детей старшего до-
школьного возраста, составило 20 человек 
(контрольная группа – 10 человек, экспе-
риментальная группа – 10 человек). 

Результаты исследования и их об-
суждение. Анализируя результаты от 
6.12.21 г., мы определили качества, кото-
рые развиты недостаточно хорошо для вы-
полнения нормативов для знака отличия 
«золото». Они отмечены на слайде сереб-
ренным прямоугольником (табл. 1). 

Если анализировать результаты кон-
трольной группы, мы можем увидеть, что 
успешность выполнения комплекса ГТО у 
детей ниже (табл. 2), чем у эксперимен-
тальной группы. Причем по одному из кон-
трольных испытаний, дети не смогли вы-
полнить норматив на знак отличия 
«бронза», что указывает нам на то, что 
необходимо внести коррективы в физкуль-
турные занятия. 

К примеру, преследуя цель развития 
ориентировки в пространстве и быстроты, 
мы внедрили в экспериментальную группу 
подвижную игру – футбол на одни ворота. 

Ограниченная территория для проведе-
ния маневров с мячом, соблюдение уста-
новленных правил, вынуждает ребенка 
ускоряться, останавливаться, снова уско-
ряться, чтобы отобрать мяч у соперников 
и забить гол вратарю. Во время игры у де-
тей старшего дошкольного возраста мак-
симально мобилизуются интеллектуаль-
ные и физические способности. 

Таблица 1 – Сравнение результатов тестирования показателей физической работоспособ-
ности детей 6-7 лет экспериментальной группы с нормативными требованиями 1 ступени ГТО 

Table 1 – Comparison of the results of testing the indicators of physical working ability of children 
6-7 years of age in the experimental group with the regulatory requirements of the 1st stage of the TRP
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У доктора педагогических наук, профес-
сора Л. А. Рапопорта есть любимая фраза: 
«есть ложь, есть наглая ложь, а есть ста-
тистика», поэтому обратимся к результа-
там анализа опроса, который показал, что 

мотивированность воспитанников по окон-
чании применения разработанных 
средств, проводимых в эксперименталь-
ной группе, имеет положительную тен-
денцию (рис. 3).

Таблица 2 – Сравнение результатов тестирования показателей физической работоспособ-
ности детей 6-7 лет контрольной группы с нормативными требованиями 1 ступени ГТО 

Table 2 – Comparison of the results of testing the indicators of physical working ability of children 
6-7 years of age in the control group with the regulatory requirements of the 1st stage of the TRP

Мы считаем, что положительная ди-
намика экспериментальной группы была 
достигнута не только за счет средств 
физической культуры, но и за счет при-
менения дистанционной технологии 
LearningApps.org. Дети, занимающиеся с 
применением онлайн технологии, увели-
чили свой результат в связи с приобще-
нием родителей к совместным занятиям 
на протяжении всей подготовки к сдаче 
норм ГТО. 

Выводы. «Учение, взятое принужде-
нием и силой воли, едва ли будет способ-
ствовать созданию развитых умов» – под 
этой фразой понимается следующее: зна-
ния, полученные ребенком без интереса и 
увлечения, не способствует интеллекту-
альному развитию личности дошкольника 
и носят лишь формальный характер. 

Именно интерес к деятельности является 
психологической основой учебной дея-
тельности и одним из основных мотивов 
приобщения подрастающего поколения к 
Всероссийскому физкультурно-спортив-
ному комплексу ГТО. Благодаря высокой 
мотивированности воспитанники стре-
мятся улучшить свой результат, тем са-
мым совершенствуются основные физиче-
ские качества, необходимые для успешной 
сдачи норм ГТО. 

Такого же результата нам не удалось 
добиться в контрольной группе. Более 
того, выполняя упражнения с помощью 
стандартно-повторного метода, мы мо-
жем наблюдать нежелательную тенден-
цию – снижение мотивированности де-
тей к выполнению норм ГТО (рис. 4). 
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Рисунок 3 – Сравнение результатов опроса экспериментальной группы от 6.09.21 и 6.12.21  

Figure 3 – Comparison of the results of the survey of the experimental group from 6.09.21 and 6.12.21. 

Рисунок 4 – Сравнение результатов опроса контрольной группы от 6.09.21 и 6.12.21 

Figure 4 – Comparison of the results of the survey of the control group from 6.09.21 and 6.12.21 

Таким образом, разработанная методика, использованная в экспериментальной группе, 

позволила добиться положительной динамики как мотивационного компонента, так и фи-

зической подготовленности детей 6-7 лет в условиях подготовки к сдаче норм ГТО. 
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Аннотация 
Актуальность. Чрезвычайно важным средством предупреждения «простудных» забо-

леваний является использование различных закаливающих процедур. Многие из ранее ча-
сто болевших людей перестают болеть вообще или болеют в 2–3 раза реже после того, как 
начинают систематически активно закаливаться. При закаливании вырабатывается устой-
чивость организма к охлаждению и, тем самым к «простудным» и некоторым другим забо-
леваниям. 

Цель исследования: выявить влияние разнообразных факторов закаливания на выра-
ботку тренировочного эффекта к охлаждениям и какие факторы воздействия и их сочета-
ния (сильные или слабые, кондукционные, с последующим разогревом, самомассажем и 
т.д.) являются наиболее оптимальными. 

Методы и организация исследования: В эксперименте использовался режим ускорен-
ной местной адаптации. Задача исследования заключалась в выяснении, каким образом 
все эти разнообразные факторы влияют на выработку тренировочного эффекта к охлажде-
ниям. 

Ключевые слова: закаливание, функциональные системы организма, естественные 
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HARDENING TECHNIQUE FOR MEN 40-50 YEARS OLD FOR 
WINTER SWIMMING 

Marina V. Svetlakova 
Valentina V. Konstantinova 
Ekaterinburg institute of physical education, Ekaterinburg, Russia 

Abstract 
An extremely important means of preventing "cold" diseases is the use of various hardening 

procedures. Many of the previously frequently ill people stop getting sick at all or get sick 2-3 
times less often after they begin to systematically actively harden. When hardening, the body 
develops resistance to cooling and, thereby, to "colds" and some other diseases. 
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Purpose - the influence of various hardening factors on the development of a training effect 
for cooling and what factors of influence and their combinations (strong or weak, conduction, 
followed by warming up, self-massage, etc.) are the most optimal. 

Methods and organization of the study: The mode of accelerated local adaptation was used 
in the experiment. The task of the study was to find out how all these various factors influence 
the development of a training effect for cooling. 

Keywords: TRP standards of the 1st level, children of senior preschool age, motivation, phys-
ical qualities, hardening, functional systems of the body, natural factors of nature, cardiovascular 
system, respiratory system.  
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№1. 

Введение. Здоровый человек отлича-
ется наличием в его организме темпера-
турного баланса, который заключается в 
том, что при любых внешних воздействиях 
температура тела остается на постоянном 
уровне или меняется очень незначи-
тельно. Воздействие экстремальных фак-
торов (экстремальных температур) вызы-
вает в организме эмоциональный темпе-
ратурный стресс. 

Закаливание помогает организму мино-
вать подобный эмоциональный стресс, пе-
реводя организм в состояние уравнове-
шенности. Именно тренировка и только 
тренировка с использованием любых ме-
тодов закаливания совершенствует ра-
боту аппарата терморегуляции и расши-
ряет возможности приспособления орга-
низма к изменившимся температурным 
условиям. 

Закаленный человек отличается тем, 
что даже длительное действие холода не 
нарушает его температурного гомеостаза. 
У такого организма при охлаждении умень-
шается процессы отдачи тепла во внеш-
нюю среду и, наоборот, возрастают меха-
низмы, способствующие его выработке, 
повышается обмен веществ, что обеспе-
чивает нормальное протекание физиоло-
гических и биохимических процессов в ор-
ганизме. 

Физиологическая сущность закалива-
ния заключается, таким образом, в совер-
шенствовании терморегулирующих меха-
низмов. При этом достигается высокая 
слаженность процессов теплопродукции и 
теплоотдачи, обеспечивающих адекват-
ное приспособление целого организма к 
факторам среды обитания. В процессе за-
каливания совершенствуется координаци-
онная связь между отдельными функцио-

нальными системами организма, благо-
даря чему достигается наиболее совер-
шенное его приспособление к меняю-
щимся условиям внешней среды. 

Для закаливания используют есте-
ственные факторы природы – воздух, воду 
и солнце. 

Наиболее распространенным сред-
ством закаливания организма являются 
водные процедуры. Их эффект определя-
ется комбинированным влиянием на орга-
низм термического, механического и фи-
зико-химического факторов. Вода воздей-
ствует на организм через многочисленные 
термо-, баро-, механо- и хеморецепторы, 
расположенные в коже. Кроме того, вод-
ные процедуры в природных условиях 
благотворно действуют на зрительный, 
слуховой и обонятельный анализаторы. 

Любая водная процедура вызывает со 
стороны организма ответные реакции, ко-
торые носят общий характер. Но в первую 
очередь она сопровождается реакцией 
кожных сосудов, изменениями со стороны 
сердечно-сосудистой и дыхательной си-
стем. 

Влияние воды на организм связано с 
некоторыми ее физико-химическими осо-
бенностями: высокой теплоемкостью и 
теплопроводностью, механическими и хи-
мическими воздействиями. 

Вследствие большой теплоемкости 
вода может отнять от тела человека боль-
шое количество тепла даже тогда, когда 
разница между температурой воды и тела 
невелика. Теплопроводность воды в 28 
раз выше, чем теплопроводность воздуха. 
Поэтому при той же температуре вода ка-
жется холоднее воздуха. 

Зимнее плавание, моржевание – форма 
закаливания в виде купания в открытых во-
доемах зимой. Обычная вода в проруби 

https://saebipcas.elpub.ru/


НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ 
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://saebipcas.elpub.ru/ 19
Vol.5 (№1) 2022 

пресного водоема имеет температуру от 0 
до +4 градусов. 

Зимнее плавание оказывает влияние 
практически на все функции организма: 
улучшается работа легких, сердца, воз-
растает газообмен, совершенствуется си-
стема терморегуляции. Положительный 
эффект проявляется в улучшении само-
чувствия, повышении работоспособности, 
снижении заболеваемости. 

Физиологический механизм закалива-
ния при занятиях зимним плаванием, 
включает три основных момента: воздей-
ствие сильного холодового фактора с до-
статочной физической нагрузкой; характер 
физиологических перестроек в организме, 
а также получаемый от них эффект.  

Восстановление всех физиологических 
функций к исходному уровню после купа-
ния в ледяной воде происходит не ранее 
чем через сутки. Поэтому зимнее плава-
ние предъявляет высокие требования к 
здоровью человека. 

Основные принципы закаливания 
Приступая к закаливанию, следует при-

держиваться следующих принципов: си-
стематичности, постепенности, последо-
вательности, учета индивидуальных осо-
бенностей человека, состояния здоровья и 
комплексного использования закаливаю-
щих процедур. 

Систематичность использования за-
каливающих процедур. Закаливание орга-
низма должно проводиться систематиче-
ски, лучше всего если пользование закали-
вающими процедурами будет четко за-
креплено в режиме дня. Тогда у организма 
вырабатывается определенная стерео-
типная реакция на применяемый раздра-
житель. Изменения реакции организма на 
холодовое воздействие, развивающиеся в 
результате повторного охлаждения, со-
храняются и закрепляются лишь при стро-
гом режиме повторения охлаждений. Пе-
рерывы в закаливании снижают приобре-
тенную организмом устойчивость к темпе-
ратурным воздействиям.  

Постепенность увеличения силы раз-
дражающего воздействия. Переход от 
менее сильных к более сильным воздей-
ствиям, должен осуществляться посте-
пенно, с учетом состояния организма и ха-
рактером его ответных реакций на приме-
няемое воздействие. Длительное пере-
охлаждение тела, внезапные, слишком 
резкие переходы от тепла к холоду отри-

цательно сказываются на состоянии орга-
низма, особенно если он еще не подготов-
лен к таким воздействиям. 

Последовательность в проведении за-
каливающих процедур. Этот принцип не 
менее важен, чем постепенность измене-
ния силы раздражающего фактора. Необ-
ходима предварительная тренировка ор-
ганизма более щадящими процедурами, 
такими, как обтирание, ножные ванны, и уж 
затем обливания и душ. Соблюдая при 
этом, конечно же, принцип постепенности 
снижения температуры воды.  

Учет индивидуальных особенностей 
человека и состояния его здоровья. При 
любом виде закаливания необходимы са-
моконтроль и врачебный контроль за со-
стоянием здоровья организма. Особенно 
это важно иметь в виду при закаливании 
детей и тех, кто страдает хроническими за-
болеваниями сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем. Врачебный контроль, 
проводимый в ходе закаливания, позволит 
выявить эффективность закаливающих 
процедур, либо обнаружит нежелатель-
ные отклонения в здоровье. Самоконтроль 
ни в коей мере не подменяет врачебного 
наблюдения, но служит ценным дополне-
нием к нему.  

Комплексное закаливание. Наиболее 
эффективным является комплексное зака-
ливание как быстрыми, так и замедлен-
ными, как сильными, так и слабыми холо-
довыми воздействиями в сочетании с теп-
ловыми, физическими и другими нагруз-
ками. Такое комплексное воздействие раз-
личных факторов оказывает на организм 
значительно более глубокое влияние, чем 
действие одного из них.  

Организация и метод исследования 
Все разнообразие холодовых воздей-

ствий, используемых для формирования 
холодовой устойчивости, может быть све-
дено к трем основным группам режимов, 
получивших название длительная, преры-
вистая и ускоренная адаптация к холоду. 

В эксперименте использовался режим 
ускоренной местной адаптации. 

Известно, что любое воздействие, впер-
вые воспринятое человеком, сопровожда-
ется генерализованными реакциями це-
лого ряда систем организма. В дальней-
шем при повторении раздражений генера-
лизованные реакции угасают и вырабаты-
ваются адекватные, энергетически выгод-
ные ответы организма на действие внеш-
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него фактора. Поэтому ослабление гене-
рализованных реакций организма и увели-
чение скорости протекания восстанови-
тельных, главным образом термовосста-
новительных процессов после дозирован-
ных охлаждений использовалось в каче-
стве критерия адаптации к холоду. 

Закаливающие охлаждения, используе-
мые в традиционных схемах закаливания, 
отличаются не только силой и продолжи-
тельностью, но и видом (водные, воздуш-
ные, контрастные и т.д.), сопутствующими 
процедурами (растирание кожи, самомас-
саж, физические нагрузки).  

Задача исследования заключалась в 
выяснении, каким образом все эти разно-
образные факторы влияют на выработку 
тренировочного эффекта к охлаждениям. 

Другой задачей исследования стояло 
решение, какие именно факторы воздей-
ствия и их сочетания (сильные или сла-
бые, кондукционные, с последующим 
разогревом, самомассажем и т.д.) явля-
ются наиболее оптимальными в этом от-
ношении. 

Экспериментальное исследование про-
водилось со спортсменами-пловцами, вы-
ступающими в соревнованиях по зимнему 
плаванию, клуба моржей «Спартак» в го-
роде Нижнем Тагиле с апреля по май 
2021 г. 

В эксперименте участвовало 15 мужчин 
в возрасте 40 – 50 лет.  

Четыре – шесть охлаждений наноси-
лись последовательно с перерывом не ме-
нее 20 минут на участок кожи предплечья 
испытуемого при помощи опускания руки в 
емкость с водой.  

Учитывались исходная температура 
кожи, величина охлаждений, длительность 
холодового воздействия и время восста-
новления температуры кожи.  

Были проведены следующие серии 
охлаждений: 

1) повторные охлаждения одинаковой
величины; 

2) аналогичные охлаждения, после
первого, из которых следовала 
физическая нагрузка в виде быстрой 
ходьбы на беговой дорожке; 

3) аналогичные охлаждения с 
последующим обсушиванием кожи струей 
теплого воздуха температурой 250С в 
течение 25 секунд; 

4) аналогичные охлаждения с 
последующим обсушиванием кожи струей 

прохладного воздуха 110С в течение 45 
секунд. 

Результаты исследований и их обсуж-
дение. 

Тренировочный эффект заключается в 
том, что с каждым последующим стандарт-
ным охлаждением, скорость протекания 
термовосстановительных процессов по-
вышается, т.е. время нормализации тем-
пературы уменьшается. 

Образование тренировочного эффекта 
считали признаком появления ускоренной 
местной адаптации к охлаждениям; отсут-
ствие его – наоборот – не выработкой 
адаптационных приспособлений к холоду. 

Таблица 2 иллюстрирует тот факт, что 
повторение одинаковых по силе и дли-
тельности охлаждений на участке кожи, 
температура которого полностью восста-
новилась или даже превысила исходную 
величину, приводит к ускорению термовос-
становительных реакций на периферии. 

Повторение охлаждений, когда каждое 
последующее воздействие наносится при 
неполной восстановленности темпера-
туры закаляемого участка тренировочного 
эффекта не наблюдается. 

После мышечной нагрузки с выражен-
ной теплопродукцией организма выра-
ботка тренировочного эффекта не проис-
ходит (таблица 3). 

Из таблицы 3 видно, что мышечные 
нагрузки вызывают резкое уменьшение 
времени восстановления температуры по-
сле местных охлаждений, нанесенных 
непосредственно вслед за ними. Но затем 
при повторении охлаждений время восста-
новления начинает увеличиваться, не-
смотря на то, что каждое последующее 
охлаждение наносилось при полном вос-
становлении температуры кожи и даже с 
превышением ее исходной величины.  

Это можно объяснить искусственным 
восстановлением кожной температуры за 
счет усиления теплопродукции и прилива 
крови на периферию после мышечных 
нагрузок.  

Период восстановления температуры 
после мышечных нагрузок искусственно 
укорочен, а фон его неупрочен. Поэтому и 
восстановительные процессы при после-
дующих охлаждениях такого неупрочен-
ного фона замедляются. 
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Таблица 2. Образование тренировочного эффекта при повторных охлаждениях кожи на 100C за 3 

с. 

Table 2. The formation of a training effect with repeated cooling of the skin at 100 C in 3 s. 

Испытуемые 
1-е охлаждение 2-е охлаждение

Исходная темп. 
кожи, град. 

Время 
восстан. темп., с 

Исходная темп. 
кожи, град. 

Время 
восстан. темп., с 

1 30,1 245 30,1 195 

2 29,5 840 29,6 345 

3 30,1 190 30,1 163 

4 30,3 390 30,3 380 

5 29,9 1140 30,1 733 

M 
(Сред.знач.) 29,9 561 30 363,2 

δ 
(Стандарт.отк

л) 0,33 412,3 0,3 226,7 

Испытуемые 

3-е охлаждение 4-е охлаждение

Исходная темп. 
кожи, град. 

Время 
восстан. темп., с 

Исходная темп. 
кожи, град. 

Время 
восстан. темп., с 

1 30,2 190 30,3 155 

2 29,7 213 29,7 190 

3 30,2 125 30,3 115 

4 30,3 343 30,4 287 

5 30,2 225 30,3 172 

m 
(Сред.знач.) 30,1 219,2 30,2 183,8 

δ 
(Стандарт.отк

лон.) 0,2 79,2 0, 3 64 

Таблица 3. Особенности протекания термовосстановительных процессов при повторении мест-
ных охлаждений после физической нагрузки 

Table 3. Features of the course of thermal recovery processes with the repetition of local cooling after 
physical exertion 

Показатели 1 охл. 
Ф 

И 

З 

И 

Ч 

Е 

С 

К 

А 

Я 

Н 

А 

Г 

Р 

У 

З 

К 

А 

2 охл. 3 охл. 4 охл. 5 охл. 

Количество испытуемых 5 5 5 5 5 

Температура кожи до охлажде-
ния, град. 

29,1 29,6 30,1 30,6 31,1 

Величина охлаждения, град. 9,3 9,4 9,5 9,1 9,1 

Время охлаждения, с 4,6 4,8 4,6 5,3 4,5 

Время восстановления темпера-
туры кожи, с 

644,7 283,1 324,4 442,6 454,1 
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Результаты и их обсуждение. Специ-
фика действия мышечных нагрузок, прово-
димых перед охлаждением в том, что они 
затормаживают протекание термовосста-
новительных процессов на периферии и 
не способствуют закреплению устойчиво-
сти при повторении холодовых воздей-
ствий. 

В связи с этим можно предположить, 
что самомассаж и растирания кожи до по-
краснения после закаливающих холодо-
вых воздействий в большинстве случаев 
не способствует становлению местной 
адаптации к охлаждениям.  

Растирание кожи повышает ее темпера-
туру на 2-30С и более по сравнению с ис-
ходной за счет прилива теплой крови из 
более глубоких отделов на периферию и 
тем самым прерывает процесс охлажде-
ния, ограничивает его. Интенсивный само-
массаж так же, как и растирание кожи, при-
водит к повышению ее температуры, со-
кращает период холодового воздействия и 
растягивает во времени процесс станов-
ления закаленности. 

Развитию тренировки к охлаждениям не 
препятствует лишь слабый самомассаж, 

не вызывающий существенного притока 
крови к охлаждаемому участку и подъема 
его температуры. 

Следовательно, традиционное исполь-
зование совместно с закаливающими 
охлаждениями процедур, вызывающих 
прилив крови к коже (растирание ее, ин-
тенсивный самомассаж), не является ра-
циональным и должно быть ограничено. 
Их применение может быть уместным в 
тех случаях, когда нужно срочно прервать 
действие при появлении озноба или же ко-
гда охлаждения используются с тонизиру-
ющей целью для снятия торможения. 

Следующим экспериментом было зака-
ливание, проводимое сочетанием охла-
ждений водой с последующим обсушива-
нием теплым воздухом (таблица 4). 

Полученные данные эксперимента по-
казали, что закаливание, проводимое со-
четанием охлаждений водой с последую-
щим обсушиванием теплым воздухом, 
приводило к увеличению времени восста-
новления температуры, исследуемого 
участка кожи и, следовательно, к ухудше-
нию адаптационных возможностей орга-
низма.

Таблица 4. Действие повторных охлаждений водой, с последующим обсушиванием кожи струей 
теплого воздуха. 

Table 4. The effect of repeated cooling with water, followed by drying the skin with a stream of warm 
air. 

№ 
п/п 

охлаждений 

Показатели 

Температура кожи 
до охлаждения, 

град. 

Величина  охла-
ждения, град. 

Время охлажде-
ния, с 

Время восста-
новл. темп. кожи, 

с 

1 охлаждение 32,2 6,9 4,3 371,9 

2 охлаждение 33,1 6,7 3,6 - 

3 охлаждение 33,2 6,7 4,9 - 

4 охлаждение 33,3 6,9 5,2 - 

5 охлаждение 33,5 7,6 4,3 - 

6 охлаждение 33,2 7,3 4,9 617,1 

Достоверность различия Р времени восстановления 
после 1 и 6 охлаждений 

Р < 0,05 

Элементы ускоренной холодовой адап-
тации проявились при использовании 
охлаждений струей прохладного воздуха 
(таблица 5). Это выражалось в уменьше-

нии времени восстановления темпера-
туры после пятого охлаждения по сравне-
нию с первым.  

Как видно из таблицы 5, элементы холо-
довой адаптации, выразившиеся в умень-
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шении времени восстановления темпера-
туры кожи, наблюдались в том случае, ко-
гда последней тренирующей процедурой 
было охлаждение, т.е. число холодовых 
процедур превышало число тепловых. 

Таблица 5. Действие повторных охлаждений водой, с последующим обсушиванием кожи струей 

прохладного воздуха. 

Table 5. The effect of repeated cooling with water, followed by drying the skin with a stream of cool air. 

№ 
п/п 

охлаждений 

Показатели 

Температура 
кожи до охлаж-

дения, град. 

Величина  охла-
ждения, град. 

Время охлажде-
ния, с 

Время восста-
новл. темп. кожи, 

с 

1 охлаждение 32,5 6,7 5 359,0 

2 охлаждение 32,1 7 5 - 

3 охлаждение 33,3 6,9 5 - 

4 охлаждение 33,2 7,1 5 - 

5 охлаждение 32,3 7,3 5 - 

6 охлаждение 33,2 6,9 5 225,8 

Достоверность различия Р времени восстановления 
после 1 и 6 охлаждений 

Р < 0,05 

Итак, наиболее благоприятными для 
становления местной холодовой рези-
стентности явились слабые конвекцион-
ные охлаждения, с продленным временем 
действия холода за счет высушивания 
кожи струей прохладного воздуха. 

Выработка тренировочного эффекта 
была затруднена, если для целей мест-
ного закаливания использовались охла-
ждения с последующим разогреванием 
кожи за счет физических упражнений. 

Выводы 
На основании данных исследований 

можно сделать следующие выводы: 
1. Значительно больший эффект в

повышении устойчивости к холоду 
достигается тогда, когда холодовое 

воздействие предшествует мышечной 
работе;  

2. Высушивание тепловым 
воздействием или растирание кожи до 
покраснения после закаливающих 
холодовых процедур не способствует 
становлению адаптации к холоду; 

3. Используя контрастные процедуры
для закаливания, тепловой стимул можно 
рассматривать как слабый раздражитель, 
облегчающий и закрепляющий процесс 
становления адаптации к холоду, но это 
только при обязательном условии 
следования за тепловыми процедурами 
холодовых и при продленном времени 
действия последних. 

© Марина Васильевна Светлакова, 2022  

© Валентина Владимировна Константинова, 2022 
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Аннотация 
Актуальность. В статье проведен анализ методического обеспечения дисциплины 

спортивный туризм. Было выявлено слабое методическое обеспечение, отсутствие совре-
менных учебников по спортивному туризму, которые бы освещали каждую дисциплину ту-
ризма в полном объёме необходимом для изучения специалистами в области физической 
культуры и спорта. 

Цель исследования: Следует создать и разработать новую систему теоретических зна-
ний и понятий по дисциплине спортивный туризм по каждой группе отдельно. 

Методы и организация исследования: проведен сравнительный анализ научно-мето-
дической литературы по организации занятий по туризму с другими видами спорта. Мето-
дические подходы, при подготовке спортсменов в группе дисциплин «дистанции пешеход-
ные» требуют всестороннего знакомства с техникой основных дисциплин легкой атлетики, 
таких как бег и прыжки, соответственно и методикой их тренировки. В группе дисциплин 
«дистанции лыжные» необходимы методические подходы, принятые в лыжном спорте. 
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METHODOLOGICAL SUPPORT OF THE DISCIPLINE SPORTS 
TOURISM 

Olga V. Molokova 
Ekaterinburg institute of physical education, Ekaterinburg, Russia 

Abstract 
The article analyzes the methodological support of the discipline of sports tourism. Weak meth-

odological support was revealed, the lack of modern textbooks on sports tourism, which would 
cover each discipline of tourism in full, necessary for studying by specialists in the field of physical 
culture and sports. 

The purpose of the study: It is necessary to create and develop a new system of theoretical 
knowledge and concepts in the discipline of sports tourism for each group separately. 

Research methods and organization: a comparative analysis of the scientific and methodolog-
ical literature on the organization of tourism classes with other sports was carried out. Methodo-
logical approaches in the preparation of athletes in the group of disciplines "walking distances" 
require a comprehensive acquaintance with the technique of the main disciplines of athletics, 
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such as running and jumping, respectively, and the methodology for their training. In the group of 
disciplines "ski distances" the methodological approaches adopted in skiing are needed. 
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Введение. Спортивный туризм - вид 
спорта, в основе которого лежат соревно-
вания по прохождению спортивных турист-
ских маршрутов в природной среде, вклю-
чающих преодоление различных препят-
ствий, а также соревнования по прохожде-
нию дистанций, проложенных в природной 
среде и (или) на искусственном рельефе. 
Как вид спорта сформировался в 2010 году 
после включения вида в ВРВС, куда на 
данный момент входят 29 дисциплин. 

Методы и организация исследова-
ния. Спортивный туризм включает две 
группы спортивных дисциплин, объединя-
ющие спортивные дисциплины, для кото-
рых характерны общие отличительные 
признаки, и одну отдельную спортивную 
дисциплину: 

-спортивные дисциплины, содержащие
в наименовании слово «маршрут»; 

-группа спортивных дисциплин «марш-
рут»; 

-спортивные дисциплины, содержащие
в наименовании слово «дистанция»; 

-группа спортивных дисциплин «дистан-
ция»; 

-спортивная дисциплина «северная
ходьба». 

Несмотря на недавнее включение вида 
в ВРВС туристско-спортивному движению 
России уже более 100 лет. В СССР была 
отличная общественная и методическая 
база для подготовки инструкторов и 
спортсменов. Были выпущены целые ли-
тературные серии, освещающие различ-
ные аспекты туристской деятельности: 
безопасность в походе, снаряжение, топо-
графическая подготовка, медицинское 
обеспечение и многое другое. 

Большинство литературных источников 
освещают аспекты группы спортивных 
дисциплин «маршрут» и спортивно-оздо-
ровительного туризма. Группа спортивных 
дисциплин «дистанция» практически не 
имеет методического обеспечения на гос-
ударственном уровне. 

Анализ диссертационных исследований 
показал следующие результаты: на поис-
ковый запрос «спортивный туризм» было 
предложено 2137 работ, из которых 50% 
относятся к темам менеджмента и спор-
тивно-оздоровительного туризма, около 
8% касаются тем рекреации и реабилита-
ции средствами туризма, 6% работ каса-
ется подготовки гидов-проводников. В ос-
новном рассматриваются возможности пе-
шеходного и горного туризма, с неболь-
шим процентом водного, остальные дис-
циплины из 29 представленных в ВРВС от-
сутствуют в тематике диссертационных ис-
следований. Около 10% работ посвящены 
туристскому многоборью, которое на дан-
ном этапе развития спортивного туризма 
отсутствует в нормативных документах и 
федеральном стандарте подготовки в 
виде спорта «спортивный туризм». 

Расширенный поиск исследований, по-
священных дисциплинам «дистанции» по 
всем видам туризма показал всего 6 работ, 
т.е. 0,3% с двумя направлениями – пеше-
ходный и горный туризм. Самая актуаль-
ная и современная работа «Индивидуали-
зация технической подготовки студентов-
спортсменов, специализирующихся на пе-
шеходных дистанциях в спортивном ту-
ризме» 2018 года, кандидата наук Собо-
лева Станислава Владимировича косну-
лась исследований на одном из самых 
крупных и массовых стартов РФ «Гонка че-
тырех». 

Анализ информации в электронной биб-
лиотеке https://cyberleninka.ru/ так же пока-
зал отсутствие интереса к данному во-
просу. По запросу из 100 предложенных 
работ к исследуемой теме относились 10, 
т.е. 10% из них 9 касались туризма на пе-
шеходных дистанциях и 1 на водных. 

Существуют некоторые особенности 
организации занятий по дисциплине спор-
тивный туризм, поэтому методическое 
обеспечение необходимо разрабатывать с 
точки зрения системного подхода. 
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Таблица 1 – Сравнение структуры учебников по теории и методике избранного вида спорта 

Table 1 – Comparison of the structure of textbooks on the theory and methodology of the chosen sport 
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Введение. Историче-

ский очерк. 

Гл.1 Ч.1 Ч.1 Гл.1 

Техника и тактика Гл. 2 Ч.2 Ч.2 (на каждую 

дисциплину 

своя глава) 

Глава 15 

Приложение 1 

4 вида туризма в главах с 3 

по 6 в каждой присутствует 

параграф техника 

Методика обучения Гл. 4 Ч.3 Ч.3 (на каждую 

дисциплину своя 

глава) 

отсутствует 

Многолетняя подго-

товка, тренировочный 

процесс, система под-

готовки 

Гл.6 Ч.4 Ч.4 отсутствует 

Всего глав (частей) 8 4 4 15 

Результаты и их обсуждение. Нами 
был проведен сравнительный анализ 
научно-методической литературы по орга-
низации занятий по туризму с другими ви-
дами спорта. 

Например, при анализе структуры по-
строения занятий по теории и методике 

лыжного спорта автора И. М. Бутина 1 
можно увидеть, что система подготовки 
включает в себя: 

-основы техники передвижения на лы-
жах; 

-основы обучения в лыжном спорте;
-основы техники и методики обучения

способам передвижения на лыжах; 
-формы работы и занятий по лыжной

подготовке и лыжному спорту со школьни-
ками; 

-общие основы системы подготовки в
лыжном спорте; 

-организацию и проведение соревнова-
ний по лыжному спорту. 

В структуру организации занятий по 
теории и методике хоккея, по мнению В.П. 

Савина 3 входит: 

-понятие техники и тактики хоккея;
-методика обучения и тренировки хокке-

истов; 
-управление подготовкой хоккеистов, в

частности планирование, учет и отчет-
ность тренировочной деятельности хокке-
истов; 

-система обеспечения и подготовки
хоккеистов. 

Данная структура организации занятий 
по хоккею четко вписывается в стандарт-
ное содержание учебного пособия, при 
этом разбирается техническая и методи-
ческая подготовка только хоккея, без дру-
гих направлений подготовки. 

Учебное пособие по легкой атлетике 

Жилкина А. И. «Легкая атлетика» 2 вклю-
чает в себя6 

-основы теории и методики легкой ат-
летики; 

-технику легкоатлетических видов 
спорта; 

-основы методики обучения бегу на раз-
личные дистанции; 
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-методику обучения технике спортивной
ходьбы, легкоатлетических прыжков и ме-
таний; 

-основы спортивной тренировки 
направлений легкой атлетики.  

Анализ учебника по теории и методике 
спортивного туризма под редакцией В.А. 

Таймазова и Ю.Н. Федотова 4 показы-
вает, практически полное отсутствие поня-
тия методики спортивной тренировки и 
слишком большой объем информации. 
Поскольку дисциплины, входящие в струк-
туру спортивного туризма очень разные по 
техническому и методическому подходу, 
практически все представленные дисци-
плины рассматриваются с точки зрения 
организации походов, отсутствуют совре-
менные данные, рисунки копируют учеб-
ник Вяткина.  

Таким образом, подводя итог, можно от-
метить, что в организации мероприятий по 
спорт туризму имеются схожие элементы с 
такими видами спорта как легкая атлетика 
и лыжный спорт, но в то же время, отсут-
ствует комплексный подход в методике 
подготовки спортсменов-туристов по каж-
дой из множества дисциплин, признанных 
в ВРВС.  

Методические подходы, при подготовке 
спортсменов в группе дисциплин «дистан-
ции пешеходные» требуют всестороннего 
знакомства с техникой основных дисци-
плин легкой атлетики, таких как бег и 
прыжки, соответственно и методикой их 
тренировки. В группе дисциплин «дистан-
ции лыжные» необходимы методические 
подходы, принятые в лыжном спорте.  

Выводы. Исходя из проведенного ис-
следования необходимо: 

-разработать совместно с тренерским
коллективом по каждой дисциплине спор-
тивного туризма методические рекоменда-
ции; 

-создать четкую структуру тренировоч-
ной нагрузки и градации по дисциплинам; 

-выработать систему теоретических
знаний и понятий с учетом изменившихся 
современных условий, снаряжения и пра-
вил соревнования; 

-по каждой дисциплине привлекать
группы узкопрофильных высококвалифи-
цированных специалистов. 

© Ольга Васильевна Молокова, 2022 

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ 

1. Бутин И.М. Лыжный спорт / И.М. Бутин. - М.: Издательский центр «Академия», 2000. – 368 с.
ISBN 5 695 6 -7 0 13-Х 

2. Жилкин А. И. Легкая атлетика / А.И. Жилкин, В.С. Кузьмин, Е.В. Сидорчук. - М.:-Издательский
центр «Академия», 2003. - 464 с. - ISBN 5 7695 1146 Х. 

3. Савин В.П. Теория и методика хоккея / В.П. Савин. – М.: Издательский центр «Академия»,
2003. – 400 с. - ISBN 5-278-00204-2. 

4. Теория и методика спортивного туризма / под ред. В.А. Таймазова и Ю.Н. Федотова. – М.:
Советский спорт, 2014. – 424 с. - ISBN 978-5-9718-0647-9. 

REFERENCES 
1. Butin I.M. Skiing / I.M. Butin. - M.: Publishing center "Academy", 2000. – 368 p. ISBN 5 695 6 -7 0

13- X
2. Zhilkin A. I. Athletics / A.I. Zhilkin, V.S. Kuzmin, E.V. Sidorchuk. - M.:-Publishing Center "Academy",

2003. - 464 p. - ISBN 5 7695 1146 X. 
3. Savin V.P. Theory and methodology of hockey / V.P. Savin. – M.: Publishing Center "Academy", 2003. –
400 p. - ISBN 5-278-00204-2.
4. Theory and methodology of sports tourism / edited by V.A. Taymazov and Yu.N. Fedotov. – M.: Soviet
Sport, 2014. – 424 p. - ISBN 978-5-9718-0647-9.

https://saebipcas.elpub.ru/


НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ 
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://saebipcas.elpub.ru/ 29
Vol.5 (№1) 2022 

ИНФОРМАЦИЯ ОБ АВТОРЕ / INFORMATION ABOUT AUTHOR 

Молокова Ольга Васильевна,  
преподаватель.  
Екатеринбургский институт физической куль-
туры (филиал) ФГБОУ ВО УралГУФК,  
г. Екатеринбург. Россия 

Molokova Olga Vasilyevna, 
teacher.  
Ekaterinburg Institute of Physical education, 
Ekaterinburg. Russia 

https://saebipcas.elpub.ru/


https://saebipcas.elpub.ru/ 30
Vol.5 (№1) 2022 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ 
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

Раздел 

МАТЕМАТИЧЕСКИЕ И 
ЕСТЕСТВЕННОНАУЧНЫЕ 
АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

Chapter 

MATHEMATICAL AND NATURAL 
SCIENCE ASPECTS OF 
PHYSICAL CULTURE AND 
SPORT 

https://saebipcas.elpub.ru/


https://saebipcas.elpub.ru/ 31
Vol.5 (№1) 2022 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ 
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

https://doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-31-36 
Оригинальные статьи / Original Articles 

ИЗУЧЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПОЛОВОГО ДИМОРФИЗМА У 
СПОРТСМЕНОК 

УДК 572.087 

Елена В. Зубарева 
Елена С. Рудаскова 
Галина А. Адельшина 
Волгоградская государственная академия физической культуры ФГБОУ ВО ВГАФК, г. 

Волгоград. Россия 

Аннотация 
Актуальность. В последние годы в современном мире появилась тенденция сглажива-

ния гендерных различий, что проявляется признаками инверсии морфологических показа-
телей полового диморфизма как среди юношей, так и среди девушек. 

Цель исследования: Изучение морфологических и психологических показатели поло-
вой конституции у 250 спортсменок–разрядниц в возрасте 19-22 лет, занимающихся мас-
кулинными, нейтральными и фемининными видами спорта. 

Методы и организация исследования. Изучены морфологические и психологические 
показатели половой конституции у 250 спортсменок–разрядниц в возрасте 19-22 лет, зани-
мающихся маскулинными, нейтральными и фемининными видами спорта. 

Ключевые слова: спорт, девушки, морфологические и психологические показатели по-
ловой конституции, маскулинизация. 

Конфликт интересов: автор заявляет об отсутствии конфликта интересов 
Для цитирования: Зубарева Е.В., Рудаскова Е.С., Адельшина Г.А. Изучение показате-

лей полового диморфизма у спортсменок // Научные и образовательные основы в 
физиче-ской культуре и спорте. 2022. №1. https://
doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-31-36 

Статья поступила: 12.05.2022 г.  
Статья принята в печать: 04.06.2022 г. 
Статья опубликована: 28.06.2022 г. 

Информация для связи с автором: elrudaskova@mail.ru 

STUDYING THE INDICATORS OF SEXUAL DIMORPHISM IN 
ATHLETES 

Elena V. Zubareva 
Elena S. Rudaskova 
Galina A. Adelshina 
Volgograd State Academy of Physical Culture, Volgograd. Russia 

Abstract 
Relevance. In recent years, in the modern world, there has been a tendency to smooth out 

gender differences, which is manifested by signs of inversion of the morphological indicators of 
sexual dimorphism among both boys and girls. 

The purpose of the study: To study the morphological and psychological indicators of the sex-
ual constitution in 250 female athletes aged 19-22 years old, involved in masculine, neutral and 
feminine sports. 

Methods and organization of the study. The morphological and psychological indicators of the 
sexual constitution were studied in 250 sportswomen aged 19-22, who go in for masculine, neutral 
and feminine sports. 
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Введение.  В последние годы в совре-
менном мире появилась тенденция сгла-
живания гендерных различий, что прояв-
ляется признаками инверсии морфологи-
ческих показателей полового диморфизма 
как среди юношей [9-11], так и среди деву-
шек  [1; 3; 5;7; 8].  

Морфологические признаки полового 
диморфизма хорошо известны. Мужское 
телосложение отличается от женского бо-
лее крупными тотальными размерами 
(рост, вес, обхват грудной клетки) и мень-
шей шириной таза. В компонентном со-
ставе тела также имеются особенности – у 
мужчин выше содержание костного и мы-
шечного компонентов, у женщин – жиро-
вого [4]. Поэтому увеличение ширины груд-
ной клетки при одновременном уменьше-
нии ширины таза, а также определенные 
изменения в компонентном составе массы 
тела (увеличение мышечной массы за 
счет снижения жировой) можно расцени-
вать в качестве признака маскулинизации 
женского организма. Указанные измене-
ния антропометрических признаков чаще 
всего выявляются у спортсменок, поэтому 
ряд авторов половую инверсию у девушек 
связывают напрямую с профессиональ-
ным занятием спортом [1; 8]. Существует 
также мнение, что такие изменения тело-
сложения возникают только у девушек, за-
нимающихся так называемыми «маскулин-
ными» видами спорта, отличительной чер-
той которых является жесткий контакт и 
повышенная агрессивность (спортивные 
единоборства, игровые виды спорта) [11], 
что, гипотетически, должно способство-
вать психологической маскулинизации 
женщин. 

Согласно гендерной классификации [1], 
помимо маскулинных, выделяют также 
женственные виды спорта, для которых 
очень важны артистичность и пластика (ху-
дожественная гимнастика и др.), а также 
такие виды спорта, которые одинаково 
подходят как для лиц мужского, так жен-
ского пола (например, плавание). Такие 
виды спорта относят к нейтральным. Два 

последних вида, по мнению некоторых ав-
торов, не трансформируют полозависи-
мые морфологические параметры у деву-
шек [11].   

Цель исследования – определение 
морфологических и психологических пока-
зателей половой конституции у девушек, 
занимающихся маскулинными, нейтраль-
ными и фемининными видами спорта. 

Методика и организация исследова-
ния. Проведено обследование 250 студен-
ток Волгоградской государственной акаде-
мии физической культуры в возрасте 19-22 
лет: 152 девушки имели спортивные раз-
ряды от 3-го взрослого до мастера спорта 
и занимались различными в соответствии 
с гендерной классификацией видами 
спорта. В группу контроля вошли 98 деву-
шек, не занимающиеся спортом. 

В работе использовались стандартные 
антропометрические методы исследова-
ния [6], на основании которых вычислялись 
компоненты веса тела (костный, мышеч-
ный и жировой). 

Морфологический тип половой конститу-
ции расценивался как женский (гинеко-
морфный), мужской (андроморфный) или 
интерсексуальный (мезоморфный) в зави-
симости величины индекса Таннера (J.M. 
Tanner, 1961), определяемой по разнице 
между утроенным показателем акроми-
ального диаметра и межгребневого диа-
метра. 

Мезоморфия, определенная как у муж-
чин, так и у женщин, свидетельствует о не-
выраженном смещении телосложения в 
сторону противоположного пола. Опреде-
ление андроморфии у женщин и гинеко-
морфии у мужчин считается морфологиче-
ским признаком инверсии пола [5]. 

Индекс маскулинности рассчитывался 
по соотношению ширины плеч к ширине 
таза Увеличение этого индекса, по сравне-
нию с контрольными значениями, свиде-
тельствует о соматической маскулиниза-
ции девушек.  

Диагностика психологического типа кон-
ституции осуществлялась по индексу мас-
кулинности-фемининности (тестирование 
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по методике S.Bem, 1978), величина кото-
рого указывала на один из трех типов пси-
хологического пола: маскулинный (муж-
ской), фемининный (женский) и андрогин-
ный (промежуточный). 

Результаты исследования и их 
обсуждение. В качестве 
представительниц фемининных видов 
спорта были обследованы 38 спортсменок 
высокой квалификации (кандидаты в 
мастера спорта и мастера спорта), 
занимающиеся художественной 
гимнастикой. 

Было установлено, что у этих 
спортсменок увеличена мышечная масса 
тела и понижена жировая масса (табл. 1), 
что может считаться признаком 
морфологической маскулинизации 
организма у девушек [3, 6]. Индекс 
маскулинности у спортсменок также имел 
тенденцию к увеличению (1,35±0,02 у 
спортсменок, 1,31±0,01 - у неспортсменок). 
Подтверждением морфологической 
маскулинизации организма гимнасток 
стало и смещение индекса Таннера в 
сторону мезоморфии (табл. 1). 

Следовательно, у девушек, занимаю-
щихся классическим фемининным видом 
спорта, выявлены достоверные признаки 
морфологической маскулинизации орга-
низма. 

Спортсменки, имеющие спортивные 
разряды по легкой атлетике, плаванию и 
аэробике, были обследованы как предста-
вительницы «нейтральных» видов спорта.  

Результаты исследования, представ-
ленные в таблице 1, показывают, что у 
спортсменок имеются признаки маскули-
низации организма, проявляющиеся уве-
личением содержания мышечной массы и 
индекса маскулинности, а также смеще-
нием индекса Таннера в сторону мезомор-
фии. 

Таким образом, у девушек, занимаю-
щихся «нейтральными» видами спорта, 
также обнаружены признаки половой дис-
плазии. 

Для определения морфологических 
показателей полового диморфизма у 
спортсменок маскулинных видов спорта 
проведено обследование 48 студенток, 
имеющих высокие спортивные разряды по 
дзюдо (кандидаты в мастера спорта и 
мастера спорта). 

Анализ результатов исследования 
(таблица 1) позволил сделать вывод об 

одновременном повышенном содержания 
как мышечной (до 47,9 %), так и жировой 
(до 21,7%) массы тела спортсменок, а 
индексы полового диморфизма у 
спортсменок не отличались от 
контрольных величин и даже имели 
тенденцию к снижению (индекс 
маскулинности снижен до 1,28, по 
сравнению 1,31 в группе контроля). Более 
того, в соответствии с индексом Таннера, 
преобладающим типом конституции в этой 
группе является гинекоморфный тип, что 
отличает дзюдоисток от спортсменок всех 
других обследованных специализаций.  

Следовательно, достоверных 
морфологических признаков половой 
инверсии у представительниц 
маскулинных видов спорта не было 
выявлено. Полученные результаты 
опровергают гипотезу о том, что инверсию 
половой конституции у женщин вызывают 
занятия только маскулинными видами 
спорта. 

Психологический тип половой конститу-
ции определяли у представительниц фе-
мининных (художественная гимнастика, 
аэробика, спортивные танцы), маскулин-
ных (дзюдо, борьба, бокс) и андрогинных 
(плавание, легкая атлетика) видов спорта. 
Девушки-ровесницы спортсменок, не зани-
мающиеся спортом, составили группу кон-
троля (38 человек).   

Выяснилось, что преобладающим ти-
пом половой конституции во всех 4 группах 
обследованных девушек является андро-
гинный (таблица 2). 

Учитывая значительную разницу ин-
декса «маскулинность-фемининность» в 
цифровом выражении, авторы проанали-
зировали количественное соотношение 
девушек различных психологических ти-
пов в каждой из исследованных групп (таб-
лица 3). 

Обращает на себя внимание неожи-
данно высокое количество маскулинного 
психологического типа личности (30%) у 
девушек, занимающихся фемининными 
видами спорта, в то время как в группе 
спортсменок маскулинных видов спорта 
этот тип конституции встречается очень 
редко (16,7%). Вместе с тем, среди спортс-
менок, независимо от спортивной специа-
лизации, процент женщин маскулинного 
психотипа значительно превышает кон-
трольные значения (5,9%) и колеблется  от 
16,7% до 30%.  
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Таблица 1 - Антропометрические показатели спортсменок, занимающихся фемининными, 
нейтральными и маскулинными видами спорта (М±m) 

Table 1 - Anthropometric indicators of female athletes engaged in feminine, neutral and masculine 
sports (M±m) 

Примечание: *- изменения достоверны при  p<0,05 

Таблица 2 - Психологический тип половой конституции у спортсменок различных видов 

спорта  (в соответствии с гендерной классификацией) (М ± m) 

Table 2 - Psychological type of sexual constitution in female athletes of various sports (according 

to gender classification) (M ± m) 

Таблица 3 – Частота встречаемости различных типов половой конституции у спортсменок 

разных спортивных специализаций (в % от обследованных в группе) 

Table 3 – Frequency of occurrence of different types of sexual constitution in athletes of different 

sports specializations (in % of those surveyed in the group)

Можно предположить, что обнаружен-
ная особенность является результатом 
спортивного отбора, тем более что в лите-
ратуре имеются указания на то, что маску-
линный тип поведения в профессиональ-
ном спорте для женщин является наибо-
лее предпочтительным [2]. 

Вместе с тем, наше исследование не 
выявило трансформации психологиче-
ского типа личности у девушек под влия-
нием занятиями спортом, поскольку у всех 

обследованных групп спортсменок преоб-
ладает андрогинный психотип, что соот-
ветствует контрольным показателям.  

Выводы: 
1. Среди спортсменок гораздо чаще,

чем в общей популяции. встречаются 
девушки с морфологическими признаками 
маскулинизации организма и маскулинным 
психологическим типом личности. 

2. Проявления инверсии 
морфологических признаков полового 

Параметры Контроль 
(n=60) 

Спортсменки 
фемининных 
видов спорта 

(n=38) 

Спортсменки 
нейтральных 
видов спорта 

(n=28) 

Спортсменки  
маскулинных 
видов спорта 

(n=22) 

Костный 
компонент (%) 

15,3±0,5 16,2±1,1 13,4±2,3 15,6±0,5 

Мышечный 
компонент (%) 

34,9±0,9 45,9±0,4* 46,4±4,2* 47,9±0,4* 

Жировой 
компонент (%) 

15,8±0,6 13,1±0,4* 14,9 ±2,6 21,7±0,4* 

Индекс 
маскулинности 

1,31±0,01 1,35±0,02* 1,33 ±0,1* 1,28±0,01 

Индекс Таннера 78,5±5,1 
(гинекомор-

фия) 

80,8±5,1 
(мезоморфия) 

92,2±6,4 
(мезоморфия) 

78,8±7,5 
(гинекомор-

фия) 

Контроль 

(n=38) 
Фемининные 

виды спорта 

(n=21) 

Нейтральные 

виды спорта 

(n=21) 

Маскулинные 

виды спорта 

(n=22) 

0,69±0,08 

(андрогинность) 

0,38±0,06 

(андрогинность) 

0,28±0,06 

(андрогинность) 

0,20±0,04 

(андрогинность) 

Тип половой кон-
ституции 

Контроль Фемининые 
виды спорта 

Нейтральные 
виды спорта 

Маскулиные 
виды спорта 

Маскулинный 5,9 30 23,8 16,7 

Фемининный 35,3 15 19 _ 

Андрогинный 58,8 55 57,1 83,3 
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диморфизма отчетливо проявляются у 
спортсменок фемининных видов спорта, в 
меньшей мере - у спортсменок 
нейтральных видов спорта, тогда как у 
представительниц маскулинных видов 
спорта, вопреки ожиданиям, их не удалось 
обнаружить. 

3. Занятия спортом, независимо от

специализации, не трансформируют 
личность женщины и способствуют 
сохранению андрогинного типа 
психологической конституции в качестве 
преобладающего в женском спорте. 
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МОДЕЛИРОВАНИЯ ТЕХНИКИ ПРИСЕДАНИЯ СО ШТАНГОЙ НА 
ОСНОВЕ СИСТЕМНО-СИММЕТРИЙНОГО МЕТОДА ПОЗНАНИЯ 
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Аннотация 
Актуальность. Процесс физического воспитания обеспечивает реализацию своих це-

левых установок, в первую очередь, путем выполнения различных физических упражне-
ний, которые направлены на непосредственное решение двух основных групп задач. Пер-
вая задача связанна с развитием физических (двигательных) качеств и вторая задача - 
направлен на формирование двигательных действий человека. 

Цель исследования - построение модели биомеханических параметров техники присе-
дания со штангой на груди в процессе спортивной подготовки тяжелоатлетов на основе 
применения системно-симетрийного метода познания биологических систем. В основе при-
менения данного метода лежит идея изучения биомеханической структуры техники присе-
дания со штангой на груди как объекта симметрии. 

Методы и организация исследования: В основе эксперимента лежит идея изучения 
биомеханической структуры техники приседания со штангой на груди как объекта симмет-
рии. Регистрация биомеханических характеристик была осуществлена на основе примене-
ния оптической системы трехмерного видеоанализа движений. Для проведения экспери-
мента была подобранна группа из 15 тяжелоатлетов уровня КМС и МС которым было дано 
здание продемонстрировать рациональную технику приседания со штангой на груди. 

Ключевые слова: системно-симетрийный метод познания, ритм, биомеханическое мо-
делирование, модель, техника приседание со штангой, кинематические характеристики 
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PROGNOSTIC POSSIBILITIES OF EVALUATION AND MODELING 
OF THE BAR SQUATS TECHNIQUE ON THE BASIS OF THE SYSTEM-

SYMMETRY METHOD OF KNOWLEDGE 

Kazbek D. Chermit 
Anatoliy G. Zabolotnyy 
Julia U. Muratova 
Nafiset K. Kuprina 
Julia B. Tkhakumacheva 
Adygea State University, Maykop, Russia 

Abstract 
The process of physical education ensures the implementation of its goals, first of all, by per-

forming various physical exercises, which are aimed at directly solving two main groups of prob-
lems. The first task is associated with the development of physical (motor) qualities and the sec-
ond task is aimed at the formation of human motor actions. 

The purpose of the study is to build a model of the biomechanical parameters of the tech-
nique of squatting with a barbell on the chest in the process of sports training of weightlifters 
based on the use of the system-symmetric method of cognition of biological systems. The appli-
cation of this method is based on the idea of studying the biomechanical structure of the technique 
of squatting with a barbell on the chest as an object of symmetry. 

Research methods and organization: The experiment is based on the idea of studying the 
biomechanical structure of the squatting technique with a barbell on the chest as an object of 
symmetry. Registration of biomechanical characteristics was carried out on the basis of the use 
of an optical system for three-dimensional video analysis of movements. For the experiment, a 
group of 15 weightlifters of the CMS and MS levels was selected who were given a building to 
demonstrate the rational technique of squatting with a barbell on their chest. 

Key words: system-symmetry method of cognition, rhythm, biomechanical modeling, model, 
squat technique, squat kinematic characteristics, technique assessment, movement training, 
weightlifting. 
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Введение. Процесс физического вос-
питания обеспечивает реализацию своих 
целевых установок, в первую очередь, пу-
тем выполнения различных физических 
упражнений, которые направлены на непо-
средственное решение двух основных 
групп задач. Первая задача связанна с 
развитием физических (двигательных) ка-
честв и вторая задача - направленна на 
формирование двигательных действий че-
ловека. Степень развития двигательных 
качеств достаточно успешно оценивается 
соответствующими батареями тестов. Они 
позволяют оценить особенности работы 
целостного организма при демонстрации 
конкретных двигательных качеств.  

Эти особенности (множественность 
задач по познанию видов движений, дли-

тельность обучения движениям, зависи-
мость количества и применяемых дей-
ствий от условий жизни, профессии, места 
жительства, возраста и др.) привели к 
тому, что процесс оценки качества реали-
зации преимущественно определяется ви-
зуальными качественными критериями 
(Например, оценка «отлично» ставится 
ученику, если двигательное действие вы-
полняется легко, свободно, слитно для 
данного этапа обучения. То есть каждый 
из представленных качественных характе-
ристик является неопределенным. При 
этом известно, что если будет неопреде-
ленным хотя бы один из показателей – то 
комплексная оценка тоже будет неопреде-
ленной). А это обстоятельство сдерживает 
и процессы формирования представлений 
о двигательных действиях, и процессы 
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обучения двигательным действиям, и про-
цессы построения моделей рациональной 
техники и процессы коррекции двигатель-
ных действий на разных этапах обучения и 
развитие ряда других важных компонентов 
двигательной технической подготовки за-
нимающихся. Попытки каким ни будь обра-
зом  перейти от качественной оценки дви-
жения к количественным показателям, как 
правило, приводит к определению некото-
рых параметров (временных, простран-
ственных, и временно-пространственных 
характеристик, рисков,  типичных ошибок и 
др.), то есть особенностей выполнения 
конкретного действия, что не обеспечи-
вает приближения знаний по  обучению 
двигательным действиям к созданию тео-
рии кинезиологии, хотя сам процесс обуче-
ния двигательным действиям в теории фи-
зического воспитания и спортивной трени-
ровки достаточно хорошо изучен.  [1,2,3] 

В этой связи, на наш взгляд, следует 
обратить внимание на становление, раз-
витие и взаимодействие гармонической 
пары «симметрия – асимметрия» в орга-
низме человека.  Симметрия воздействия 
силы притяжения Земли обеспечивает 
симметрию происходящих процессов и 
проявление схожести закономерных про-
явлений основополагающих, базовых дви-
гательных действий. Симметрия, как про-
странственно-динамическое явление, 
обеспечивает устойчивость системы. Од-
нако качество жизни и адаптации человека 
к пространству обеспечивается не только 
процессами устойчивости, но и процес-
сами изменчивости и неустойчивости.Вы-
явлено, что категория «симметрия» дополнен-
ная ее противоположностью – категорией 
«асимметрия», с необходимостью ею предпо-
лагаемой и дополняющей её до гармонической 
пары «симметрия/асимметрия» позволяет рас-
смотреть причинно-следственные связи устой-
чивости и изменчивости организма, обеспечи-
вающие процесс развития человека в онтоге-
незе [5,6] 

 Особенно это взаимодействие в ком-
плексе и в закономерных отношениях про-
является при выполнении двигательных 
действий. Это обстоятельство приводит к 
проявлению прогностических возможно-
стей оценки качества реализации двига-
тельных действий на основе изучения за-
кономерных проявлений бинарной оппози-
ции «симметрия/асимметрия». В ряде 
предыдущих исследований [6,7] было до-

казано, что техника приседания со штан-
гой на груди является базовым двигатель-
ным действием, обладающим положи-
тельном переносом на реализуемые дви-
гательные навыки выполнения соревнова-
тельных упражнений в тяжелой атлетике. 
Сложность формирования рациональной 
техники данного двигательного действия 
заключается в отсутствии способов объек-
тивной оценки управления опорно-двига-
тельным аппаратом, которая с биомехани-
ческой точки зрения представляет собой 
кинематическую цепь, противодействую-
щую непрерывному механическому воз-
действию отягощения путем угловых пере-
мещений в своих звеньях (суставах). Дви-
гательная система представляет собой 
сложный объект, организованный путем 
структурного взаимодействия скелета и 
мышцы, обладающий большим количе-
ством степеней свободы. Поэтому мате-
матическими методами на сегодняшний 
день сложно описать механические пере-
мещения всей биологической системы как 
двигательный аппарат человека. В этой 
связи одним из возможных способов его 
изучения в процессе в процессе спортив-
ной подготовки является построение опти-
мальной модели работы кинематической 
цепи, которая представляет простран-
ственно-временной порядок угловых пере-
мещений в тазобедренном коленном и го-
леностопном суставе. Применение совре-
менных методик регистрации кинематиче-
ских характеристик позволяет дать объек-
тивную оценку механизму реализации уг-
ловых перемещений в суставах двигатель-
ного аппарата человека. Изложенное 
выше обстоятельства позволяют предпо-
ложить, что применение системно-симмет-
рийного метода построения модели взаи-
модействий кинематической цепи двига-
тельного аппарата тяжелоатлетов позво-
лит установить объективные характери-
стики динамической упорядоченности ме-
ханизмов реализации угловых перемеще-
ний в тазобедренном коленном и голено-
стопном суставе, обосновать критерии ра-
циональной техники и построить опти-
мальную модель приседания со штангой 
на груди. 

Цель исследования: обосновать 
значение бинарного взаимодействия 
«симметрии-асимметрии» и ритма, как од-
ного из типов проявления симметрии, для 
оценки  и построения биомеханической 
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модели  рациональной техники приседа-
ния со штангой на груди. 

Методика исследования. Регистра-
ция кинематических характеристик присе-
дания со штангой на груди была прове-
дена в лаборатории Экономической био-
механики Адыгейского государственного 
университета. Для этого была подобранна 
группа из 15 тяжелоатлетов уроня КМС и 
МС которым было дано здание продемон-
стрировать рациональную технику присе-
дания со штангой на груди. Выбор отяго-
щения был осуществлён с позиции необ-
ходимости установить высоко качество ре-
ализации изучаемого двигательного дей-
ствия, поэтому было принято решение 
чтобы все испытуемые будут проводить 
эксперимент с отягощение 60% от макси-
мального. Каждый из спортсменов после 
разминки выполнил по две тестовые по-
пытки приседания со штангой на груди. 
Каждая попытка включала серию из 3 при-
седаний.  Регистрация кинематических ха-
рактеристик была осуществлена путем 
применения оптической системы трехмер-
ного видеоанализа движений фирмы 
«Биософт». Полученные видеозаписи об-
рабатывались при помощи программного 
обеспечения ОРТО 3D, на основе которого 
строились трёхмерные модели работы ки-
нематической цепи. Изучение кинематиче-
ских характеристик угловых перемещений 
в звеньях кинематической цепи двигатель-
ного аппарата испытуемых было реализо-
вано, путем применения системно-сим-
метрийного метода. Предполагалось, что 
кинематической структуре уголовных пе-
ремещений будет характерно проявление 
симметрии. 

Результаты исследования. Изуче-
ние кинематических характеристик присе-
дании штангой на груди у кандидатов и ма-
стеров спорта по тяжелой атлетике позво-
ляет установить, что кинематический по-
рядок угловых перемещений в тазобед-
ренном коленном и голеностопном суставе 
проявляется в форме динамической сим-
метрии. Проявление симметрии было 
установлено путем построения графиче-
ских траекторий угловых перемещений. 
Было обнаружено что при выполнении се-
рии из трех приседаний со штангой на 
груди при преодолении 60% отягощений 
пространственно-временной порядок угло-
вых перемещений при выполнении сгиба-
ния является обратным пространственно-

временным порядком угловых перемеще-
ний при выполнении разгибания. При этом 
форма графической траектория, имеет 
форму параболы (рис. 1). Левая ветвь, ко-
торой характеризует процесс сгибания в 
суставе, а правая разгибание [8]. 

Для подтверждения данного вывода 
было проведено моделирование идеаль-
ных графических траекторий угловых пе-
ремещений в тазобедренном, коленном и 
голеностопном суставе и их сравнение с 
реальными. Моделирование идеальной 
графической траектории углового переме-
щения производилось путем математиче-
ского построения правой части параболы 
характеризующий процесс разгибание в 
суставе на основе ее левой части характе-
ризующий процесс сгибания. После чего 
производилось сравнение математически 
построенной графической траектории уг-
лового перемещения с реально установ-
ленной. В результате было определенно, 
что при выполнении приседания со штан-
гой на груди при преодолении 60 % отяго-
щения идеальная и реальная графическая 
траектория преимущественно совпадает у 
всех участников эксперимента (рис.2). 

Изучение кинематических характери-
стик серии из трех приседаний позволяет 
установить, пространственно-временной 
порядок угловых перемещений при пре-
одолении 60% отягощений характеризу-
ется проявление ритма (рис3). 

Проявлением ритма считалось совпа-
дение одних и тех же параметров угловых 
перемещений в каждом из приседаний в 
серии. Для подтверждения данного факта 
было проведено сравнение графических 
траекторий угловых перемещений в тазо-
бедренном коленном и голеностопном су-
ставе. В результате было установлено их 
совпадение (рис. 4). 

Моделирование кинематических харак-
теристик угловых перемещений в тазобед-
ренном, голеностопном, голеностопном 
суставе при выполнении приседания со 
штангой на груди на основе применения 
системно-симметрийного метода позво-
ляет установить ряд позиций, которые мо-
гут быть положены в основу объективной 
оценки рациональной техники выполнения 
приседания со штангой на груди. 
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Рис.1. Динамика угловых перемещений в коленном, голеностопном и тазобедренном су-
ставе при выполнении приседания со штангой на груди 

Fig.1. Dynamics of angular movements in the knee, ankle and hip joints when performing squats 
with a barbell on the chest 

Рис.2. Идеальная и реальная графическая траектория углового перемещения в коленном суставе. 
Fig.2. Ideal and real graphical trajectory of angular displacement in the knee joint. 
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Рис.3. Динамика угловых перемещений в тазобедренном, коленном и голеностопном суставе. 

Fig.3. Dynamics of angular movements in the hip, knee and ankle joints. 

Рис.4. Совпадение динамики угловых перемещений в коленном суставе в трех последовательно 

выполняемых приседаниях. 

Fig.4. The coincidence of the dynamics of angular movements in the knee joint in three consecutive 

squats. 
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Выводы 
Рациональная техника приседания со 

штангой на груди характеризуется: 
- проявлением симметрии простран-

ственно-временного порядка угловых пе-
ремещений в тазобедренном, коленном и 
голеностопном суставе при которой про-
странственно-временной порядок угловых 
перемещений при разгибании является 
обратным пространственно-временным 
порядком угловых перемещений при сги-
бании. 

- проявлением ритма угловых переме-
щений в тазобедренном, коленном и голе-
ностопном суставе при выполнении серии 
приседаний характеризующегося совпаде-

нием пространственно-временного по-
рядка угловых перемещений всех присе-
даний в серии.  

Определение характера    проявления 
симметрии и такого его составляющего, 
как ритма, нарушения этих признаков в 
процессе реализации двигательного дей-
ствия - является эффективным способом 
оценки уровня овладения двигательными 
действиями, в том числе и приседанием, 
что создает предпосылки для выбора ме-
тодического основания дальнейшего со-
вершенствования процесса изучения дви-
гательного действия. 
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Аннотация 
Поскольку спорт является одним из секторов экономики и специфической сферой биз-

неса, предлагается альтернативный вариант модели управления и организации соревно-
ваний по спортивным играм, предположительно повышающий их экономическую эффек-
тивность. 

Цель исследования – разработка модели смешанного партнерства (государственного и 
частного), которая поможет адаптировать деятельность спортивных организаций к рыноч-
ным законам конкуренции и улучшить показатели их финансово-экономической деятель-
ности. 

Методы и организация исследования. Базовые методологические аспекты формирова-
ния Национальной Профессиональной Лиги Гандбола в Белоруссии предполагают три ва-
рианта её экономической модели. В основе одного из вариантов лежит концепция государ-
ственно-частного партнёрства. Поскольку в Российской Федерации спорт финансируется в 
основном государством, данная модель представляется нам наиболее предпочтительной. 
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TO THE QUESTION OF INCREASING THE EFFICIENCY OF THE WORK 
OF BASKETBALL AND HANDBALL FEDERATIONS IN RUSSIA 
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Abstract 
Relevance. Since sport is one of the sectors of the economy and a specific business area, an 

alternative version of the model for managing and organizing sports games competitions is pro-
posed, presumably increasing their economic efficiency. 

The purpose of the study is to develop a model of mixed partnership (public and private), which 
will help adapt the activities of sports organizations to the market laws of competition and improve 
their financial and economic performance. 
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Methods and organization of the study. The basic methodological aspects of the formation of 
the National Professional Handball League in Belarus suggest three variants of its economic 
model. One of the options is based on the concept of public-private partnership. Since in the 
Russian Federation sport is financed mainly by the state, this model seems to us the most pref-
erable. 
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Введение. Характерной особенностью 
всех игровых видов спорта, представляю-
щих большой интерес для основных по-
требителей – болельщиков, является не-
предсказуемость результатов игры. Она 
создаётся и поддерживается определён-
ным уровнем конкуренции между коман-
дами в этих видах спорта. Конкуренция 
возможна только в том случае, если игроки 
и тренеры соревнующихся команд обла-
дают высоким уровнем профессиона-
лизма.  

С этой точки зрения интерес представ-
ляют такие игровые виды спорта, которые 
получили международное признание, что 
свидетельствует о высоком уровне спор-
тивной квалификации спортсменов и их 
конкурентоспособности на европейском и 
мировом уровнях. В нашей стране к таким 
видам спорта относятся, в частности, бас-
кетбол и гандбол. 

Анализ достижений сборной России по 
баскетболу за два десятилетия XXI века 
показывает, что по количеству медалей, 
завоеванных на чемпионатах Европы, 
Мира и Олимпийских играх, как мужская, 
так и женская команды занимают лидиру-
ющие позиции.  

Высокими достижениями за этот же пе-
риод времени отметились и сборные ко-
манды страны по гандболу. В период с 
2000 по 2021 годы прошло 6 Олимпиад, на 
которых наши гандболисты завоевали 5 
медалей – 2 медали получили мужчины 
(золото в 2000 году и серебро в 2004 году) 
и 3 медали – женщины (золото в 2016 году, 
серебро – в 2008 и 2021 году). 

При всей очевидной успешности и вы-
сокой результативности в данных видах 
спорта на мировом уровне нельзя забы-
вать и о том, что спорт, как сфера деятель-
ности является одним из секторов эконо-
мики страны и, кроме того, представляет 
собой особую сферу бизнеса. В связи с 
этим анализ правовых форм организации, 

а также результатов финансово-экономи-
ческой деятельности рассматриваемых иг-
ровых видов спорта представляют опреде-
лённый интерес. 

Всю работу по становлению, развитию 
и координации профессионального, люби-
тельского и детско-юношеского спорта на 
территории РФ осуществляют Российская 
Федерация Баскетбола (РФБ) и Федера-
ция Гандбола России (ФГР). Формой соб-
ственности обеих организаций является 
собственность общественных организа-
ций, организационно-правовая форма – 
Общественные организации. 

Отчёт о финансовых результатах дея-
тельности этих организаций за 5 лет (2015-
2020 годы) приводятся в таблицах 1 и 2. 

Как видно из таблиц, совокупный фи-
нансовый результат деятельности этих 
двух организаций оказался самым небла-
гоприятным в 2016 и 2017 годах – обе ор-
ганизации понесли убытки. С 2018 года си-
туация выравнивается и вплоть до 2020 
года федерации заканчивают отчётные пе-
риоды с небольшой прибылью.  

Методы и организация исследова-
ния. Учитывая популярность игровых ви-
дов спорта среди населения и огромную 
зрительскую аудитории в нашей стране 
можно было ожидать большей финансо-
вой эффективности. Поэтому возникают 
вопросы о поиске альтернативных, более 
эффективных, форм правового и финан-
сово-экономического управления игро-
выми видами спорта. Кроме того, в отчёте 
Министерства спорта Российской Федера-
ции о деятельности региональных и мест-
ных спортивных федераций прямо указы-
вается на то, что в 49 субъектах РФ (57,6% 
от общего их числа), оценка эффективно-
сти деятельности региональных спортив-
ных федераций вообще не проводится 
(Садовнич И.В., Беликова Е.В., 2021), что 
ставит под сомнение не только возмож-
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ность объективного анализа  их деятель-
ности, но и эффективность формы управ-
ления в игровых видах спорта в том виде, 

в котором она существует в настоящее 
время. 

Таблица 1 - Отчёт о финансовых результатах (прибылях и убытках) Российской Федера-

ции Баскетбола за 2015-2020 годы (в тыс. руб.) 

Table 1 - Statement of Financial Results (profit and loss) of the Russian Basketball Federation 

for 2015-2020 (in thousands of rubles) 

Наименование 
показателя 

2020 2019 2018 2017 2016 2015 

Выручка 71588 143975 131374 117387 144695 23332 

Коммерческие рас-
ходы 

- - - (79) 652) - 

Управленческие 
расходы 

(3581) (57037) (54891) (54472) (42152) (8256) 

Прибыль (убыток) 
от продаж 7634 11189 14181 17790 59947 (3436) 

Прочие расходы (19469) (22019) (20658) (21562) (18377) (38871) 

Налоги на прибыль (1209) - - - - - 

Чистая прибыль 
(убыток) 

3670 2485 9090 28409 (53294) (227) 

Таблица 2 - Отчёт о финансовых результатах (прибылях и убытках) Федерация Гандбола 

России за 2015-2020 годы (в тыс. руб.) 

Table 2 - Report on financial results (profit and loss) of the Russian Handball Federation for 

2015-2020 (in thousands of rubles) 

Наименование 
показателя 

2020 2019 2018 2017 2016 2015 

Выручка 27941 16838 18139 110614 29189 1824 

Расходы по обычной 
деятельности 17 (45) (13185) (47748) (28574) (2408) 

Проценты к уплате - (42) (2050) (665) (2206) (469) 

Прочие доходы 22210 5794 10 35310 8506 505 

Прочие расходы 38393 (2600) (450) (36445) (9986) (462) 

Налоги на прибыль (до-
ходы) 

(2949) - - (12441) (768) - 

Чистая прибыль (убы-
ток) 

8792 19945 1971 48625 (3839) (1010) 

В Российской Федерации соревнования 
по баскетболу и гандболу проводятся в 
форме чемпионатов под управлением 
национальных федераций, которые по 
сути являются общественными организа-
циями, находящимися в основном на госу-
дарственном финансировании. Это ориен-
тирует всех участников процесса на по-
требление финансовых ресурсов, но не 
стимулируют их активность с целью полу-
чения прибыли. Отсутствие экономиче-
ской заинтересованности как со стороны 

финансирующих структур (промышлен-
ные, строительные, торговые и другие, 
находящиеся в государственной собствен-
ности, организации), так и со стороны всех 
исполнителей, приводит к постоянному де-
фициту финансирования команд и недо-
статочной инвестиционной привлекатель-
ности спорта для частных инвесторов. Ука-
занные проблемы заставляют искать но-
вые формы управления и организации 
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проведения спортивных соревнований, ко-
торые были бы адаптированы к рыночным 
принципам экономики. 

За рубежом для управления игровыми 
видами спорта создают национальные 
лиги (С.Б. Репкин, 2016), которые успешно 
используют привлекательность спортив-
ных игр для развития бизнеса. Националь-
ные профессиональные лиги по игровым 
видам спорта относятся к конкурентоспо-
собным и финансово-устойчивым образо-
ваниям, так как в основе своей деятельно-
сти используют принципы рыночной эконо-
мики. Они ориентированы на создание 
особого вида товара – зрелище игры в бас-
кетбол, гандбол и др. и извлечение при-
были от продажи этого товара. Получен-
ная прибыль используется для покрытия 
расходов и развития инфраструктуры. За-
работанные финансовые средства рас-
пределяются между органами админи-
страции, спортивными клубами, инвесто-
рами и органами государственного управ-
ления. Такая экономическая модель рас-
пределения доходов повышает заинтере-
сованность всех участников процесса в ре-
зультатах труда, что позитивно отража-
ется на её эффективности и степени 
устойчивости. 

С.Б. Репкин (2016) рассмотрел базовые 
методологические аспекты формирования 
Национальной Профессиональной Лиги 
Гандбола в Белоруссии и предложил три 
варианта её экономической модели. В ос-
нове одного из вариантов лежит концеп-
ция государственно-частного партнёрства. 
Поскольку в Российской Федерации спорт 
финансируется в основном государством, 
данная модель представляется нам 
наиболее предпочтительной. Рассмотрим 
её более подробно.  

Данная модель создания лиги основана 
на механизме смешанного формирования 
(государства и частного инвестора). Пред-
полагается, что на первом этапе учрежде-
ния Лиги и её первоначального финанси-
рования в качестве инвестора выступает 
государство в лице Министерства спорта 
Российской Федерации. Такой подход це-
лесообразен, если учитывать невысокую 
привлекательность проекта для частных 
инвесторов по причине его новизны.  

Созданную лигу надо позиционировать 
как коммерческое предприятие, поэтому 
она должна функционировать таким обра-
зом, чтобы стать привлекательной для 

долгосрочного инвестирования в те спор-
тивные клубы, которые заявляются для 
участия в соревнованиях Лиги. Этому 
должна способствовать система гарантий 
доходности и минимизации инвестицион-
ных рисков. Указанные меры помогут при-
влечь группу независимых инвесторов, ко-
торые, так же как и Министерство спорта 
РФ, становятся совладельцами Лиги.  

Важным моментом становления Лиги 
является чёткое распределение доходов 
от её функционирования между учредите-
лями и клубами – участниками соревнова-
ний. Все доходы от продажи билетов теле- 
и интернет- трансляций, рекламы посту-
пают на счета Лиги и клубов в соответ-
ствии с установленными в процентном со-
отношении нормативами. На счета Лиги 
также должны поступать взносы от клубов 
за участие в соревнованиях. Доходы от 
трансферов игроков являются собственно-
стью клубов, но какой-то минимальный 
процент от каждого трансфера должен 
быть перечислен в Лигу. 

При этом и сами клубы, и учредители 
Лиги экономически заинтересованы в ро-
сте стоимости прав на принадлежащих им 
спортсменов, что заставляет повышать как 
качество тренировочного процесса, так и 
его медицинское обеспечение.  

Материальным стимулированием ра-
боты клубов могут служить призовые, раз-
мер которых будет зависеть от итогового 
места в чемпионате, рейтингов теле - и ин-
терент - трансляций и др. показателей эф-
фективности, что обостряет конкуренцию 
между командами и одновременно повы-
шает зрелищность соревновательного 
процесса.  

Выводы. Лиговый принцип организа-
ций соревнований по баскетболу и ганд-
болу, основанный на экономической мо-
дели государственно – частного партнёр-
ства, будет способствовать развитию этих 
видов спорта в нашей стране. Эта модель 
предполагает увеличение притока част-
ных инвестиций в сферу спорта при усло-
вии гарантий получения прибыли от вло-
жений или, как минимум, возврата вложен-
ных средств. Развитие спортивных игр при 
этом будет осуществляться без увеличе-
ния расходов из средств государственного 
бюджета, а государство продолжит выпол-
нять свою социальную функцию по разви-
тию спортивных игр, как национальных ви-
дов спорта.  
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Введение. В 2001 году Пекину было 
предоставлено право проведения XXIX 
летних Олимпийских игр. Это наследие 
олимпийского духа в Китае, понимания лю-
дей и сублимации спортивного духа. Затем 
в 2015 году была подана заявка на участие 
в зимних Олимпийских играх. Пекин стал 
первым городом в мире, принявшим зим-
ние и летние Олимпийские игры. Проведе-
ние Олимпийских игр в Пекине способ-
ствовало дальнейшему развитию спорта и 
спортивной культуры в Китае. Право на 
проведение международных соревнова-
ний стало важным поворотным моментом 
в развитии спорта и спортивной культуры 
в Китае. Сегодня китайский спорт имеет 
влияние на развитие страны. 

В процессе развития социалистической 
культуры с китайской спецификой все ду-
ховные достижения, сформированные в 
спортивной деятельности и спортивной 
практике, воплощаются в ценностях, зна-
ниях, обычаях, спортивной этике и поведе-
нии, формируемых людьми в спортивной 
деятельности и спортивной практике.  

Цель исследования состоит в опреде-
лении влияния спортивной культуры на 
государство [1, с.6]. 

Воплощение традиционных видов 
спорта – это наследие культуры страны, 
передающееся из поколения в поколение 
с древнейших времен до наших дней, это 
культурное богатство, оставленное пред-
ками, и это духовное наследие, данное 
нам. В настоящее время китайская тради-
ционная культура постепенно забывается, 
люди стремятся к новому и инновацион-
ному, и наследование традиционных ви-
дов спорта и культуры нового поколения 
молодых людей также является важной 
целью развития спорта в Китае. 

По сравнению с продвижением традици-
онной китайской спортивной культуры бо-
лее важно поддерживать распростране-
ние и наследие этой культуры и духа. Ки-
тайская традиционная спортивная куль-
тура является ярким воплощением исто-
рического наследия и национального духа, 
а также символом различных культурных 
сил. Кроме того, масштабы защиты и про-
паганды такого рода исторического насле-
дия в настоящее время слишком малы, а 
некоторые традиционные проекты физи-
ческих упражнений постепенно исчезли из 
истории. В то же время большинство мо-
лодых людей теперь предпочитают ино-
странные виды спорта, а не виды спорта в 

китайском стиле. Проблемы в этой обла-
сти привели к разрыву исторического 
наследия [3, с.17]. 

Традиционные китайские виды спорта 
включают боевые искусства, борьбу, та-
нец льва, стрельбу из лука, шахматы, 
лодку-дракона, диаболо, поло, таблетку-
молот, кужу, цигун и т. д. 

Как один из традиционных представите-
лей Китая, боевые искусства также явля-
ются единственным видом традиционных 
видов спорта, в котором проводятся меж-
дународные соревнования. Боевые искус-
ства можно использовать для фитнеса и 
самообороны. Люди, которые занимаются 
боевыми искусствами, довольно распро-
странены. Основное содержание боевых 
искусств включает бокс без оружия и тех-
нику нападения и защиты, со своими шко-
лами и приемами. Тайцзи-цюань – это раз-
новидность китайского бокса, представля-
ющая собой неотъемлемое движение 
«тренировки тела», «тренировки ума» и 
«тренировки ци». Ключевым моментом яв-
ляется то, что разум направляет движе-
ние, разум движется вместе с телом, дви-
жения мягкие и твердые, а боксерская поза 
грациозна. 

Цигун является уникальной техникой 
фитнеса в Китае, с помощью которой прак-
тикующие контролируют свой разум и ре-
гулируют свое дыхание для достижения 
целей фитнеса, продления жизни, лечения 
болезней и улучшения физиологических 
функций. 

Танец льва – превосходное народное 
искусство Китая. Танцы львов использу-
ются для поднятия настроения на фести-
валях, вечеринках и праздниках. Танец 
льва можно разделить на северный и юж-
ный. Лев изготовлен из цветных полосок 
ткани. У каждого льва два человека высту-
пают вместе, один танцует голову, а дру-
гой танцует хвост. Под звуки гонгов и бара-
банов исполнители переодевались 
львами и делали львов различных форм и 
движений. Во время выступления танцор-
лев должен использовать различные дви-
жения для демонстрации боевых искусств, 
что очень по-мужски. 

Cuju также известен как «Cuju», 
«Cuqiu», «Cuju», «Создание мяча», «Удар 
по кругу» и т. Д. Удар ногами, это древний 
китайский вид спорта, существует три 
формы прямого противостояния, косвен-
ная конфронтация и игра белых. 
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Диаболо, известное в древности как 
Ху стук, воздух и воздушный змей, широко 
известное как гулсон, звон колокольчика, 
вращающийся колокол, старая корова, 
душная тыква, ветряная тыква, звенящая 
тыква, Тяньлей Гунгун и т. д., принадлежат 
к традиционным народные игрушки народ-
ности хань. Это великолепный цветок в 
традиционном культурном саду китайской 
национальности хань. Он популярен по 
всей стране, особенно в Тяньцзине, Пе-
кине, Ляонине, Цзилине, Хэйлунцзяне и 
других местах. 

Национальная спортивная культура 
имеет ту же проблему, что и традиционный 
спорт, то есть развитие и наследование 
культуры, и отсутствие развития и насле-
дования спортивной культуры. Важной 
причиной, по которой наследование наци-
ональной традиционной спортивной куль-
туры затруднено, является противоречие 
между «старыми вещами» и существую-
щим состоянием современного общества. 
Некоторые считают, что идеи и духи, зало-
женные в традиционной национальной 
спортивной культуре, слишком стары и 
традиционны, не могут адаптироваться к 
современной жизни и не могут вызвать ин-
терес к пониманию традиционных нацио-
нальных видов спорта, не говоря уже о 
том, чтобы наследовать их. Кроме того, 
неинновативность самой национальной 
традиционной спортивной культуры также 
затрудняет ее закрепление в современном 
обществе. Для дальнейшего развития 
национальных традиционных видов 
спорта в современном обществе необхо-
димо осуществлять культурные иннова-
ции. Сочетайте содержание традиционной 
спортивной культуры с современным ис-
кусством, мыслью и духом, способствуйте 
интеграции национальных традиционных 
видов спорта и современной культуры, со-
здавайте более инновационные и насы-
щенные виды спорта и используйте все 
средства коммуникации для широкого рас-
пространения национальных традицион-
ных видов спорта [4, с.26]. 

В рамках популяризации Национальных 
игр все этнические группы пропагандиро-
вали свои традиционные виды спорта в бо-
лее широком диапазоне. Традиционные 
виды спорта различных этнических групп 
перестали быть просто «специальными 
продуктами» одной этнической группы или 
региона, все этнические группы. Гонки на 
лодках-драконах, стрельба из арбалета, 

петарды и т. д. изначально были традици-
онными занятиями этнических мень-
шинств на юге, но теперь они появляются 
и на севере. Это означает, что сегодня 
национальные виды спорта переходят на 
более широкую территорию. 

Сегодняшние китайские национальные 
виды спорта: «открытие списка нацио-
нальных видов спорта похоже на открытие 
энциклопедии национальной культуры. 
Национальные традиционные виды 
спорта представляют собой яркое воспро-
изведение производственных и жизненных 
навыков и фестивальных обычаев различ-
ных этнических групп на протяжении тыся-
челетий, которое содержит оригинальные 
сока. Исконная национальная культура. 
Однако в прошлом из-за отсталой транс-
портной системы и ограничений концепции 
в районах проживания меньшинств многие 
традиционные виды спорта либо выжи-
вали сами по себе, либо существовали 
только в отдаленных горах. Традиционные 
национальные виды спорта, известный как 
«живое ископаемое» национальной куль-
туры. 

Развивающиеся виды спорта, как сле-
дует из названия, – это виды спорта, воз-
никающие в новую эпоху. Содержание 
включает в себя многие, может быть изме-
нено или восстановлено посредством тра-
диционного движения. В Китае новые 
виды спорта – это не только виды спорта, 
которые появляются в новую эпоху, но 
также включают в себя виды спорта, кото-
рые не получили большого распростране-
ния в Китае, включая теннис, тхэквондо, 
катание на роликах, самооборону, скало-
лазание, повышение качества, спортивное 
ориентирование. и выживание в полевых 
условиях, киберспорт и т.д. 

В последние годы, с постепенным раз-
витием интернационализации образова-
ния, в нашей стране появились новые 
международные виды спорта с сильным 
чувством времени и вызовами. Новые 
виды спорта отличаются от традиционных 
видов спорта сильным чувством времени, 
с молодежью в качестве основной целевой 
группы, современными видами спорта с 
сильным просмотром, развлечениями и 
участием, а также с современными 
людьми, использующими современные 
высокотехнологичные средства. Бросьте 
себе вызов и попытайтесь более эффек-
тивно развивать свой физический и психо-
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логический потенциал в современных ви-
дах спорта и развлечений. Фитнес-функ-
ции, развлекательные функции и коммуни-
кативные функции новых видов спорта иг-
рают огромную роль в повышении эффек-
тивности национальных фитнес-меропри-
ятий. Олимпийский дух "подчеркивает 
культивирование активного участия и духа 
командной работы, а также стремится по-
лучить чувство удовольствия и достиже-
ния. при преодолении физических ограни-
чений и психологических барьеров. Это 
также важная особенность сближения с 
природой и завершения спортивных меро-
приятий в процессе интеграции с природ-
ной средой. Поэтому возникающие виды 
спорта имеют широкую массовую базу и 
далеко идущее социальное влияние [2, 
с.67]. 

Есть древняя китайская поговорка: в 
море есть все реки, и терпимость велика. 
Смысл в том, что тысячи рек сливаются в 
море вместе, отражая широту и терпи-
мость моря. 

В процессе исторического развития 
китайская культура всегда находилась в 
открытом и инклюзивном состоянии, в про-
цессе истории она непрерывно развива-
лась с культурой ханьской народности на 
Центральных равнинах в качестве основ-
ного тела и культурами окружающие этни-
ческие меньшинства инклюзивны и инте-
грированы. Спортивная культура и китай-
ская культура — это одно и то же. Напри-
мер, в Период Весны и Осени и Период 
Сражающихся царств, когда соперничали 
сотни мыслительных школ, это был про-
цесс мультикультурализма и мультитео-
рий, смешения и обучения друг друга, и, 
наконец, движение к процессу идеологиче-
ская интеграция и единство, другой при-
мер, в династии Хань, когда Китай принял 
буддийскую мысль, это также было приня-
тие китайской культурой иностранных 
культур. Сформировалась современная 
китайская буддийская мысль и культура с 
местными китайскими особенностями. 

В китайской спортивной культуре 
национальное правительство и народ ни-
когда не отвергали какие-либо виды 
спорта, потому что спорт способствует 
укреплению здоровья людей, будь то тра-
диционные виды спорта или новые виды 
спорта, если они соответствуют юридиче-
ским процедурам, их можно проводить, и 
люди могут заниматься спортом. для инно-
ваций или включения других функций. 

Человек не может стоять без духа, а 
страна не может быть сильной без духа. 
Дух — это душа, которой живет народ дол-
гое время, и только когда он достигает 
определенной высоты, народ может усто-
ять и смело идти вперед в потоке истории. 
В ходе более чем 5000-летнего развития 
китайский народ сформировал великий 
национальный дух единства и сплоченно-
сти, миролюбивый, трудолюбивый и муже-
ственный, самосовершенствование, в ос-
нове которого лежит патриотизм. В спор-
тивных соревнованиях спортивный дух Ки-
тая наследуется от национального духа, и 
развиваются его характерные идеи, в том 
числе уважение к игре, уважение к сопер-
нику, уважение к судье, не отказываться от 
игры, не нарушать правила, солидарность 
и дружба, не боясь неудач и почитая 
страну. Спортивное строительство явля-
ется важным символом социального раз-
вития и социального прогресса, а также 
важным проявлением всеобъемлющей 
национальной силы и социальной цивили-
зации страны. Как социальное явление 
спорт – это не только наследие и развитие 
культуры, но и здоровый образ жизни. Ко-
гда мы исследуем интерактивную связь 
между спортом и социальным развитием и 
делаем научные прогнозы будущего раз-
вития спорта с точки зрения истории, со-
циологии и футурологии, мы должны ис-
следовать объективную подоплеку про-
цесса социальных структурных измене-
ний, поскольку спорт и широкая фон со-
временного общества переплетается, за-
трагивая различные факторы в разных 
сферах, с богатыми коннотациями и мно-
гоуровневыми значениями [8, с.57]. 

В эпоху бурного экономического раз-
вития Китая в центре внимания современ-
ного общества находится занятая работа, 
а развитие социальной экономики привело 
к удобному и быстрому образу жизни, что 
серьезно угрожает здоровью людей, осо-
бенно молодежи и среднего возраста. 
люди., высокое кровяное давление, ожи-
рение, болезни сердца и другие случаи по-
степенно растут, и источник этих заболе-
ваний не вызван вирусами и бактериями, а 
из-за законов образа жизни людей и дол-
говременной усталости от работы в обще-
стве. И настоящее противоядие – спорт. 

Расширяйте спортивные сооружения, 
начиная с самого низкого уровня, увеличи-
вайте спортивные сооружения в поселках, 
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поселках и городах уездного уровня и по-
ощряйте людей к правильному использо-
ванию и физическим упражнениям. Укреп-
ление управления коммерческим спортом 
в рамках стандартной и правовой системы, 
либерализация управления коммерческой 
спортивной деятельностью, хотя и в целях 
коммерческого продвижения, также играет 
эффективную роль в физической подго-
товке людей. Под контролем спортивных 
СМИ очень развита новая медиа-коммуни-
кация в условиях модернизации, что уве-
личивает количество спортивных новостей 
и улучшает понимание людьми различных 
спортивных событий. Откройте больше 
спортивных объектов, откройте спортив-
ные объекты, в полной мере используйте 
спортивные объекты для занятий спортом 

и тренировок, увеличьте количество и ко-
эффициент использования площадок, а 
также сделайте занятия спортом удоб-
ными и непрерывными. Организовывать 
социальные спортивные мероприятия, ор-
ганизовывать бег на длинные дистанции 
или спортивные соревнования в характер-
ных районах, пропагандировать городские 
особенности, расширять спортивные зна-
ния и тренировать физические качества 
масс. Содействовать формированию 
спортивной культуры и т. д., укреплять 
влияние спорта в общественном строи-
тельстве и улучшать любовь людей к 
спорту, тем самым улучшая физические 
качества людей. 

© Екатерина Сергеевна Пашарина, 2022  
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Аннотация 
Актуальность. В процессе купания дети грудного возраста погружаются в водную 

среду, близкую им с рождения, а наличием плавательного рефлекса и ныряния обуслов-
ливаются данные двигательные акты, с которыми они приходят на свет и это положительно 
влияет на последующее их развитие. Обучение плаванию оказывает благотворное влия-
ние на физическое и моторное развитие детей. 

Цель исследования: разработать экспериментальную методику оздоровительного 
плавания в процессе занятий с детьми дошкольного возраста с задержкой психического 
развития. 

Методы и организация исследования: анализ и обобщение данных научно-методиче-
ских источников; диагностика функционального состояния: частота сердечных сокращений 
(ЧСС), проба Штанге и частота дыхания (ЧД); диагностика физической подготовленности в 
тестах: бег 30 м., прыжок в длину с места, метание малого мяча на дальность, проба М.Е. 
Ромберга и наклон туловища вперёд из положения сидя; диагностика психоэмоциональ-
ного состояния: тест Люшера и тест КОТ; анкетирование родителей; педагогическое 
наблюдение; математическая статистика. 
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THE APPLICATION OF HEALTH SWIMMING IN THE PROCESS OF 
EXERCISES WITH PRESCHOOL CHILDREN WITH MENTAL DELAY 

Elena I. Glazkova 
Ksenia A. Grebneva 
Volgograd State Academy of Physical Culture "VGAFK", Volgograd, Russia 

Abstract 
In the process of bathing, infants are immersed in an aquatic environment that is close to them 

from birth, and the presence of a swimming reflex and diving determines these motor acts with 
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which they come into the world and this positively affects their subsequent development. Learning 
to swim has a beneficial effect on the physical and motor development of children. 

The purpose of the study: to develop an experimental methodology for recreational swimming 
in the process of training with preschool children with mental retardation. 

Research methods and organization: analysis and generalization of data from scientific and 
methodological sources; diagnostics of the functional state: heart rate (HR), Stange test and res-
piratory rate (RR); diagnostics of physical fitness in tests: 30 m run, long jump from a place, 
throwing a small ball for a distance, M.E. Romberg and torso tilt forward from a sitting position; 
diagnostics of the psycho-emotional state: Luscher test and CAT test; survey of parents; peda-
gogical supervision; math statistics. 

Key words: recreational swimming, preschool age, mental retardation. 
Conflict of interest: Author declares absence of conflict of interest 
For citation:  Glazkova E.I., Grebneva K.A. The use of recreational swimming in the process 

of training with children of pre-school age with mental retardation // Scientific and educational 
foundations in physical culture and sports. 2022. №1. https://
doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-58-62

Введение. В настоящее время боль-
шую популярность приобрело «раннее 
плавание» детей, начиная с грудного воз-
раста. Неоспоримым фактом является то, 
что в процессе купания дети грудного воз-
раста погружаются в водную среду, близ-
кую им с рождения, а наличием плаватель-
ного рефлекса и ныряния обусловлива-
ются данные двигательные акты, с кото-
рыми они приходят на свет и это положи-
тельно влияет на последующее их разви-
тие. Обучение плаванию оказывает благо-
творное влияние на физическое и мотор-
ное развитие детей [3]. 

Исследования последних лет свиде-
тельствуют о том, что для всех детей с 
рождения характерно наличие плаватель-
ных рефлексов и их угасание без закреп-
ления приходится на детей от двух до 
трехмесячного возраста. Поэтому с попа-
данием в водную среду, им присуще ин-
стинктивное задерживание дыхания. Вме-
сте с тем, в воде происходит снижение ста-
тических нагрузок на опорно-двигатель-
ный аппарат и активизация динамических 
компонентов. Занятия в воде способ-
ствуют развитию физических качеств и 
улучшению психоэмоционого состояния 
занимающихся. Регулярные занятия в дет-
ском бассейне укрепляют иммунитет ре-
бенка. Тренируются мышцы тела, снижа-
ется риск простудных заболеваний [1, 2].  

Плавание является важным навыком 
для детей. Это приятное занятие и отлич-
ное упражнение, в процессе которого ре-
бенку будет комфортно в воде и он узнает 
основы безопасного плавания. Ребенок 
может не стать опытным пловцом, пока 

ему не исполнится несколько лет, но 
можно начать приводить его в бассейн уже 
через несколько месяцев. От 6 до 12 меся-
цев необходимо вводить ребенка в воду 
постепенно, обычно этот возрастной пе-
риод считается подходящим временем 
для знакомства ребенка с водной средой, 
потому что в этом возрасте дети быстрее 
усваивают навык [4, 5]. 

Таким образом, обучение оздорови-
тельному плаванию детей дошкольного 
возраста с задержкой психического разви-
тия является актуальным. 

Цель исследования: разработать экс-
периментальную методику оздоровитель-
ного плавания в процессе занятий с 
детьми дошкольного возраста с задержкой 
психического развития. 

Задачи исследования: 
1. Разработать методику оздорови-

тельного плавания в процессе занятий с 
детьми дошкольного возраста с задержкой 
психического развития. 

2. Показать эффективность разрабо-
танной методики в процессе занятий с 
детьми дошкольного возраста с задержкой 
психического развития. 

Методы исследования: анализ и 
обобщение данных научно-методических 
источников; диагностика функционального 
состояния: частота сердечных сокраще-
ний (ЧСС), проба Штанге и частота дыха-
ния (ЧД); диагностика физической подго-
товленности в тестах: бег 30 м., прыжок в 
длину с места, метание малого мяча на 
дальность, проба М.Е. Ромберга и наклон 
туловища вперёд из положения сидя; диа-
гностика психоэмоционального состояния: 
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тест Люшера и тест КОТ; анкетирование 
родителей; педагогическое наблюдение; 
математическая статистика. 

Методика и организация исследова-
ния. Исследование проходило в период с 
сентября по февраль 2021-2022 гг на базе 
клуба раннего плавания «Наутилус» г. 
Волгоград. В эксперименте участвовало 
20 детей дошкольного возраста (5-6 лет) с 
задержкой психического развития. В экспе-
риментальной группе занятия проводи-
лись 3 раза в неделю продолжительно-
стью 30 минут.  

Перед началом занятий необходимо 
убедиться, что дети независимо от воз-
раста, достаточно здоровы, чтобы начать 
плавать. Если у ребенка есть какие-либо 
проблемы со здоровьем, следует прокон-
сультироваться с врачом перед началом 
занятий плаванием. Инструктор должен 
быть знаком с основами оказания первой 
помощи. Знание сердечно-легочной ре-
анимации может спасти жизнь ребенку. 
Ребенка следует одеть в специальный 
подгузник для плавания. Использование 
водонепроницаемого подгузника для пла-
вания предотвращает протекание и защи-
щает здоровье других пловцов. Следует 
избегать наполненных воздухом плав-
средств. Надувные устройства, такие как 
«нарукавники», популярны, но не рекомен-
дуются педиатрами, так как они могут со-
скользнуть. Вместо этого используется 
спасательный жилет. Приучать ребенка к 
воде следует постепенно. Необходимо 
медленно входить в воду, держа ребенка 
на руках. Многие взрослые и дети тонут из-
за паники в воде. Медленно вводя ребенка 
в воду, мы помогаем ему преодолеть этот 
страх, что позволяет им сохранять спокой-
ствие при изучении более сложных навы-
ков плавания. Занятия должны проходить 
в приятной психоэмоциональной обста-
новке это научит ребенка радости плава-
ния. В качестве дополнительного инвен-
таря применялись игрушки, а также ис-
пользовались детские песни, что позво-
лило улучшить настроение занимаю-
щихся. Сначала необходимо ознакомить 
ребенка с движением плавания, для этого 
ребенок сцепляет руки вокруг шеи инструк-
тора, который начинает медленно отхо-
дить назад, а руками держит ноги ребенка 
и выполняет ими ударные движения по 
воде. Чтобы научить ребенка собствен-
ному чувству плавучести, необходимо по-
ложить его спиной на воду, поддерживая 

за голову и шею, а занимающийся оста-
ется в этом положении неподвижно. Са-
мая важная часть обучения этому навыку 
– заставить ребенка расслабиться. Чтобы
познакомить ребенка с нахождением под
водой и уменьшить его страх перед ним,
мы осторожно опускали голову ребенка в
воду. Для контроля дыхания и предотвра-
щения заглатывания воды, перед обуче-
нием плаванию под водой, дети погружали
в воду только губы и выдували пузыри.
Если ребенок не понимал, как выполнять
это упражнение, то инструктор демонстри-
ровал его. Также применялись различные
виды поддержек и игры на воде. В про-
цессе занятий необходимо постоянно кон-
тролировать детей. В этом возрасте дети
не могут уверенно самостоятельно пла-
вать. На этом этапе инструктор всегда
должен быть с ними в бассейне.

Результаты исследования и их об-
суждение. Для подтверждения эффектив-
ности разработанной экспериментальной 
методики оздоровительного плавания 
было проведено исследование исходных и 
конечных показателей физической подго-
товленности, функционального и пси-
хоэмоционального состояний детей до-
школьного возраста с задержкой психиче-
ского развития в обеих (эксперименталь-
ная и контрольная) группах. Достовер-
ность различий определялась по t-
критерию Стьюдента. 

Динамика показателей функциональ-
ного состояния детей дошкольного воз-
раста с задержкой психического развития: 
«ЧСС» в ЭГ достоверно снизилась на 
8,8%, (р<0,05), а в КГ недостоверное сни-

жение составило 0,9%, (р0,05); «проба 
Штанге» в ЭГ улучшилась достоверно на 
34,2%, (р<0,05), а в КГ недостоверно повы-

силась на 9,9%, (р0,05); «ЧД» в ЭГ досто-
верно снизилась на 17%, (р<0,05), а в КГ 
недостоверное снижение составило 8,5%, 

(р0,05). 
Динамика показателей психоэмоцио-

нального состояния детей дошкольного 
возраста с задержкой психического разви-
тия: показатель «Тест Люшера» в ЭГ улуч-

шился недостоверно на 19%, (р0,05), а в 
КГ недостоверно улучшился на 9,7%, 

(р0,05). Показатель «Тест КОТ» в ЭГ 
улучшился достоверно на 27,7%, (р<0,05), 
а в КГ недостоверно улучшился на 13,4%, 

(р0,05). 
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Таблица 1 - Динамика показателей физической подготовленности, функционального и 

психоэмоционального состояний детей дошкольного возраста с задержкой психического 

развития 

Table 1 - Dynamics of indicators of physical fitness, functional and psycho-emotional states of 

preschool children with mental retardation 

Показатели Группы Исходные 
(n=10) 

Конечные 
(n=10) 

Прирост, 
% 

t Р 

Функциональное состояние 

ЧСС, уд/мин ЭГ 92,4±1,2 84,2±1,3 8,8 4,82 < 0,05 

КГ 91,2±1,1 90,3±1,4 0,9 0,52 ˃0,05 

Проба Штанге, с ЭГ 22,8±1,3 30,6±1,7 34,2 3,71 < 0,05 

КГ 21,1±1,8 23,2±1,4 9,9 0,95 ˃0,05 

ЧД цикл/мин ЭГ 31,7±1,5 26,3±1,6 17 2,57 < 0,05 

КГ 31,6±1,7 28,9±1,3 8,5 1,28 ˃0,05 

Физическая подготовленность 

Бег 30 м, с ЭГ 9,4±0,3 8,7±0,2 7,4 2,33 ˃0,05 

КГ 9,6±0,4 9,1±0,2 5,2 1,25 ˃0,05 

Прыжок в длину с ме-
ста, см 

ЭГ 89,8±2,9 106,2±2,6 18,2 4,31 < 0,05 

КГ 88,8±2,7 98,4±2,1 10,8 2,82 < 0,05 

Метание малого 
мяча на дальность, м 

ЭГ 5,8±0,7 8,6±0,2 48,2 4 <0,05 

КГ 5,7±0,1 6,4±0,2 12,2 3,5 < 0,05 

Проба М.Е. Ромб-
ерга, с 

ЭГ 9,4±0,1 12,2±0,3 29,7 9,33 < 0,05 

КГ 9,9±0,2 10,3±0,4 4 1 > 0,05

Наклон туловища 
вперёд из положения 
сидя, см 

ЭГ 1,3±0,5 1,8±0,2 38,4 1 > 0,05

КГ 1,4±0,7 1,7±0,6 
21,4 

0,33 
> 0,05

Психоэмоциональное состояние 

Тест Люшера, балл ЭГ 4,2±0,7 3,4±0,2 19 1,14 >0,05

КГ 4,1±0,6 3,7±0,5 9,7 0,57 >0,05

Тест КОТ, % ЭГ 31,7±1,5 40,5±1,4 27,7 4,4 < 0,05 

КГ 32,8±1,7 37,2±1,6 13,4 1,91 >0,05

Динамика результатов оценки физиче-
ской подготовленности детей дошкольного 
возраста с задержкой психического разви-
тия: показатель «Бег 30 м» в ЭГ недосто-

верно снизился на 7,4%, (р0,05), а в КГ 
недостоверно снижение составило 5,2%, 

(р0,05); показатель «Прыжок в длину с 
места» улучшился достоверно на 18,2%, 
(р<0,05), а в КГ достоверный прирост со-
ставил 10,8%, (р<0,05). Показатель «Мета-
ние малого мяча на дальность» в ЭГ улуч-
шился достоверно на 48,2%, (р<0,05), а в 
КГ достоверно улучшился на 12,2%, 
(р<0,05). Показатель «Проба М.Е. Ромб-
ерга» в ЭГ улучшился достоверно на 
29,7%, (р<0,05), а в КГ недостоверно улуч-

шился на 4%, (р0,05). Показатель 
«Наклон туловища вперёд из положения 
сидя» в ЭГ улучшился недостоверно на 

38,4%, (р0,05), а в КГ недостоверно улуч-

шился на 21,4%, (р0,05). Проведено 
также повторное анкетирование родите-

лей исследуемых, по результатам кото-
рого выявлены изменения их жизнедея-
тельности. Родителями отмечено, что по 
результатам занятий оздоровительным 
плаванием, исходя из их дневников само-
контроля по ребенку, явилось уменьшение 
силы и частоты головных болей, повыси-
лась физическая работоспособность и 
улучшился сон. 

Выводы. Разработанная методика 
оздоровительного плавания применялась 
в экспериментальной группе и способство-
вала достоверному улучшению изучаемых 
показателей физической подготовленно-
сти: «Прыжок в длину с места» 18,2%, 
(<0,05); «Метание малого мяча на даль-
ность» 48,2%, (<0,05); «Проба М.Е. Ромб-
ерга» 29,7%, (<0,05); функционального со-
стояния: «ЧСС» 8,8%, (<0,05); «Проба 
Штанге» 34,2%, (<0,05); «ЧД» 17%, (<0,05) 
и психоэмоционального состояния «тест 
КОТ» 27,7%, (<0,05) в процессе занятий с 
детьми дошкольного возраста с задержкой 
психического развития. 
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Аннотация 
Актуальность. По данным актуальной статистики на 2022 год, насчитывается уже бо-

лее 730 тыс. детей-инвалидов в возрастной группе от 0 до 18 лет. Исходя из этих данных, 
очевидно, что с каждым годом в РФ происходит увеличение роста инвалидизации среди 
детского населения. 

Цель исследования: оценка развития силовых способностей у детей младшего школь-
ного возраста с диагнозом спастическая диплегия в процессе занятий адаптивным физи-
ческим воспитанием на основе использования комплексов упражнений силового характера 
для детей данного контингента. 

Методы и организация исследования: Исследование основано на применении автор-
ской методики, разработанной к.п.н., доцентом С.А. Дробышевой. В данную методику вхо-
дят средства, направленные на формирование психоэмоционального контакта с ребенком, 
на совершенствование бытовых навыков самообслуживания, на развитие новых двига-
тельных навыков и умений за счет выполнения силовых упражнений из различных исход-
ных положений с весом собственного тела и с отягощениями. 
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Relevance. According to current statistics for 2022, there are already more than 730 thousand 
children with disabilities in the age group from 0 to 18 years. Based on these data, it is obvious 
that every year in the Russian Federation there is an increase in the growth of disability among 
the child population. 

The purpose of the study: to assess the development of strength abilities in children of primary 
school age with a diagnosis of spastic diplegia in the process of adaptive physical education 
classes based on the use of strength exercises for children of this contingent. 

Methods and organization of the study: The study is based on the application of the author's 
methodology developed by Ph.D., Associate Professor S.A. Drobysheva. This technique includes 
means aimed at the formation of psycho-emotional contact with the child, the improvement of 
household self-service skills, the development of new motor skills and abilities by performing 
strength exercises from various starting positions with the weight of one's own body and with 
weights. 

Key words: junior schoolchildren with cerebral palsy, spastic diplegia, strength abilities, 
means of adaptive physical culture, forms of organization of adaptive physical education classes. 

Conflict of interest: Author declares absence of conflict of interest 
For citation:  Drobysheva S.A., Chebyshev I.A., Grobovoy P.O. Assessment of strength abil-

ities of primary school children with spastic diplegia in the process of adaptive physical culture 
classes // Scientific and educational foundations in physical culture and sports. 2022. №1. 
https://doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-63-68 

Актуальность. Согласно статистиче-
ским данным, на 2020 год, в Российской 
Федерации насчитывалось около 700 тыс. 
детей инвалидов в возрастной группе от 0 
до 18 лет. По данным актуальной стати-
стики на 2022 год, насчитывается уже бо-
лее 730 тыс. детей-инвалидов в возраст-
ной группе от 0 до 18 лет. Исходя из этих 
данных, очевидно, что с каждым годом в 
РФ происходит увеличение роста инвали-
дизации среди детского населения. При 
этом доля детей-инвалидов в возрастной 
группе от 8-14 лет, составляет 51,07%, что 
при переводе в цифры составляет более 
373 тыс. детей. Стоит также отметить то, 
что в структуре заболеваемости, среди ос-
новных групп заболеваний, преобладают 
болезни нервной системы, большую долю 
которых составляет детский церебраль-
ный паралич (ДЦП). Из трёх крупных клас-
сов заболеваний выделают заболевания 
нервной системы с преобладанием дет-
ского церебрального паралича (ДЦП). 
Доля детей с болезнями нервной системы 
равняется 47,5%, в возрасте от 0 до 18 
лет. Среди них наибольшей является доля 
детей-инвалидов с детским церебральным 
параличом и другими паралитическими 
синдромами – 55,4% [2]. 

Т.Т. Батышева отмечает, что в РФ забо-
леваемость ДЦП составляет от 2 до 3,6 
случая на 1000 новорожденных. Однако 
указанные цифры являются довольно 
усредненными, и в целом, с каждым годом 

на территории всех субъектов РФ просле-
живается тенденция, связанная с увеличе-
нием частоты случаев рождения детей с 
ДЦП [5]. 

К факторам риска развития указанного 
заболевания нервно-мышечной системы, 
относят, многоплодную беременность, ро-
довую травму, эктрагенитальные заболе-
вания матери, конституционные наруше-
ния матери, недоношенность, наличие 
вредных привычек у матери. Стоит отме-
тить то, что в последнее время, в связи с 
активным развитием промышленности, 
фактор среды постепенно занимает пре-
обладающее значение в создании риска 
развития ДЦП у новорожденных [1]. 

Спастическая диплегия – является 
наиболее распространённой разновидно-
стью детской церебральной патологии. 
Характеризуется нарушением функции 
мышц с обеих сторон, причём в большей 
степени ног, чем рук и лица (тетрапарез со 
спастикой в ногах). Для спастической ди-
плегии характерно раннее формирование 
контрактур, деформаций позвоночника и 
суставов.  Развивается в следствие пора-
жения задних и, реже, средних отделов бе-
лого вещества [4]. 

Двигательные нарушения часто сопро-
вождаются патологией черепных нервов: 
сходящееся косоглазие, атрофия зритель-
ных нервов, нарушение слуха, нарушение 
речи в виде задержки её развития, умерен-
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ное снижение интеллекта, в том числе вы-
званное влиянием на ребёнка окружаю-
щей среды (оскорбления, сегрегация) [3] 

Одним из физических качеств, которое 
имеет отклонение от нормы у детей с ДЦП, 
является сила (силовые способности). 
Непосредственно сила как физическое ка-
чество является способностью организма 
к преодолению внешнего сопротивления 
посредством мышечных усилий [1]. 

Т.Т. Батышева отмечает, что недоста-
точное развитие силовых способностей, 
является причиной наличия у таких детей 
двигательной недостаточности что впо-
следствии становится предиктором деза-
даптации к вертикализации [5]. 

В исследования автора Л.О. Бадалян 
говориться, что поражение двигательной 
сферы у детей с данной формой цере-
бральной патологии проецируются на 
предметно-практическую деятельность, 
что негативно отражается способности к 
обучению и как следствие, мешает социа-
лизации таких детей в обществе [1]. 

Отечественные и зарубежные специа-
листы адаптивной физической культуры 
производят разработку и апробацию раз-
личных коррекционно-развивающих мето-
дик на основе лечебной гимнастики Войта 
и Бобатт терапии, различных тренажерных 
устройствах, гидрореабилитации, упро-
щенных формах подвижных и спортивных 
игр, направленных на комплексное физи-
ческое развитие, реабилитацию, а также 
коррекцию имеющихся нарушений у детей 
с ДЦП в рамках коррекционных школ VI 
вида [5]. 

Однако не смотря на многообразие 
средств, в настоящее время в программе 
таких учреждений, отсутствуют рекомен-
дации по развитию и оценке отдельных 
физических качеств у детей с конкретными 
формами церебральной патологии, в част-
ности развитие силовых способностей у 
детей со спастической формой церебраль-
ной патологии. 

Одновременно с этим в отношении де-
тей, страдающих спастической формой 
церебральной патологии, вопросы коррек-
ционно-развивающей работы освещены 
незначительно и в большей степени фраг-
ментарно. Материалы по использованию 
для детей младшего школьного возраста 
со спастической формой ДЦП методик, 
направленных на развитие отдельных фи-
зических качеств, а такжеих оценке в про-

цессе занятий по адаптивному физиче-
скому воспитанию встречаются крайне 
редко. 

В соответствии с этим, учитывая выше-
изложенную проблематику, возникает 
необходимость дополнения содержания 
программного материала по адаптивному 
физическому воспитанию в специальных 
(коррекционных) образовательных учре-
ждениях VI вида посредством включения в 
процесс занятий методик, направленных 
на развитие отдельных физических ка-
честв, а также оценке их развития, в част-
ностисиловых способностей, у детей со 
спастической формой церебральной пато-
логии.  

Цель исследования: оценка развития 
силовых способностей у детей младшего 
школьного возраста с диагнозом спастиче-
ская диплегия в процессе занятий адап-
тивным физическим воспитанием на ос-
нове использования  комплексов упражне-
ний силового характера для детей данного 
контингента. 

Методы исследования: основными 
методами исследования, применяемыми в 
работе, были: анализ и обобщение 
научно-методической литературы по изу-
чаемой проблеме; метод оценки силовых 
способностей; педагогический экспери-
мент, врачебно-педагогическое наблюде-
ние, методы математической статистики. 

Проводимое исследование основано на 
применении авторской методики разрабо-
танной к.п.н., доцентом С.А. Дробышевой. 
В данную методику входят средства, 
направленные на формирование пси-
хоэмоционального контакта с ребенком, на 
совершенствование бытовых навыков са-
мообслуживания, на развитие новых дви-
гательных навыков и умений за счет вы-
полнения силовых упражнений из различ-
ных исходных положений с весом соб-
ственного тела и с отягощениями. В содер-
жание данном методики включены упраж-
нения из исходного положения лежа на 
спине:  подъемы туловища, «велосипед», 
подъемы ног, рук, подъем и опускание гим-
настической палки с сопротивлением; из 
исходного положения лежа на животе: 
упражнения «самолетик», гиперэкстензия 
из исходного положения лежа на животе 
на фитболе, выход силы лежа, из исход-
ного положения сидя на скамье: вставание 
и принятие и.п. основная стойка с опорой 
и без; из исходного положения коленно-ки-
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стевая стойка: подъемы разноименных ко-
нечностей, с удержанием, ходьба на чет-
вереньках; из исходного положения стойка 
на коленях выполнялось передвижение по 
прямой и со сменой направления; из ис-
ходного положения стоя выполнялись 
нашагивания на степ с опорой о стену, 
имитация шагов с опорой на фитбол, лаз 
на гимнастическую лестницу, ходьба при-
ставными шагами вдоль гимнастической 
лестницы с отягощением на ногах 
(1кг);поднимание рук с гантелями (500г) из 
и.п. стоя с опорой о гимнастическую лест-
ницу; ходьба по прямой, змейкой вдоль ко-
нусов с отягощением на ногах (1кг). 

Одновременно с этим, важным аспек-
том методики являлось снятие спастично-
сти нижних конечностей за счёт примене-
ния различных упражнений на расслабле-
ние и массажных движений. В процессе за-
нятия также выполнялись дыхательные 
упражнения с акцентом на работе артику-
ляционного аппарата. 

При разработке комплексов упражне-
ний обязательно учитывались имеющиеся 
у занимающихся вторичные отклонения и 
сопутствующие заболевания, физиологи-
ческие и морфологические особенности 
детей данной нозологической группы, 
функциональное состояние опорно-двига-
тельного аппарата и психоэмоциональное 
состояние. Так же большое внимание уде-
лялось страховке детей, особенно при вы-
полнении упражнений на шведской стенке, 
в передвижениях и с отягощением. 

Результаты исследования. Исследо-
вание проводились в «Научно-практиче-
ском центре «Без границ» ФГБОУ ВО 
«ВГАФК» 3 раза в неделю по 40 минут. 
Форма организации и проведения занятий 
имели индивидуально-групповой харак-
тер, где к каждому занимающемуся был 
прикреплен  волонтер. Основным методом 
являлся метод строгой регламентации 
упражнения по времени. Педагогический 
эксперимент длился 7 месяцев с сентября 
2021 года по март 2022 года. Висследова-
нии приняло участие 8школьников 9-10 лет  
соспастической диплегией (4 мальчика и 4 
девочки). Вначале проведения педагоги-
ческого эксперимента была проведена 
врачебно-педагогическая оценка силовых 
способностей у младших школьников, при-
нимавших участие в исследовании. Перед 
началом тестирования исследуемые были 
разделены на две группы по 4 человека в 
зависимости от пола.  

Оценка развития силовых способностей 
у детей со спастической диплегии прово-
дилась с помощью комплексного теста 
Крауса-Вебера, состоящего из 6 упражне-
ний, тесно пересекающихся с упражнени-
ями выполняемыми детьми на занятиях. 
Тестовые упражнения были адаптированы 
с учетом особенностей заболевания. Каж-
дое упражнение оценивается по 10 баль-
ной шкале, если при выполнении занима-
ющему оказывается помощь, то он не мо-
жет получить балл выше 5, при невыпол-
нении задания ставится прочерк равный 0 
баллов. Обработка результатов произво-
дилась методом расчёта и сравнения  про-
центного соотношения прироста показате-
лей в генеральной совокупности. 

Содержание теста Краусе-Вебера: 
1. Подъём прямых ног из исходного по-

ложения лежа на спине, руки за голову. 
Обследуемому необходимо поднять ноги 
на высоту 15см и удерживать данное поло-
жение в течении 10 секунд. 

2. Подъём туловища из положения лежа
на спине, руки за голову. Для успешного 
выполнения упражнения занимающему 
необходимо поднять туловище до угла 90 
градусов, один, раз не согнув ноги в колен-
ном суставе. 

3. Подъём туловища из исходного поло-
жения лежа на спине, ноги согнуты в ко-
ленном суставе, руки за голову. Занимаю-
щему необходимо поднять своё туловище 
так, чтобы коснуться лбом коленей, при 
этом не отрывая стопы и ягодицы от пола. 

4. Подъём туловища из исходного поло-
жения лежа на фитболе на животе, руки за 
голову. Обследуемому необходимо под-
нять туловище, не сгибая ноги и удержи-
вать данное положение в течении 10 се-
кунд. 

5. Подъём ног из исходного положения
лежа на валике на животе, руки за голову. 
В данном упражнении необходимо под-
нять ноги, не отрывая туловище от пола и 
удерживать данное положение в течении 
10 секунд. 

6. Наклон впёред из исходного положе-
ния основная стойка. Наклон выполняется 
как можно глубже, необходимо коснуться 
стоп при этом не сгибая колени. 

По результатам начального исследова-
ния среднее количество баллов, получен-
ных девочками равнялось 3,8 балла, после 
проведения занятий по данной методике 
средний результат в группе девочек соста-
вил 6,1 балла, что указывает на прирост в 
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60,53%. Наибольшие приросты показате-
лей были получены при изучение силовых 
показателей мышц брюшного пресса и 
мышц спины. 

Начальные данные полученные при те-
стировании группы мальчиков составили в 
среднем 4,6.Средние баллы, полученные 
при повторном обследовании данной 
группы, составили 7,5 балла, процентный 

прирост равен 63,04%. У мальчиков также, 
как и у девочек в большей степени были 
выявлены положительные приросты ре-
зультатов при оценки силовых способно-
стей мышц спины и брюшного пресса. Ди-
намика результатов представлена на 
рис.1 

Рис. 1. Динамика показателей оценки силовых способностей у детей младшего школьного 
возраста с ДЦП (спастическая диплегия) 

Fig. 1. Dynamics of indicators of assessment of strength abilities in primary school children with 
cerebral palsy (spastic diplegia) 

Выводы: Полученные в проведенном 
исследовании результаты свидетель-
ствуют об эффективности применения ме-
тодики, основанной на использовании 
дифференцированно подобранных 
средств коррекционной гимнастики, а 
именно упражнений силовой направлен-

ности с учетом нозологических особенно-
стей школьников со спастической дипле-
гией. Отмечается улучшение всех показа-
телей, характеризующих силовые способ-
ности занимающихся. 
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Аннотация 
Актуальность. В виду неуклонного роста случаев выявления посттравматических 

стрессовых расстройств, у лиц, переживших травматические события, возникает необхо-
димость поиска новых методов профилактики и лечения. При этом в последнее время, 
огромную популярность среди различных слоев населения, занимает китайская гимна-
стика тайцзицуань, как один из видов физической активности. 

Цель исследования: Провести системный обзор и на основании этого определить воз-
можность активного использования в качестве профилактики и лечения постстрессорных 
расстройств с помощью гимнастики тайцзицуань. 

Методы и организация исследования; Учитывая основные принципы выполнения 
упражнений, основной оздоровительный эффект гимнастики тайцзицуань определяется 
адаптацией организма к данной форме двигательной активности. В основе данного про-
цесса лежит совершенствование условно-рефлекторных связей, т.е. улучшения регуляции 
висцеральных органов и систем организма, что приводит к улучшению адаптивных возмож-
ностей. 
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Abstract 
Relevance. In view of the steady increase in cases of detection of post-traumatic stress disor-

ders, in persons who have experienced traumatic events, there is a need to search for new meth-
ods of prevention and treatment. At the same time, Chinese taiji-quan gymnastics, as one of the 
types of physical activity, has recently become very popular among various segments of the pop-
ulation. 

Purpose of the study: To conduct a systematic review and, on the basis of this, determine the 
possibility of active use as a prevention and treatment of post-stress disorders with the help of 
taiji-quan gymnastics. 

Research methods and organization; Taking into account the basic principles of performing 
exercises, the main healing effect of taijiquan gymnastics is determined by the body's adaptation 
to this form of motor activity. This process is based on the improvement of conditioned reflex 
connections, i.e. improving the regulation of visceral organs and systems of the body, which leads 
to an improvement in adaptive capabilities. 

Key words: physical activity, post-traumatic stress disorder, taijiquan. 
Conflict of interest: Author declares absence of conflict of interest 
For citation: Zavitaev S.P., Lapshin M.S. Taijiquan gymnastics as one of the types of physical 

activity in the treatment of post-stress disorders. System review // Scientific and educational foun-

dations in physical culture and sports. 2022. №1 https://

doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-69-74

Введение. Психическими расстрой-
ствами страдают более 450 миллионов че-
ловек во всем мире, при этом у 25% насе-
ления данные расстройства переходят в 
затяжную или хроническую форму [25; 45]. 
В связи с ростом количества техногенных 
катастроф, новых очагов боевых дей-
ствий, пандемии новой коронавирусной 
инфекции (COVID-19) и социально-эконо-
мической нестабильностью, в последнее 
время выявляют все больше лиц с  пост-
травматическими стрессовыми расстрой-
ствами (ПТСР) и комплексными посттрав-
матическими стрессовыми расстрой-
ствами (КПТСР) [22; 43; 46]. Данные неко-
торых исследований показывают, что риск 
развития ПТСР в общей популяции в США 
оценивается в 8,8%, при этом у ветеранов 
боевых действий риск возникновения дан-
ного расстройства, составляет около 24% 
[21; 29]. Согласно результатам проведен-
ных исследований, показатели распро-
страненности ПТСР у лиц, переживших 
экстремальные ситуации, могут коле-
баться от 10% до 95% среди тяжело по-
страдавших, в том числе с соматическими 
нарушениями. Более того, были получены 
данные о высоком уровне тревожности и 
ПТСР среди населения, как во время пан-
демии, так и в пост-ковидный период 
[37;38]. Отдельную проблему, связанную с 
возникновением ПТСР и КПТСР состав-

ляют дети и подростки, которые оказа-
лись в зоне боевых действий или подвер-
гались жестокому обращению со стороны 
родителей и сверстников [20].  

Состояние ПТСР возникает как отсро-
ченная реакция на угрожающие жизни со-
бытия и проявляется в виде определенных 
симптомов, таких как избегание мыслей, 
повторных переживаний событий на 
уровне мысли и чувств, ощущение угрозы 
и тревожно-депрессивными расстрой-
ствами [39]. В настоящее время ПТСР вне-
сено в группу расстройств  «реакция на тя-
желый стресс и нарушения адаптации» в 
МКБ-10 [24]. Если говорить о КПТСР, то 
данное расстройство было одобрено и 
внесено в раздел  психических и поведен-
ческих расстройств МКБ-11 совсем не 
давно, на 72-ой Всемирной ассамблеи 
здравоохранения, которая проходила в 
2019 году в Женеве. Данное психогенное 
расстройство было дополнено определен-
ными признаками или симптомами, кото-
рые возникают на фоне хронического 
стресса или повторных неблагоприятных 
событий [33]. 

Таким образом, сложившаяся ситуация, 
связанная с ростом психогенных рас-
стройств может привести к дальнейшей 
инвалидизации населения и как следствия 
снижению производительности труда и 
увеличению расходов на здравоохране-
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https://translated.turbopages.org/proxy_u/en-ru.ru.a9a9934f-625cef19-bc885107-74722d776562/https/bmccomplementmedtherapies.biomedcentral.com/articles/10.1186/1472-6882-10-23#ref-CR1
https://translated.turbopages.org/proxy_u/en-ru.ru.a9a9934f-625cef19-bc885107-74722d776562/https/bmccomplementmedtherapies.biomedcentral.com/articles/10.1186/1472-6882-10-23#ref-CR3
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Wang+F&cauthor_id=24078491


https://saebipcas.elpub.ru/ 71
Vol.5 (№1) 2022 

НАУЧНЫЕ И ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ОСНОВЫ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТЕ 
SCIENTIFIC AND EDUCATIONAL BASICS IN PHYSICAL CULTURE AND SPORT 

НАУЧНЫЙ РЕЦЕНЗИРУЕМЫЙ ЖУРНАЛ 

ния. В связи с этим возникает необходи-
мость в создании недорогих инновацион-
ных здоровьесберегающих технологий и 
методов, направленных на профилактику 
и улучшение общего уровня здоровья у 
людей  с хроническими психогенными рас-
стройствами, в том числе ПТСР. 

Существуют два основных вектора ле-
чения ПТСР, первый вектор связан с фар-
макотерапией, которая в большинстве 
случаев является малоэффективной, вто-
рой связан с психологическими методами 
коррекции, которая эффективна в 45% 
случаев. Отсутствие ответа на традицион-
ные методы лечения ПТСР достаточно вы-
соки, к тому же из-за наличия стигматиза-
ции у некоторых больных ПТСР возникает 
внутреннее препятствие к когнитивной те-
рапии [30;40]. Таким образом, возникает 
необходимость поиска и применения дру-
гих методов лечения лиц, перенесших 
травматические события.  

Цель: Провести системный обзор и на 
основании этого определить возможность 
активного использования в качестве про-
филактики и лечения постстрессорных 
расстройств с помощью гимнастики 
тайцзицуань. 

Многочисленные данные свидетель-
ствуют о том, что физические упражнения, 
снижают заболеваемость сердечно-сосу-
дистой системы, укрепляет опорно-двига-
тельный аппарат, связки, сухожилия и 
улучшают психологический статус населе-
ния в целом, в том числе и спортсменов 
[1;8]. Поэтому одним из средств физиче-
ской активности в профилактике и лечении 
психогенных заболеваний, в том числе и 
постстрессорных расстройств, может вы-
ступать китайская гимнастика тайцзицу-
ань, тем более, что в ней присутствует не 
только видимые движения тела и конечно-
стей, а также психофизические упражне-
ния или медитации. Следует отметить, что 
в основе восточной традиционной меди-
цины и оздоровительных практик, в том 
числе тайцзицуань, лежит холистическое 
отношение к здоровью [19]. В китайской 
медицине и восточных оздоровительных 
практиках исходят из того, что различные 
органы и системы организма находятся 
между собой в тесной взаимосвязи через 
определенную систему каналов (меридиа-
нов). Так, например, сердце через мериди-
аны связанно с тонким кишечником, 
сердце контролирует кровеносные со-

суды. Легкие связанны с толстым кишечни-
ком и отвечают за кожу, волосяной покров. 
Селезенка через меридианы связанна с 
желудком и отвечает за мышцы и конечно-
сти тела. Печень ведает сухожилиями и 
связанна с желчным пузырем. Почки свя-
занные с мочевым пузырем через энерге-
тические каналы управляют костями [4; 9]. 

Историю возникновения тайцзицюань 
прежде всего связывают с воинским искус-
ством Китая [10]. Автором современного 
варианта тайцзицуань считается Чан Сан 
Фэн, согласно легенде, увидевшему по-
единок между змеем и журавлем, что вдох-
новило его на создание стиля [11]. За 
время существования тайцзицуань воз-
никло множество различных направлений 
и из всего этого многообразия выделились 
пять наиболее распространенных: стиль 
Чэнь, Ян, У (первый), стиль У (второй) и 
стиль Сунь. Причем каждый из этих 
направлений имело свои яркие черты и 
особенности [12]. Некоторые авторы опи-
сывают наличие двух направлений в бое-
вых искусствах Китая – даосское и буддий-
ское. Даосское направление породило 
школы так называемого внутреннего 
направления (ней-цзя), среди которых вы-
деляются тайцзи-цуань и багуа-чжан. В 
этих школах “внутреннего” направления 
акцент в тренировке делался на развитие 
энергетических способностей организма. 
В свою очередь буддийские школы практи-
ковали внешнии стили ушу (вай-цзя), в ко-
тором особое внимание уделялось физи-
ческим движениям и силе [13]. 

В западной культуре тайцзицуань чаще 
всего преподают как серию медленных, 
мягких и ударных движений, которые объ-
единяют дыхание, разум и физическую ак-
тивность для достижения большей осо-
знанности, и ощущения внутреннего мира 
и благополучия. Медитативные движения, 
применяемые в тайцзицуань, укрепляют и 
растягивают тело, а так же способствуют 
проприоцепции и осознанию перемещения 
своего тела в пространстве [41]. Причем 
медитативное состояние (полная концен-
трация на выполнении движений) возника-
ющее во время занятий тайцзицуань 
сродни медитативным техникам или пси-
хофизическим упражнениям в настоящее 
время активно применяемые с целью 
оздоровления населения и коррекции пси-
хологических расстройств, в том числе и 
ПТСР. По некоторым предположениям 
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альфа-ритм, регистрируемый при медита-
ции, по своему функциональному значе-
нию схож альфа-ритму спокойного бодр-
ствования. Данный ритм, как считает В. С. 
Ротенберг [14], отражает высокую вариа-
бельность образного мышления, домини-
рующего во время медитации. Благодаря 
этому после медитативных упражнений от-
мечается чувство отдыха, уменьшение 
психического напряжения и утомления, по-
вышается общий жизненный тонус [2; 15]. 

Учитывая основные принципы выполне-
ния упражнений, основной оздоровитель-
ный эффект гимнастики тайцзицуань опре-
деляется адаптацией организма к данной 
форме двигательной активности [16]. В ос-
нове данного процесса лежит совершен-
ствование условно-рефлекторных связей, 
т.е. улучшения регуляции висцеральных 
органов и систем организма, что приводит 
к улучшению адаптивных возможностей 
[17; 18]. К тому же выполнение упражнений 
в тайцзицуань полураслабленными мыш-
цами дает возможность выполнять упраж-
нения безболезненно, что является 
весьма актуальным при некоторых заболе-
ваниях опорно-двигательной системы. До-
казательством благоприятного воздей-
ствия физической активности на организм 
прослеживается в исследованиях Jing 
Zhang (2021), где животные с высокой дви-
гательной активностью проявляли высо-
кую устойчивость к острому и хрониче-
скому стрессу по сравнению с животными 
с низким уровнем двигательной активно-
сти [49]. 

В процессе физической активности и 
совершенствования двигательного навыка 
происходит изменения функционального 
состояния коры больших полушарий и под-
корковых структур мозга. Таким образом, 
присутствующие сложнокоординационные 
движения в тайцзи-цуань обуславливают 
образование, усиление и укрепление 
нервных связей между ЦНС и афферент-
ными системами двигательной системы и 
внутренних органов [6]. Что является 
весьма важным фактором для восстанов-
ления процессов нейрогенеза в головном 
мозге при ПТСР [35].  

Более того результаты некоторых ис-
следований отмечают нормализующий 
эффект в деятельности периферической 
нервной системы, что проявляется ростом 
стрессоустойчивости и снижением уровня 
личностной и ситуационной тревожности, 

которая также характерна и для симптома-
тики ПТСР [26]. Дело в том, что ПТСР 
также могут осложняться тревожными рас-
стройствами. Наиболее частыми спутни-
ками ПТСР являются панические рас-
стройства и генерализованые тревожные 
расстройства. Для панических рас-
стройств характерны рецидивирующие 
приступы резко выраженной тревоги (па-
ники), которые не ограничены какой-либо 
особой ситуацией или комплексом обстоя-
тельств и, следовательно, непредсказу-
емы. Для генерализованного тревожного 
расстройства, характерно общая устойчи-
вая тревога, не связанная с определён-
ными объектами или ситуациями.  

Ряд исследований посвященные изуче-
нию влияния гимнастики тайцзицуань на 
психологические расстройства, подтвер-
ждают положительные изменения в пси-
хоэмоциональном состоянии занимаю-
щихся, а также в улучшении их стрессо-
устойчивости [31]. Характерные плавные и 
произвольные движения в гимнастике 
тайцзицуань в сочетании с концентрацией 
на диафрагмальном дыхании, могут спо-
собствовать расслаблению и таким обра-
зом влиять на симптомы гипервозбужде-
ния при ПТСР [44].  

Участвующие в исследованиях вете-
раны боевых действий с ПТСР, в своем ин-
тервью отметили что гимнастика тайцзицу-
ань помогла справиться с навязчивыми 
симптомами и преодолеть трудности с 
концентрацией внимания. Более того, не-
которые ветераны отметили, что тайцзицу-
ань, как боевое искусство положительно 
резонирует с их «духом война» [32]. 

Достаточно интересные исследования 
были проведены учеными А. Yeung и Р. 
Wayne (2012) связанные с положительным 
влиянием тайцзицуань на лиц, страдаю-
щих тревожно-депрессивными расстрой-
ства. Также изменения психо-эмоциональ-
ного состояния при регулярной тренировке 
тайцзицуань у лиц страдающих депрес-
сией, подтверждают исследования таких 
авторов, как Т. Field и Р. Payne. При этом 
следует отметить, что одним из ведущих 
синдромов в клинической картине ПТСР 
является депрессивный синдром. 

Поскольку гимнастика тайцзицуань 
включает в себя умственную концентра-
цию, физическое равновесие и спокойное 
дыхание, она демонстрирует большой по-
тенциал для использования в качестве 
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профилактики и коррекции ряда медицин-
ских и психологических заболеваний, в том 
числе ПТСР. Такая система способная со-
единить в себе ум и тело, представляется 
относительно экономически эффективной 
и демонстрирует высокую приверженность 
и удовольствие от занятий тайцзицуань. 

В ряде исследований были отражены 
данные о положительном влиянии тайцзи-
цуань на функции кардиреспираторной и 
иммунной систем [3]. В работе Р.У. Гатта-
рова связанной с изучением показателей 
системы крови при занятиях тайцзицуань, 
были получены весьма интересные дан-
ные. Гимнастика тайцзцуань способство-
вала восстановлению нормальной реак-
ции сердечно-сосудистой системы на фи-
зическую нагрузку, а число лиц с функцио-
нальными отклонениями в деятельности 
сердечно-сосудистой системы уменьши-
лось с 51,8% до 23,2%. Помимо этого, 
было отмечено повышение статокинетиче-
ской устойчивости и снижение уровня хо-
лестерина в сыворотки крови до физиоло-
гической нормы [5]. Результаты исследо-
ваний, проведенные В.В. Епишевым, пока-
зали экономизацию работы сердца в по-
кое и нормализацию уровня перифериче-
ского кровообращения при занятиях 
тайцзицуань [7]. Здесь следует отметить, 
тот факт, что среди сопутствующих рас-
стройств при ПТСР, значительная доля 

принадлежит болезни сердца, в том числе 
ишемия, инфаркт миокарда, гипертония и 
т.д. [48]. При этом тяжесть заболевания 
будет зависеть от выраженности тре-
вожно-депрессивных расстройств. Пато-
логические изменения со стороны сер-
дечно-сосудистой системы с возрастом 
были отмечены у ветеранов войны в Пер-
сидском заливе, особенно это было свя-
занно с различными аритмиями сердца и 
острым инфарктом.  

Проведенные рандомизированные ис-
следования, показали положительный эф-
фект от занятий тайцзицуань у людей с 
ВИЧ-инфекциями [36;28].  

Выводы. Проведенный обзор и анализ 
литературных данных показывает, что ки-
тайская гимнастика тайцзицуань, как одна 
из форм психофизических упражнений, 
способствует гармонизации физического и 
психического состояния человека, а также 
повышает адаптационные возможности 
организма при остром и хроническом 
стрессе. При этом, учитывая тот фактор, 
что ПТСР является коморбидным рас-
стройством, гимнастика тайцзицуань с ее 
широким спектром влияния на психосома-
тику, может дополнять уже существующие 
методы в лечении данного расстройства. 
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Аннотация 
Актуальность. Спорту присущи значительные резервы по эстетическому развитию че-

ловека. Тренером, преподавателем физкультуры с помощью воздействия на развитие уча-
щихся физическим воспитанием, закладывается база для разностороннего становления 
его духовных и физических качеств, используются серьезные возможности по восприятию 
и эмоциональной чуткости, характерные для детского и подросткового возраста. 

Цель исследования: моделирование педагогического процесса с использованием ре-
сурсного потенциала эстетического воспитания для формирования эстетической личности 
юных спортсменов. 

Методы и организация исследования: При моделировании педагогического процесса 
эстетического воспитания юных спортсменов происходит выделение его основных харак-
теристик, которые составляют содержание блоков модели: проектировочного, методологи-
ческого, содержательно-методического, организационного. Наполнение представленных 
блоков напрямую зависит от целей и задач, решению которых они подчинены. 
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мотивации. 

Конфликт интересов: автор заявляет об отсутствии конфликта интересов 
Для цитирования: Мирза М.Ю., Макеева А.А., Ельникова О.О., Шишхова А.П. Форми-

рования эстетической личности юных борцов // Научные и образовательные основы в 
фи-зической культуре и спорте. 2022. №1.. https://
doi.org/10.57006/2782-3245-2022-5-1-76-82 

Статья поступила: 11.05.2022 г.  
Статья принята в печать: 04.06.2022 г. 
Статья опубликована: 28.06.2022 г. 

Информация для связи с автором: mirza-murat@mail.ru 

FORMATION OF AESTHETIC PERSONALITY OF YOUNG 
WRESTLERS 

Murat U. Mirza 
Angelina A. Makeeva 
Olga O. Elnikova 
Aminat P. Shishkhova 
Adygea State University, ASU, Maykop, Republic of Adygea, Russia 

Abstract 
Relevance. Sport has significant reserves for the aesthetic development of a person. By influ-

encing the development of students through physical education, a coach, a teacher of physical 
education, lays the foundation for the versatile development of his spiritual and physical qualities, 
uses serious opportunities for perception and emotional sensitivity, characteristic of childhood 
and adolescence. 
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The purpose of the study: modeling the pedagogical process using the resource potential of 
aesthetic education to form the aesthetic personality of young athletes by highlighting and com-
bining its main characteristics. 

Research methods and organization: When modeling the pedagogical process of aesthetic 
education of young athletes, its main characteristics are identified, which make up the content of 
the model blocks: design, methodological, content-methodical, organizational. The content of the 
presented blocks directly depends on the goals and objectives to which they are subject. 
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Введение. Как считают специалисты, 

работники культурной сферы, тренеры, 

спорту присущи значительные резервы по 

эстетическому развитию человека. Трене-

ром, преподавателем физкультуры с по-

мощью воздействия на развитие учащихся 

физическим воспитанием, закладывается 

база для разностороннего становления 

его духовных и физических качеств, ис-

пользуются серьезные возможности по 

восприятию и эмоциональной чуткости, ха-

рактерные для детского и подросткового 

возраста. Юные спортсмены должны об-

ладать прочными эстетическими знани-

ями, иметь представление об эстетиче-

ских ценностях, иметь правильные вкус и 

манеру держаться, соблюдать внимание к 

внешнему виду. Но опыт физического вос-

питания свидетельствует, что потенциал, 

заложенный в двигательной деятельно-

сти, весьма редко используется в целях 

привития учащимся нравственных и эсте-

тических основ. 

При моделировании педагогического 

процесса эстетического воспитания юных 

спортсменов происходит выделение его 

основных характеристик, которые состав-

ляют содержание блоков модели: проекти-

ровочного, методологического, содержа-

тельно-методического, организационного. 

Наполнение представленных блоков 

напрямую зависит от целей и задач, реше-

нию которых они подчинены.  

Проектировочный блок модели эстети-

ческого воспитания юных спортсменов. 

Целью эстетического воспитания вы-

ступает формирование эстетической куль-

туры личности. Цель детализируется в 

структурных компонентах эстетической 

культуры личности, наполненных общим и 

специфическим (спортивно-ориентирован-

ным) содержанием: когнитивном (знания, 

представления, суждения об общем и спе-

цифическом, спортивном проявлении пре-

красного в окружающем мире, соответ-

ствующие эстетические идеалы), эмоцио-

нально-мотивационном (чувства, инте-

ресы, потребности в области эстетических 

проявлений жизни в целом и спорта в част-

ности),  деятельностно-поведенческом 

(умения и навыки в области эстетики жиз-

недеятельности и спортивной деятельно-

сти отношений).   

Структура и содержание эстетической 

культуры личности обусловливают поста-

новку комплекса взаимосвязанных задач 

эстетического воспитания: 

-формирование системы общих и спе-

цифических эстетических знаний, и пред-

ставлений; 

-воспитание эстетических чувств, инте-

ресов и потребностей относительно эсте-

тических явлений жизни, спортивной дея-

тельности; 

-обучение эстетике поведения, обще-

ния, спортивной деятельности. 

Степень эффективности решения задач 

эстетического воспитания определяется 

по уровням сформированности эстетиче-

ской культуры юных спортсменов. Они, в 

свою очередь, определяются на основе 
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критериев сформированности структур-

ных компонентов: 

-когнитивного, характеризующего 

объем и осознанность эстетических зна-

ний и представлений, способность эстети-

чески характеризовать явления, эстетиче-

ские идеалы;   

-эмоционально-мотивационного, опи-

сывающего эмоциональные проявления и 

реакции, развитость потребностей и инте-

ресов в области эстетических явлений 

жизни;    

-деятельностно-поведенческого, де-

монстрирующего проявление эстетиче-

ского в поведении и действиях, умения 

«создавать эстетическое пространство»; 

оценивается по проявлению творческих 

способностей в эстетической деятельно-

сти (быстрота ориентировки, находчи-

вость, сообразительность, самостоятель-

ность, оригинальность, инициативность, 

умение спланировать работу). 

Диагностика осуществляется с приме-

нением разработанного диагностического 

комплекса, включающего:  

-для когнитивных критериев – анкеты и

опросники, задания на восприятие эстети-

ческого в произведениях искусства и в 

спортивной деятельности;  

-для эмоционально-мотивационных 

критериев – анкеты, тесты, задание на вос-

приятие эстетического в произведениях 

искусства и в спортивной деятельности, 

ранжирование, педагогическое наблюде-

ние; 

-для деятельностно-поведенческих кри-

териев – педагогическое наблюдение, экс-

пертная оценка. 

На основе результатов диагностики 

определяется уровень сформированности 

эстетической культуры личности юных 

спортсменов: высокий (полное соответ-

ствие критериальным индикаторам); до-

статочный (соответствие большинству 

критериальных индикаторов (50% – 75%)); 

средний (соответствие менее, чем поло-

вине критериальных индикаторов (25% – 

50%)); низкий (соответствие незначитель-

ному количеству критериальных индикато-

ров (менее 25%)). 

Методологический блок модели эсте-

тического воспитания юных спортсме-

нов. 

Данный блок модели представлен пе-

дагогическими условиями эстетического 

воспитания, которые описывают требова-

ния к организации воспитательного про-

цесса, ориентируют на выбор и примене-

ние определенных средств и методов, 

определяют характеристики поведения и 

деятельности всех членов спортивного 

коллектива, включая тренера.  

Система педагогических условий вклю-

чает в себя использование средств и ме-

тодов эстетического воспитания: 

 в учебно-тренировочном процессе: 

-специфических средств (реальная эс-

тетически окрашенная двигательная дея-

тельность, музыкальное сопровождение 

двигательной деятельности и др. мето-

дов);  

-эстетичный показ двигательных дей-

ствий, эмоционально-выразительное (яр-

кое, образное) объяснение физических 

упражнений, практическое приучение к 

проявлениям красоты в двигательной дея-

тельности в процессе выполнения физиче-

ских упражнений, анализ эстетики движе-

ний показательных выступлений, спортив-

ных праздников и др.). 

 во внетренировочной деятельности: 

-общих средств (красота природы, ис-

кусства, человеческих отношений и др.); 

-методов (эстетические беседы, экскур-

сии, походы, встречи и др.); 

-специфических средств (произведения

литературы, кинематографа, изобрази-

тельного искусства посвященные физиче-

ской культуре, спорту). 

-эстетическое насыщение тренировоч-

ного и внетренировочного процесса (музы-

кальное сопровождение, эстетика матери-

ального окружения, акцентирование вни-

мания на эстетических проявлениях 

спорта и т.д.);  

-целенаправленное использование эс-

тетического потенциала всей спортивной 

жизни (спортивных праздников, соревно-

ваний, личностей спортсменов, спортив-

ных взаимоотношений и пр.);  
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-использование специальных заданий

для овладения эстетическими представ-

лениями и навыками в ходе тренировоч-

ного процесса и вне его;  

-стимулирование творческого отноше-

ния к тренировочному и соревнователь-

ному процессу;  

-благоприятный психологический кли-

мат в спортивном коллективе; 

-внутренняя и внешняя эстетичность

личности тренера, его поведения, обще-

ния с воспитанниками;    

мониторинг результатов эстетического 

воспитания. 

Содержательно-методический блок 

модели эстетического воспитания 

юных спортсменов. 

Непосредственное создание педагоги-

ческих условий обеспечивается примене-

нием конкретных средств, методов, прие-

мов, использования конкретного содержа-

ния эстетического воспитания юных 

спортсменов. В соответствии с представ-

ленностью общих и специальных содержа-

тельных элементов в содержании эстети-

ческой культуры личности юных спортсме-

нов, в составе средств и методов также 

выделяются общие и специфические эле-

менты: 

В содержание эстетического воспита-

ния входят элементы: 

-общие (красота природы, искусства,

человеческих отношений и пр.) и специфи-

ческие (эстетика спортивных движений, 

спортивных взаимоотношений); 

В средства эстетического воспитания: 

- общие (произведения литературы, ки-

нематографа, изобразительного искус-

ства; эстетически окрашенная деятель-

ность, поступки, поведение человека, му-

зыкальные произведения и др.) и специ-

фические (произведения литературы, ки-

нематографа, изобразительного искус-

ства, посвященные физической культуре, 

спорту; реальная эстетически окрашенная 

двигательная деятельность музыкальное 

сопровождение двигательной деятельно-

сти и др.,); 

В методы и формы эстетического вос-

питания: 

- общие (эстетические беседы, экскур-

сии, походы, встречи) и специфические 

(эстетичный показ двигательных дей-

ствий, эмоционально-выразительное (яр-

кое, образное) объяснение физических 

упражнений, практическое приучение к 

проявлениям красоты в двигательной дея-

тельности в процессе выполнения физиче-

ских упражнений, анализ эстетики движе-

ний, показательных выступлений, спортив-

ных праздников и др.). 

Особенности содержания эстетиче-

ской культуры личности юных спортсме-

нов (наличие общих и специфических со-

держательных элементов в структурных 

компонентах) определяют два ведущих 

целевых направления эстетического вос-

питания: 

-ориентированный на совершенствова-

ние общего содержания эстетической 

культуры личности воспитанников (органи-

зуется как педагогическое взаимодействие 

с учителями-предметниками и классными 

руководителями, а также с родителями 

воспитанников); 

- ориентированный на формирование

специфического содержания эстетической 

культуры личности воспитанников (органи-

зуется посредством целенаправленного 

включения в учебно-тренировочный про-

цесс и внетренировочную деятельность 

эстетического содержания, средств, мето-

дов, приёмов и пр.). 

Два направления воспитательной 

деятельности взаимосвязаны и осуществ-

ляются на основе разработанной про-

граммы. Программа отражает деятель-

ность тренера в рамках учебно-трениро-

вочного процесса и за его рамками в соот-

ветствии с названными направлениями 

деятельности. 

Направление 1. Педагогическое 

взаимодействие с образовательными ор-

ганизациями, где обучаются воспитан-

ники, с родителями юных спортсменов. 

Включает в себя: 

-работу с администрацией школ 

(встречи, согласование задач эстетиче-
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ского воспитания школьников, норма-

тивно-правовое оформление взаимодей-

ствия); 

-работу с педагогическими коллекти-

вами школ (встречи, беседы относительно 

согласования задач и средств эстетиче-

ского воспитания обучающихся; внесение 

предложений по организации внеучебной 

жизни школьников, насыщения ее эстети-

ческими элементами; помощь в организа-

ции эстетико-ориентированных мероприя-

тий (походов, экскурсий, классных часов и 

пр.); методическая помощь педагогам по 

физической культуре в области эстетиче-

ского насыщения уроков и внеурочной 

физкультурно-оздоровительной деятель-

ности); 

-работу с родителями (осуществляется

в рамках индивидуальных встреч, индиви-

дуальных и коллективных бесед, роди-

тельских собраний; содержит пропаганду 

сотрудничества с общеобразовательной и 

спортивной школами в вопросах эстетиче-

ского воспитания; просвещение в сфере 

целей и задач, средств и методов эстети-

ческого воспитания детей, в том числе, в 

рамках семейного воспитания; организа-

ция совместных мероприятий по эстетиче-

скому воспитанию юных спортсменов (по-

ходов, экскурсий, спортивных праздников). 

Направление 2. Эстетическое воспита-

ние юных спортсменов в условиях трени-

ровочного процесса и внетренировочной 

деятельности. Включает, в соответствии с 

выделенными педагогическими услови-

ями, следующее содержание: 

-повышение эстетичности окружающей

обстановки и атмосферы занятий: 

-привлечение воспитанников к украше-

нию мест проведения занятий, стимулиро-

вание их творчества в данной деятельно-

сти;  

-подбор и использование музыкального

сопровождения двигательной деятельно-

сти; 

-обеспечение личного примера в обла-

сти эстетики человека (аккуратность в 

одежде, во внешнем виде в целом; вежли-

вость в общении с воспитанниками, с кол-

легами; стремление к постоянной демон-

страции красоты движений); 

Включение средств и методов эстетиче-

ского воспитания в учебно-тренировочный 

процесс: 

-разработка и применение специальных

творческих заданий эстетической направ-

ленности: объяснить, почему те или иные 

движения воспринимаются как прекрас-

ные / безобразные; найти ошибки в соб-

ственных действиях, нарушающих красоту 

движений; подобрать гармонично сочета-

ющиеся двигательные действия; приду-

мать танец из освоенных двигательных 

действий и т.д.; для овладения эстетиче-

скими представлениями и навыками в 

ходе тренировочного процесса и за его 

пределами;  

-эстетичный показ и эмоционально-вы-

разительное объяснение двигательных 

действий, акцент не только на технических 

деталях двигательных действий, но и на их 

красоте, гармонии их составляющих и со-

четаний; 

-практическое приучение к проявле-

ниям красоты в двигательной деятельно-

сти в процессе выполнения физических 

упражнений;  

-организация рефлексивной деятельно-

сти воспитанников, побуждение их к ана-

лизу не только правильности выполнения 

упражнений, но и эстетики движений, те-

лесной и пластической красоты показа-

тельных выступлений, не только ошибок и 

удач участников соревнований, но и эсте-

тичности их борьбы и т.д.; 

Включение средств и методов эстетиче-

ского воспитания во внетренировочный 

процесс:  

-организация «эстетических бесед» для

целенаправленного обсуждения эстетиче-

ских категорий, явлений, процессов – как 

общих, так и их проявлений в спортивной 

деятельности; 

-организация «эстетических пауз» и

«эстетических часов» для совместного об-

суждения произведения литературы, кине-

матографа, изобразительного искусства, 
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посвященных физической культуре, 

спорту; 

-организация совместных (как с родите-

лями, так и без них) походов (на природу, 

по городу; в кинотеатры и театры и т.д.), 

экскурсий (в музеи, выставочные залы), 

встреч с известными спортсменами; ак-

центирование внимания на эстетической 

стороне увиденного, услышанного и т.п.; 

-обеспечение благоприятного психоло-

гического климата: организация бесед о 

спортивной дружбе и взаимопомощи, про-

явление доброжелательного, уважитель-

ного отношения к юным спортсменам, пре-

сечение проявлений грубости, невоспи-

танности; 

-систематическая диагностика уровня

эстетической культуры юных спортсменов. 

Кинодраматург Полонский и артист 

Чирков заметили однажды, что современ-

ный спорт "взял на себя часть огромной от-

ветственности за воспитание человека, 

"конструирование" личности, нравственно-

сти, доброты, честности, товарищества". 

"И здесь у спорта, - по их мнению, - может 

быть не меньше возможностей, чем у про-

свещения и искусства". Эти слова в полной 

мере можно отнести к взаимной возможно-

сти влияния как спорта на эстетическую 

культуру, так и эстетической культуры на 

спорт. 
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Аннотация 
Актуальность. Проблема профессионального выгорания является занимает сегодня 

значимое место в системе профессиональных деструкций педагогов. Эмоциональная 
напряжённость, высокая ответственность, работа в ситуациях постоянной неопределённо-
сти и другое приводят к ухудшению физического и психического здоровья. 

Цель исследования: Профилактика профессионального выгорания у педагогов, повыше-
ние их физической и умственной работоспособности, снижение эмоционального напряже-
ния, повышение эмоционально-ценностного отношения к своему здоровью. 

Методы и организация исследования: В педагогическом эксперименте приняли участие 
20 преподавателей в возрасте от 27 до 66 лет, средний возраст 46 лет, стаж педагогиче-
ской деятельности от 5 до 30 лет.  Время и место занятий определяли сами участники 
эксперимента. 

Ключевые слова: двигательная активность, профессиональное выгорание, физиче-
ская культура, профессиональная деятельность педагога, эмоциональное истощение, де-
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MOTOR ACTIVITY AS A MEANS OF PREVENTION OF 
PROFESSIONAL BURNOUT OF TEACHERS 

Svetlana N. Begidova 
Adygea State University, Maykop, Russia 
Vyacheslav S. Begidov 
Krasnodar State Agrarian University, Krasnodar, Russia 

Abstract 
The problem of professional burnout today occupies a significant place in the system of pro-

fessional destruction of teachers. Emotional tension, high responsibility, work in situations of con-
stant uncertainty, and others lead to a deterioration in physical and mental health. 
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The purpose of the study: Prevention of professional burnout among teachers, increasing their 
physical and mental performance, reducing emotional stress, increasing the emotional and value 
attitude to their health. 

Methods and organization of the study: 20 teachers aged 27 to 66 years old, average age 46 
years old, teaching experience from 5 to 30 years, took part in the pedagogical experiment. The 
time and place of classes were determined by the participants of the experiment. The presented 
complexes were proposed to be performed daily at a convenient time, starting with one complex 
and then moving on to 2-3 during the day based on one's well-being, desire, and mood. 

Key words: motor activity, professional burnout, physical culture, teacher's professional ac-
tivity, emotional exhaustion, depersonalization, reduction of professional achievements.  
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№1 

Введение. В рамках Федерального про-
екта "Учитель будущего", Национального 
проекта "Образование" приоритетной за-
дачей является создание условий для ка-
рьерного роста педагогических работни-
ков соответственно их уровню владения 
профессиональными компетенциями по-
средством организации непрерывного 
профессионального образования и само-
образования. Это требует напряженной 
постоянной работы как в стенах образова-
тельной организации, так и вне ее.  

Профессиональная деятельность педа-
гога всегда отличалась высокой эмоцио-
нальной напряженностью, требующей мо-
билизации своих психических, физических 
и интеллектуальных кондиций, что не мо-
жет не отражаться на его здоровье и уве-
личении риска возникновения профессио-
нального выгорания. Проблема професси-
онального выгорания педагогов как одна 
из наиболее значимых находится в центре 
внимания отечественных и зарубежных 
ученых.  Условия профессиональной дея-
тельности требуют от педагога постоянной 
готовности к разрешению возникающих 
проблемных ситуаций, оперативного при-
нятия решений текущих задач, умения 
действовать и самоорганизовываться в си-
туации неопределённости, строить прак-
тики и траектории как собственного разви-
тия, так развития своих воспитанников 
[3,6,7].  

Признаки профессионального выгора-
ния не проявляются сразу они накаплива-
ются постепенно по мере накопления эмо-
ционального, физического и психического 
утомления. Чаще всего это выражается в 
состоянии постоянной тревоги, резкой 
смене настроения, раздражительности на 

действия окружающих и свои собствен-
ные, которые ранее воспринимались  
адекватно, быстрой утомляемости и т.д. 
Педагог как правило не осознает в полной 
мере о том, что с ним происходит и не пы-
тается найти способы их нейтрализации, а 
это в свою очередь только усугубляет про-
блему, которая в дальнейшем может при-
вести к серьезным нарушениям здоровья. 

Проблемой сохранения здоровья педа-
гогов, вопросами профилактики професси-
онального выгорания занимались и зани-
маются многие ученые ( Е.В. Котова, И.Ф. 
Яцковская, Л. Г. Юдина,  Е.С. Старченкова, 
О.И. Бабич, Н.Е. Водопьянова,  С.В. Жуль-
ева,  С.А. Тиньков, Е.В. Тинькова и др.). Но 
несмотря на имеющиеся научные и прак-
тические подходы к решению данной про-
блемы сохраняется высокая вероятность 
его возникновения. Поэтому важно свое-
временно осуществлять профилактику 
профессионального выгорания у педаго-
гов еще до первых признаков появления. 
Данная работа должна включать инфор-
мационное просвещение педагогов, зна-
ние о признаках и факторах возникновения 
профессионального выгорания, обучение 
приемам саморегуляции и ответственного 
отношения к своему эмоциональному и 
физическому здоровья, а главное подо-
брать такие виды профилактической дея-
тельности, которые способствовали бы 
снижению эмоционального напряжения, 
снимали признаки психической усталости, 
повышали работоспособность, снимали 
напряжение, т.е. выполняли бы компенса-
торную функцию. 

С нашей точки зрения именно двига-
тельная активность способна выполнять 
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такую функцию. Общеизвестно, что двига-
тельная деятельность имманентно при-
суща человеку, она является основой его 
физического, нравственного, интеллекту-
ального, культурного развития, обеспечи-
вает нормальное функционирование чело-
века в социуме, повышает умственную и 
физическую работоспособность, выпол-
няет рекреационную задачу, формирует 
установку на здоровый образ жизни. 
Кроме того, двигательная деятельность 
несет в себе мобилизационную функцию и 
направлена на формирование способно-
сти к рациональной организации своего 
досуга, умению противостоять неблаго-
приятным условиям социальной среды, 
конкретного социального окружения, что 
особенно важно для педагогических ра-
ботников. К сожалению, несмотря на все-
общее признание ценности и значимости 
физической культуры (специально органи-
зованной двигательной активности), ее по-
тенциал не реализуется в полной мере 
для решения [1, 4] задач профилактики 
профессионального выгорания педагогов, 
формирования культуры здорового образа 
жизни, способностей к саморегуляции и 
контролю своего психического, эмоцио-
нального и физического здоровья.  

В нашем исследовании двигательная 
активность выступила основным сред-
ством профилактики эмоционального вы-
горания педагогов. Учитывая специфику 
профессиональной занятости преподава-
телей, в основном низкий уровень физиче-
ской подготовки, а также возрастную диф-
ференциацию были разработаны ком-
плексы физических упражнений, которые 
не требовали специальной физической 
подготовленности [6,7]. Были разработаны 
10 комплексов физических упражнений, 
которые включали элементы хореогра-
фии, танцевальные упражнения, эле-
менты гимнастики и др. Комплексы были 
направлены на укрепление мышц спины, 
пресса, рук, ног, на снятие напряжения с 
шейного и грудного отдела позвоночника, 
на растяжку, координацию. 

Время выполнения каждого комплекса 
варьировалось от 10 до 20 минут. Такой 
подход был выбран не случайно [7]. Во-
первых, уровень физической подготовки у 
педагогов в основном низкий, поэтому 
сложно настроить себя на выполнение 
длинных комплексов; во-вторых, рабочий 
день не нормированный, поэтому для 
длинного комплекса сложно выбрать 

время, а для короткого -всегда можно; в-
третьих, психологически гораздо легче 
настроиться на короткий комплекс; в-чет-
вертых, выполнив один короткий комплекс 
гораздо легче перейти ко второму, так как 
он тоже не занимает много времени. Прак-
тика показала, что такой подход оказался 
наиболее эффективным для данной целе-
вой группы.  

Легкие комплексы включали упражне-
ния на разные группы мышц, координа-
цию, осанку. В комплексы не включались 
беговые, прыжковые упражнения. Каждый 
мог выбрать тот комплекс, который ему 
больше нравился или который соответ-
ствовал его физическим возможностям, 
отвечал индивидуальным требованиям, 
доставлял как физическое, так и эмоцио-
нальное удовольствие. 

Цель исследования: профилактика 
профессионального выгорания у педаго-
гов, повышение их физической и умствен-
ной работоспособности, снижение эмоци-
онального напряжения, повышение эмоци-
онально-ценностного отношения к своему 
здоровью.   

Методика и организация исследова-
ния. В педагогическом эксперименте при-
няли участие 20 преподавателей в воз-
расте от 27 до 66 лет, средний возраст 46 
лет, стаж педагогической деятельности от 
5 до 30 лет.  Время и место занятий опре-
деляли сами участники эксперимента. 
Представленные комплексы предлагалось 
выполнять ежедневно в удобное время, 
начиная с одного комплекса и затем пере-
ходить на 2-3 в течение дня исходя из сво-
его самочувствия, желания, настроения. 

Основная идея заключается в том, что 
психическое напряжение, физическая и 
эмоциональная усталость, мышечные за-
жимы снимаются двигательной активно-
стью, выполняя релаксационную функцию. 
Комплексы упражнений способствовали 
выражению своих чувств и эмоций через 
движения под музыку.  

Для оценки и контроля за физическим и 
эмоциональным состоянием использова-
лись методики САН, опросник эмоцио-
нального выгорания (К. Маслач), методика 
самооценки «Градусник». Методики 
оценки уровня развития физических ка-
честв не использовались, так как этот ас-
пект не являлся задачей исследования и 
рассматривался как побочный эффект 
двигательной активности участников экс-
перимента. Экспериментальная работа 
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продолжалась в течение учебного года: 
фиксировались положительные измене-
ния по результатам самооценки участниц, 
опросу, наблюдению за профессиональ-
ной деятельностью, коммуникацией с кол-
легами, обучающимися, родителями. 

Результаты исследования и их об-
суждение. Практика показывает, что эф-
фективными методами профилактики про-
фессионального выгорания являются: ды-
хательная гимнастика, арт-терапия; релак-
сация, психотерапия; медитативные тех-
ники; аутогенные техники, массаж и само-
массаж. Несомненно, что предлагаемые и 
применяемые на практике методы, способ-
ствуют снижению физической и эмоцио-
нальной усталости, повышают умственную 
работоспособность, но не решают в пол-
ной мере проблему профессионального 
выгорания. А ресурс физической активно-
сти слабо задействован несмотря на его 
всеми признанный оздоровительный эф-
фект. Поэтому именно двигательные 
упражнения явились основой для профи-
лактики профессионального выгорания 
педагогов. Перед началом эксперимен-
тальной работы был выявлен уровень 
эмоционального истощения, деперсонали-
зации, редукции профессиональных до-
стижений по методике К. Маслач. В конце 
экспериментальной работы была прове-

дена повторная диагностика уровня выра-
женности эмоционального выгорания у пе-
дагогов. Результаты представлены в таб-
лице. Также участницам эксперимента 
было предложено вести дневник своего 
состояния по методикам САН и «Градус-
ник».  

На начальном этапе эксперименталь-
ной работы практически у всех педагогов 
фиксировался выраженный уровень эмо-
ционального истощения. Так высокий уро-
вень эмоционального истощения выявлен 
у 65% испытуемых, средний -  у 20% испы-
туемых и только у 15 % испытуемых уро-
вень эмоционального истощения был низ-
ким. Эмоциональное истощение – это по-
казатель наличия постоянного эмоцио-
нального напряжения, вызванного боль-
шими нагрузками и высокой ответственно-
стью педагога, сопряженных, как правило, 
с высокими требованиями к себе, качеству 
своей работы, стремлением все выпол-
нять в срок. При этом человек испытывает 
постоянное волнение и беспокойство, что 
не может не сказаться на его здоровье, а 
также настроении и самочувствие, что 
было подтверждено и результатами само-
оценки.  

Таблица. Результаты уровня выраженности эмоционального выгорания педагогов (%). 

Table. Results of the level of severity of emotional burnout of teachers (%). 

№ п/п Показатели Уровень выраженно-

сти (%) 

Исходный Конечный 

1 Эмоциональное истощение 

Низкий уровень 15 45 

Средний уровень 20 30 

Высокий уровень 65 25 

2 Деперсонализация 

Низкий уровень 25 45 

Средний уровень 15 40 

Высокий уровень 40 15 

3 Редукция профессиональных достижений 

Низкий уровень 15 60 

Средний уровень 45 30 

Высокий уровень 40 10 
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Показатели уровня деперсонализации. 

Здесь также отмечается довольно высо-

кий показатель у 40% испытуемых, что вы-

ражается в плохом настроении, снижении 

эмоционального восприятия окружающей 

среды, потере или снижении интереса к 

том, что раньше нравилось, приносило 

удовольствие, болезненной сосредото-

ченности на работе. Данный показатель 

коррелирует с эмоциональным истоще-

нием. 

Редукция профессиональных достиже-

ний. По этому показателю также имеются 

респонденты с высоким уровнем его выра-

женности (40%).  Данный показатель явля-

ется симптомом профессионального выго-

рания. Выражается в критическом отноше-

нии к себе и своим профессиональным 

способностям, снижении уверенности в 

своей профессиональной компетентности 

и своих возможностях.  

В совокупности, все выделенные в ме-

тодике К. Маслач показатели свидетель-

ствуют о наличии проблемы, которая тре-

бует своего решения. Результаты само-

оценки респондентов также свидетель-

ствовали о признаках явных или не очень 

профессионального выгорания педагогов. 

Степень выраженности зависит от целого 

ряда факторов: стажа педагогической дея-

тельности, отношения к работе, способно-

сти противостоять стрессогенным ситуа-

циям, снижать эмоциональное напряже-

ние и др.  

При организации экспериментальной 

работы акцент был сделан на привлече-

ние педагогов к занятиям физическими 

упражнениями, повышения их двигатель-

ной активности. При этом оценка уровня 

развития физических кондиций не учиты-

валась.  

Педагоги в течение учебного года вы-

полняли предложенные комплексы упраж-

нений. Большая часть комплексов выпол-

нялась в медленном темпе, упражнения 

несложные, не требующие специальной 

физической подготовки, большая часть 

комплексов состояла из упражнений на 

растяжку, легкий стретчинг. Как известно 

стретчинг оказывает положительное влия-

ние на кровообращение и снимает пси-

хоэмоциональное напряжение. Данные 

комплексы пользовались особой популяр-

ностью, а музыкальное сопровождение по-

вышало настроение, работоспособность, 

самочувствие. 

Результаты, полученные в конце экспе-

риментальной работы по методике К. Мас-

лач, показали улучшение по всем оценива-

емым показателям (табл.1).  Высокий уро-

вень выраженности эмоционального исто-

щения снизился у испытуемых с 65% до 

25%, полученные результаты статистиче-

ски достоверны (Р˂0,05) [2].   

Изменились и показатели уровня выра-

женности деперсонализации. Количество 

респондентов с высоким уровнем данного 

показателя снизилось до 15% ((Р˂0,05).  

Также наметилась тенденция и по показа-

телю редукции профессиональных дости-

жений: первоначально высокий уровень 

был отмечен у 40% испытуемых, а в конце 

только у 10% ((Р˂0,05).   

Занятия физическими упражнениями, 

по мнению педагогов, способствовали 

улучшению настроения, снижению уровня 

тревожности, повысилась активность, ра-

ботоспособность, улучшилось самочув-

ствие. Многие отмечали, что именно нед-

лительные комплексы позволили преодо-

леть нежелание заниматься ими после ра-

боты. Постепенно количество выполняе-

мых комплексов увеличивалось. Занятия 

начали носить регулярный характер, а не-

которые посчитали комплексы достаточно 

легкими и добавили или перешли на ав-

торские занятия оздоровительной гимна-

стикой, балетом для взрослых и др., пред-

лагаемыми в сети интернет. 

 Анализ результатов по методике САН 

также показал положительные сдвиги в со-

стоянии испытуемых. Улучшились показа-

тели самочувствия, активности, настрое-

ния. Педагоги отмечали, что рутинная ра-

бота стала меньше раздражать, отноше-

ния в коллективе стали более ровными, 

спокойными, реакция на стрессовые ситу-

ации более сдержанной. Снизилась эмо-

циональная напряженность, появилось 
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желание что-то изменить в учебно-воспи-

тательном процессе, а главное, все приоб-

щились к занятиям физическими упражне-

ниями и смогли понять, что двигательная 

активность позволяет сохранять свое фи-

зическое, эмоциональное и социальное 

здоровье. Привлечение педагогов к регу-

лярным занятиям физическим упражнени-

ями – важная составляющая профилак-

тики профессионального выгорания. Несо-

мненно, что профессиональное выгорание 

– это достаточно сложное интегративное

состояние, профилактика которого тре-

бует комплексного подхода и применения

не только физических упражнений, но и

других методов работы с данным симпто-

мом, но именно двигательной активности

следует уделять особое внимание. Образ

нашей жизни и специфика деятельности

педагога ограничивает двигательную ак-

тивность. Большую часть времени педа-

гогу приходится проводить либо за компь-

ютером, либо в аудитории, в классе, что

создает риск развития гиподинамии. Регу-

лярные физические упражнения способны

восполнить двигательный дефицит, но

каждый человек должен сам осознать

необходимость в двигательной активно-

сти, контролировать объем двигательной

нагрузки в соответствии с индивидуаль-

ными возможностями и потребностями.

Выводы. 

1. Педагогическая профессия сопря-

жена с риском профессионального выго-

рания, что ведет к эмоциональному, физи-

ческому, психическому истощению и явля-

ется причиной нарушения здоровья, воз-

никновения целого ряда заболеваний. 

2. Двигательная активность является

наиболее эффективным средством про-

филактики профессионального выгорания 

педагогов, снижения уровня эмоциональ-

ного истощения, деперсонализации и ре-

дукции профессиональных достижений 

личности. 

3. Проведенная экспериментальная

работа показала, что при организации за-

нятий физическими упражнениями с педа-

гогами следует использовать короткие по 

времени комплексы, в содержание кото-

рых включать легкие упражнения, не тре-

бующие специальной физической подго-

товки. 

4. Учитывая возраст педагогов, образ

их профессиональной деятельности в ком-

плексы следует включать элементы хорео-

графии, танцевальные упражнения, эле-

менты гимнастики, направленные на 

укрепление мышц спины, пресса, рук, ног, 

на снятие напряжения с шейного и груд-

ного отдела позвоночника, на растяжку, ко-

ординацию. 

© Светлана Николаевна Бегидова, 2022  

© Вячеслав Сафарбиевич Бегидов, 2022 
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