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 Аннотация. Основные направления совре-
менного гандбола предъявляют повышенные тре-
бования к технической и специальной физической 
подготовленности гандболистов. Бросок в прыжке 
является одним из наиболее важных технических 
приемов, поэтому необходимо уметь адекватно оце-
нивать эффективность этого приема.
 В этом исследовании был проведен кор-
реляционный и регрессионный анализ для опре-
деления взаимосвязи между скоростью вылета 
мяча и состоянием скоростно-силовой подготов-
ленностью гандболистов.
 Для определения соразмерности показа-
телей технической и скоростно-силовой подготов-
ленности гандболистов разного игрового амплуа 
были изучены взаимосвязи скорости вылета мяча 
при выполнении бросков в прыжке с показателями 
в метании мяча массой 1 кг и с показателями прыжка 
в длину с места.
 Результаты проведенного регрессионного 
анализа показали меньший разброс результатов 
у игроков второй линии нападения, чем у игроков 
первой линии при сравнении отклонений резуль-
татов от линий регрессии.
 Ключевые слова: гандбол, броски в прыжке, 
корреляционный анализ, регрессионный анализ, 
скорость вылета мяча, показатели скоростно-сило-
вой подготовленности.

 Введение. В современном гандболе одной 
из важнейших задач в подготовке юных гандбо-
листов является контроль технической и физиче-
ской подготовленности. Результаты последнего 
чемпионата мира по гандболу 2021 года показали 
высокие значения результативности бросков, 
выполняемые участниками финальных матчей. Так 
в финальной встрече между командами Швеции и 
Дании результативность бросков достигала более 
семидесяти процентов. Конечно, такие высокие 
показатели при великолепной игре вратаря Дании 
достигались при разнообразной технике выполне-
ния бросков из разных исходных положений. Скан-
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динавская школа гандбола всегда отличалась вы-
соким уровнем техники выполнения бросков и 
команды Швеции и Дании продемонстрировали 
это. Броски игроками этих команд выполнялись 
быстро, на опережение действий защитников и при 
выполнении использовался только один шаг раз-
бега. Конечно, такая техника бросков формиру-
ется в многолетнем тренировочном процессе, 
начиная с начального периода обучения броскам. 
Учитывая сенситивные периоды развития физи-
ческих качеств на каждом периоде тренировок, 
необходимо учитывать соразмерность физической 
и технической подготовки, которая проявляется в 
становлении и совершенствовании техники брос-
ков прежде всего.
 Совершенствование техники броска – это 
сложный педагогический процесс в оптимизации 
процесса повышения технической подготовлен-
ности. Возникает необходимость изучения актуаль-
ных технологий совершенствования технической 
оснащенности и специальной физической подго-
товки гандболистов разного игрового амплуа [1, 2].
 В связи с этим необходимо углубленное изу-
чение биомеханических структур современных 
гандбольных бросков и разработки новых техно-
логий для совершенствования техники их выпол-
нения. По мнению специалистов, при выполнении 
бросков в прыжке анализ взаимосвязи между ско-
ростью мяча и кинематическими характеристиками 
техники броска подтвердил важность активной 
постановки толчковой ноги, оптимального угла в 
период амортизации, широкого диапазона движе-
ний и увеличения вертикальной скорости колен-
ного сустава маховой ноги. Особое место в трени-
ровке гандболистов занимает выполнение ударов 
по воротам с максимальной скоростью, что предъ-
являет особые требования к специальной подго-
товке скоростно-силовых гандболистов [3, 4].
 Целью исследования явилось определение 
взаимосвязи техники выполнения броска в прыжке 
со скоростно-силовой подготовленностью ганд-
болистов разного игрового амплуа.
 Методы исследования: анализ литератур-
ных источников, видеоанализ структуры гандболь-
ного броска, тестирование, корреляционный и 
регрессионный анализ.
 Результаты и их обсуждение. Для выявле-
ния соразмерности развития технической и ско-
ростно-силовой подготовленности гандболистов 
разного игрового амплуа была дана оценка реа-
лизационной эффективности техники броска в 
прыжке по результатам в метании мяча массой 1 кг 
и результатам скорости вылета мяча при броске в 
прыжке. Высокие значения коэффициентов кор-
реляции показали тесную взаимосвязь между пока-
зателями скорости полета мяча при выполнении 
броска в прыжке с результатами, приведенными в
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Рисунок 1 – Показатели реализационной 
эффективности гандболистов первой

и второй линии атаки

тестах, оценивающих физическую подготовлен-
ность гандболистов. По результатам корреляцион-
ного анализа скорость мяча имеет высокую тесноту 
связи с результатами в метании мяча массой 1 кг с 
места (r=0,82) и умеренную в прыжке в длину с ме-
ста (r=0,64). 
 Результаты проведенного корреляцион-
ного анализа, представлены в таблице 1.

Таблица 1 

Значения коэффициентов корреляции результатов
в скорости вылета гандбольного мяча, метания мяча 

массой 1 кг и прыжка в длину с места (p<0,05)

Показатели х σ
Скорость 

вылета 
мяча

Прыжок
с места

Метание 
мяча 

массой
1 кг

Скорость 
вылета мяча, 

м/с
15,21 2,87 1,00 0,64 0,82

Прыжок с 
места, м 1,65 0,22 0,64 1,00 0,64

Метание мяча 
массой 1 кг, м 8,14 2,07 0,82 0,64 1,00

 Двигательный потенциал всей группы ганд-
болистов (n=25) этого возраста имел средний по-
казатель в прыжках - 1,64 м и в метании мяча массой 
1 кг - 8,14 м. Средняя результативность при прыжке 
с места составила 1,52 м, или 1,79 м для игроков 
первой и второй линии атаки. Также была выявлена 
разница в показателях при броске мяча массой 1 кг 
- 7,18 м и 9,35 м между игроками первой и второй 
линии атаки.
 По результатам регрессионного анализа 
мы попытались предсказать величину скорости 
вылета гандбольного мяча при выполнении броска 
в прыжке от метания мяча массой 1 кг, гандболисты 
второй линии атаки показали высокие показатели 
реализационной эффективности, а гандболисты 
первой линии атаки - более низкую реализацион-
ную эффективность. Регрессионный анализ по-
казал линейность взаимосвязи между показателями 
скорости вылета гандбольного мяча и метанием 
мяча массой 1 кг: V_мяч = 5,8966 + 1,1441 * Метание 1кг
 Визуальный анализ регрессионных остат-
ков показателей скоростно-силовой подготовлен-
ности к скорости вылета мяча для игроков второй 
и первой линии атаки на рисунке 1 показал разброс 
оценок у игроков первого ряда атаки. Большин-
ство значений лежит ниже линии регрессии, что 
свидетельствует о недостаточной технической под-
готовленности гандболистов первой линии атаки. 
Метод регрессионных остатков и определение ве-
личин отклонения результатов от линии регрессии

помог определить соразмерность развития тех-
нической и скоростно-силовой подготовленно-
сти гандболистов.
 Скорость вылета мяча при выполнении 
бросков в прыжке определялась эффективностью 
техники и уровнем развития двигательных качеств. 
Регрессионные остатки, рассчитанные для каж-
дого гандболиста, стали оценкой того, насколько 
они реализуют свои физические возможности в 
техники выполнения бросков. Лучшие результаты 
в броске показали гандболисты второй линии, при-
чем не самые физически сильные гандболисты по-
казали высокую скорость мяча, а те, у кого была 
лучшая техника выполнения броска. У гандболи-
стов второй линии нападения были самые высокие 
результаты при броске мяча массой 1 кг с места, 
причем результаты этих игроков были намного 
больше, чем у игроков первой линии. Также они 
демонстрировали высокие показатели реализа-
ционной эффективности.
 Игроки первой линии атаки имеют хоро-
шие результаты реализационной эффективности, 
но у этих гандболистов результаты в метании ки-
лограммового мяча находятся в определенном 
диапазоне, и многие показатели лежат ниже линии 
регрессии. Если мы сравним дисперсию резуль-
татов по линии регрессии между гандболистами 
второй линии атаки и первой линии, то вторая ли-
ния имеет меньшую дисперсию результатов, чем 
у игроков первой линии.
 Анализ результатов в метаниях мяча массой 
1 кг и скорости вылета мяча позволяет оценить 
степень использования двигательного потенциала. 
Гандболисты физически хорошо подготовлены и 
особое место должно занять их техническое со-
вершенствование бросков в тренировке. Боль-
шие отклонения расчетного результата от действи-
тельного в сторону снижения последнего говорили
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сионных остатков была дана оценка эффективности 
техники с учетом реализации двигательного потен-
циала. Изучение соразмерности в развитии тех-
нической и скоростно-силовой подготовленности 
является важным для совершенствования учебно-
тренировочного процесса и разработке требований 
в оценке технического мастерства. Это необходимо 
для разработки тренировочных программ на осно-
ве реализуемых в технике двигательных качеств и 
учета индивидуального уровня владения техникой 
выполнения бросков.
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о недостаточном уровне владении техникой брос-
ков, так как при уровне результата метания мяча 
массой 1 кг на 19–20 м гандболисты первой линии 
атаки показали результат скорости вылета мяча в 
бросках всего 12–13 м/c. Гандболисты второй ли-
нии атаки по результатам метания мяча массой 1 кг 
в диапазоне 21–22 м физически готовы к резуль-
тату в бросках со скоростью вылета мяча 14–15 м/c, 
но недостатки технической подготовленности не 
дали им возможности достичь этих результатов.
 Эффективность использования мышцы ног 
при броске является информативным показателем, 
гандболисты первой линии атаки по этому показа-
телю уступают гандболистам второй линии. Если 
средние показатели в прыжке с места имеют до-
статочно высокие результаты, то и показатели ско-
рости вылета мяча должны быть более высокими 
и достигать значений 16–17 м/с. Выявлена умерен-
ная линейная взаимосвязь между показателями ско-
рости вылета мяча с показателями в прыжковых 
тестах (r=0,64). Прыжковые тесты широко исполь-
зуются спортивной практике для контроля спе-
циальной скоростно-силовой подготовленности 
гандболистов и большие отклонения расчетного 
результата скорости вылета мяча от фактического 
говорят о не достаточном уровне реализационной 
эффективности техники бросков гандболистов.
 В данной работе был дан анализ показате-
лей физической подготовленности и показателей 
техники бросков в прыжке по оценки скорости 
вылета мяча. Броски в прыжке, выполняемые ганд-
болистами юношами в соревнованиях недоста-
точно стабильны. Выполнение трех шагов разбега 
медленное и, конечно, необходимо специально 
уделять в данный возрастной период внимание 
тренировки бросков с использованием одного 
шага разбега. Проблема использования в игре 
быстрого и неожиданного для защитников и вра-
таря бросков в прыжке игроками второй линией 
нападения является не только проблемой юных 
гандболистов, но и высоко квалифицированных 
гандболистов и игроков сборной команды Рос-
сии. Выполнение этих бросков тесно взаимосвя-
зано с показателями физической подготовленно-
сти, поэтому сочетание этих видов подготовки в 
тренировочном процессе требует дополнитель-
ного изучения в различные возрастные периоды 
тренировок.
 Таким образом, высокие значения коэффи-
циентов корреляции скорости вылета мяча при 
выполнении бросков с результатами, показанными 
в тестах, оценивающих физическую подготовлен-
ность гандболистов, доказали тесную взаимосвязь 
этих показателей, которые, предполагается, изме-
няются совместно в пределах соответствующих 
диапазонов своих значений. По результатам рег-
рессионного анализа с помощью метода регрес-
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цент, доцент кафедры ТиМ гандбола, Российский государ-
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 Annotation. The main directions of modern 
handball impose increased demands on the tech-
nical and special physical fitness of handball players. 
The jump throw is one of the most important techni-
ques, therefore it is necessary to be able to adequately 
assess the effectiveness of this technique.
 In this study, correlation and regression ana-
lysis was carried out to determine the relationship 
between the speed of the ball departure and the state 
of speed-strength readiness of handball players.
 To determine the proportionality of the indi-
cators of technical and speed-power readiness of 
handball players of different playing roles, the inter-
relationships of the speed of the ball taking off when 
performing throws in a jump with indicators in thro-
wing a ball weighing 1 kg and with indicators of long 
jump from a place were studied.
 The results of the performed regression ana-
lysis showed a smaller scatter of results for the players 
of the second line of attack than for the players of the 
first line when comparing the deviations of the results 
from the regression lines.
 Keywords: handball, jump throws, correlation 
analysis, regression analysis, ball departure speed, 
speed-strength readiness indicators.
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 Аннотация. Достижение высоких резуль-
татов в спорте, возможно лишь при условии, все-
сторонне развитой физической формы занимаю-
щихся. Всесторонняя физическая подготовка со-
стоит из общей и специальной подготовки, которые 
неразрывно связаны между собой. Физическая под-
готовка является базовой основой, и занимает глав-
ное место особенно при занятиях с новичками, в 
подготовительном периоде. Целью физической 
подготовки является развитие и укрепление всех 
мышц тела, увеличение амплитуды движения конеч-
ностей. Это происходит за счет развития подвиж-
ности в суставах. А также укрепление органов 
дыхания, сердечно-сосудистой системы, развития 
координации движений и чувства равновесия в 
различных положениях. Средствами такой всесто-
ронней подготовки являются: общеразвивающие 
упражнения.
 К средствам специальной физической под-
готовки хоккеистов относятся упражнения и зада-
ния, которые, кроме общего развития, вырабаты-
вают у занимающихся качества, необходимые для 
быстрейшего и лучшего освоения игры. Важней-
шими из этих качеств являются: скорость, прыгучесть, 
скоростная выносливость и ряд других качеств.
 Хоккей – популярный вид спорта. В настоя-
щее время одним из важнейших аспектов является 
вопрос о реконструкции планов тренировки в их 
многолетнем аспекте, основанное на современных 
данных о необходимом уровне развития физичес-
ких качеств юных спортсменов на каждом этапе их 
развития.
 Основным документом подготовки хоккеи-
стов является годичный тренировочный цикл.
 Эффективная система управления трени-
ровочным процессом предполагает регулярное
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осуществление контроля и получение информации 
об уровне развития физических качеств, технико-
тактического мастерства и психическом состоя-
нии спортсмена на этапах многолетней подготовки 
и в годичных тренировочных циклах.
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 В настоящее время одним из важнейших 
аспектов является безопасный и безболезненный 
процесс перехода юных хоккеистов после окон-
чания ДЮСШ в команды МХЛ и далее в КХЛ. Хоккеи-
сты ДЮСШ 16-17 летнего возраста проходящие 
целенаправленную подготовку в рамках учебно-
тренировочного этапа, должны решать задачи рас-
ширения границ физической подготовленности, 
которая находится в основе технического мастер-
ства. В связи с этим вопрос о реконструкции пла-
нов тренировки в их многолетнем аспекте, осно-
ванный на современных данных о необходимом 
уровне развития физических качеств необходимых 
для продолжения спортивной карьеры, является 
особенно актуальным.
 Спортивной подготовкой в хоккее занима-
ются круглый год, так как спортивную форму надо 
поддерживать на протяжении всего сезона. Также 
существуют определенные перерывы между иг-
рами, за время которых устраняются те или иные 
ошибки, либо выполняются задачи учебно-трени-
ровочного процесса. На каждом этапе спортивной 
подготовки спортсмена решаются определенные 
задачи: совершенствование спортивного мастер-
ства, воспитание силовых, скоростных, и коорди-
национных качеств, подготовка к участию в сорев-
нованиях.

Выявление особенностей физической 
подготовки хоккеистов, прошедших отбор
в клубы МХЛ и у потенциального резерва

 Проведенный нами опрос и тестирование 
спортсменов, прошедших отбор в молодежные 
составы профессиональных клубов, показали, что 
каждый из этой группы хоккеистов регулярно по-
сещал дополнительные индивидуальные занятия 
по физической подготовке с личным тренером. В 
результате данного положения, спортсмены, кото-
рые дополнительно посещали индивидуальные за-
нятия и уделяли время и внимание элементам тех-
ники бега, а также овладели техникой правильного 
выполнения упражнений, быстрее адаптировались 
к нагрузке, предложенной в профессиональных 
клубах. Они быстрее втягивались в тренировочный 
процесс, показывая во время просмотровых сбо-
ров на льду более интересную и активную игру.
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Таблица 1 

Тестовые показатели хоккеистов, прошедших отбор в молодежный состав профессиональных клубов

Фамилия, Имя Год
Челночный бег 

3х10 (сек)
30 м 
(сек)

60 м 
(сек)

100 м 
(сек)

Подтягивание 
(раз)

Длина с 
места (см)

Бег
3000 м

Глеб Д. 96 6,55 4,31 7,72 12,26 10 265 12,10

Алексей А. 97 6,87 4,50 7,90 13,44 17 256 11,36

Рустем Г. 97 6,89 4,49 8,33 13,13 10 264 12,09

Сергей Н. 96 6,58 4,51 7,49 12,20 13 263 12,10

Егор Р. 98 7,08 4,47 8,21 12,9 15 240 11,17

Алексей Д. 98 7,30 4,45 8,23 12,4 13 245 12,43

Максим П. 97 7,08 4,50 8,01 12,94 12 280 12,23

Х-Среднее 6,87 4,45 7,98 12,75 13 259 11,92

Таблица 2 

Исходный уровень развития физических качеств перед началом
педагогического эксперимента претендентов на прохождение отбора

Фамилия, Имя Год
Челночный бег 

3х10 (сек)
30 м 
(сек)

60 м 
(сек)

100 м 
(сек)

Подтягивание 
(раз)

Длина с 
места (см)

Бег
3000 м

Данила С. 96 7,27 4,57 8,70 13,68 10 240 12,90

Антон Г. 96 6,95 4,51 7,82 13,30 13 255 12,35

Игорь П. 96 7,20 4,50 8,65 13,65 8 250 13,00

Саша В. 96 7,10 4,49 8,40 13,40 10 245 13,08

Паша Л. 96 7,25 4,54 8,30 13,59 7 230 13,28

Саша П. 96 6,97 4,30 7,93 13,35 12 255 12,38

Алекс М. 96 7,05 4,53 8,00 13,39 11 242 12,45

Сергей Ш. 96 7,09 4,54 8,01 13,40 10 244 12,50

Х-Среднее 7,11 4,52 8,22 13,47 10 245 12,86
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 При сравнительном анализе результатов 
хоккеистов, прошедших отбор в команды моло-
дежной хоккейной лиги видно, что по многим по-
казателям они, превосходят показатели хоккеистов 
непрошедших просмотровый отбор (Таблицы 1-2). 
Данный факт говорит о том, что подготовка спорт-
сменов, прошедших отбор, имела более правиль-
ный и разносторонний характер. Результаты тести-
рования в данной группе спортсменов показывают, 
что у данного контингента хоккеистов физическая 
подготовка имеет более высокий уровень, следо-
вательно, тренировочный процесс в рамках ДЮСШ, 
требующий дополнительных занятий на стороне, 
можно считать недостаточно эффективным. Сле-
довательно, потребность в дополнительных заня-
тиях по физической подготовке актуальна на совре-
менном этапе. Исходя из этого, необходимо об-
ратить особое внимание на планирование всех 
разделов подготовки, с уклоном на сопряженный 
метод развития физических качеств и техники.
 Основным документом в подготовке хок-
кеистов является годичный цикл, который основы-
вается на календарном плане игр. От него зависит 
расположение периодов, микроциклов по месту 
и времени, а также место и время этапного тести-
рования. В результате многолетних наблюдений, 
опроса спортсменов и тренеров, обработки ка-
лендарей игр и различных турниров по ходу сезо-
на, мы получили картину годичного плана подго-
товки юных хоккеистов. На рисунке 1 схематично 
представлен ориентировочный годичный план под-
готовки хоккеистов, обучающихся в ДЮСШ.
 Из рисунка 1 видно, что у хоккеистов ДЮСШ 
сезон начинается в августе месяце, когда команду 
после длительного отдыха собирают для подго-
товки к игровому сезону на тренировочный сбор. 
Практика показывает, что определение места сбора 
лежит на тренере команды. Это может быть под-
московная база отдыха, или летний лагерь распо-
ложенные недалеко от хоккейного центра, так как 
тренерский штаб команды планирует в процессе 
подготовки к сезону помимо «земли» и ледовую 
подготовку, что бы в сентябре ребята уже имели 
практику катания на льду. В этом варианте микро-
цикл выглядит следующим образом:

Рисунок 1 – Ориентировочная модель годичного цикла
подготовки хоккеистов, занимающихся по программе ДЮСШ

Понедельник

Утро:
Кросс 40 мин, (50%) 

прыжковые упражнения от 
300 до 500 отталкиваний, 

выпрыгивания вверх
100 (50%).

Вечер:
Ледовая подготовка.

Вторник

Утро:
Ледовая подготовка.

Вечер:
Кросс 40 мин, (40%),

О.Ф.П. (30%),
Упр. со штангой, 

тренажеры.(30%).

Среда

Утро:
Кросс 40 мин. (50%) 

Технические упражнения с 
шайбой на земле (броски, 

ведения) (50%).

Вечер:
Ледовая подготовка

или ролики и техника.

Четверг

Утро:
Ледовая подготовка.

Вечер:
Кросс 40 мин (30%), 

прыжковые упражнения от 
300 до 500 отталкиваний 

(20%), выпрыгивания вверх 
100 отт. (20%), упражнения 

на тренажерах (30%).

Пятница

Утро:
Кросс 40 мин. (50%) 

Технические упражнения с 
шайбой на земле (броски, 

ведения) (50%).

Вечер:
Ледовая подготовка.

Суббота

Утро:
Ледовая подготовка.

Вечер:
(20%), упражнения на 

тренажерах (30%)

Вечер:
Кросс 40 мин (30%), 

прыжковые упражнения от 
300 до 500 отталкиваний 

(20%), выпрыгивания
вверх 100 отт. 
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ной команды России по хоккею, и выступают на 
международной арене на более высоком уровне 
подготовленности. Второй фактор, это богатая ма-
териальная база. В больших клубах имеются воз-
можности вести физическую подготовку кругло-
годично, используя собственные спортивные залы, 
сборы во время сезона на спортивных базах. 
 В результате молодежь на просмотровых 
сборах, попадает в более зрелый коллектив, имею-
щий более высокий уровень физической подго-
товленности, и вынуждена тренироваться по их 
программе. Более серьезные нагрузки, внезапно 
возникшие перед новичками, приводят к тому, что 
большинство просто не выдерживают и сами по-
кидают команду, а другие смотрятся на общем фоне 
крайне невыгодно. 
 В результате сложившейся ситуации и по 
инициативе молодежи, желающей попасть в про-
фессиональный клуб и пройти подготовку по нашей 
программе мы переработали имеющийся годич-
ный план подготовки хоккеистов ДЮСШ. Годичный 
план, предложенный нами на рисунке 2. Календарь 
игр остался прежний, изменить его не в наших силах, 
а большой, по нашему мнению, период отдыха, ко-
торый составляет больше двух месяцев и приво-
дит к потере спортивной формы, решили преоб-
разовать. Оперативное и этапное тестирование в 
этот период показало, что потеря спортивной фор-
мы в этот период составляет 70%.
 В связи с этим мы приступили к разработке 
корректирующего микро-плана для каждого из 
этапов подготовки, применяемый в зависимости 
от наличия тех или иных ослабленных звеньев. В 
предложенном нами варианте плана подготовки 
юных хоккеистов, после окончания соревнователь-
ного сезона, есть три недели на отдых и восста-
новление. После периода восстановления, начи-
нается подготовка к новому сезону с учетом выезда 
на просмотровый сбор.
 Предложенная нами подготовка состоит из 
семи микроциклов. Первые три микроцикла втяги-
вающие в них идет постепенное увеличение объема 
нагрузки. В первом микроцикле 20%, во втором 30% 
и в третьем 50%, общий объем втягивающего этапа 
принят за 100% рисунок 3.

 Второй вариант, также используемый тре-
нерами в подготовке к соревновательному сезону 
в ДЮСШ, это когда команда на два микроцикла 
уезжает на сбор к морю (по согласованию с роди-
телями). Это может быть Болгария, Турция, и т.д. В 
этом варианте ледовой подготовки у спортсменов 
нет, они занимаются только не земле. Занятия на 
земле в таком варианте подготовки привязаны к 
материально технической базе места сбора. В та-
ком варианте подготовки в основном используется 
кроссовый бег, разнообразные прыжковые упраж-
нения, ходьба и прыжки на руках в парах, отжимания 
подтягивания и т.д. Затем, когда спортсмены возвра-
щаются обратно они выходят на лед и здесь преоб-
ладает уже ледовая подготовка. В процентном 
соотношении примерно 70% на 30%, где 70 это лед, 
а 30 упражнения на земле бег, прыжки, отжимания, 
подтягивания.
 В сентябре месяце у ребят начинается иг-
ровой сезон. Здесь они начинают проводить ежед-
невные тренировки на льду (занятие длится 1,5 часа), 
в субботу и воскресенье проводятся регулярные 
игры чемпионата. Такой график тренировок и игр 
соблюдается весь соревновательный сезон, ко-
торый как видно на рисунке 1 заканчивается в конце 
апреля – начале мая, это зависит, попала команда 
в финальные игры чемпионата или нет. После окон-
чания сезона тренировки заканчиваются игры прек-
ращаются, лед для профилактики системы растап-
ливается, а спортсмены уходят в длительный от-
пуск и соберутся как видно на рисунке 1 опять в 
августе.
 Хоккеисты в 16-17 лет заканчивают в этом 
возрасте ДЮСШ, и перед ними стоит вопрос о про-
должении спортивной карьеры в молодежном со-
ставе профессионального клуба. Профессиональ-
ные клубы, как правило, к августу заканчивают фор-
мирование своего состава на следующий сезон 
и при необходимости объявляют о просмотровом 
сборе, для просмотра молодых игроков, претен-
дующих на попадание в их состав. Процесс спор-
тивной подготовки в профессиональном клубе 
отличается от подготовки в ДЮСШ. Это связано с 
более высокими требованиями к игрокам, кото-
рые являются резервом, а где-то и основой сбор-

Рисунок 2 – Ориентировочная модель годичного
цикла подготовки хоккеистов, разработанная нами
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 Средства подготовки, использованные на 
втягивающем этапе в процентном отношении друг 
к другу:
 1. Кроссовый бег – 43%
 2. Развивающие упражнения (О.Ф.П.) – 32%
 3. Спортивные игры – 10%
 4. Бассейн – 5%
 5. Технические упражнения на земле (брос-
ки, ведение шайбы) – 10%.
 Следующий этап подготовки – этап спе-
циальной физической подготовки. Он делится на че-
тыре микроцикла. Первые два микроцикла это си-
ловая подготовка, вторые, скоростно-силовая. Для 
каждого из микроциклов была построена программа.

Рисунок 3 – Ориентировочная модель Втягивающего этапа и этапа С.Ф.П.

Результаты педагогического эксперимента

 Третьей задачей нашей работы являлась 
необходимость обосновать эффективность сопря-
женного воздействия тренировочных нагрузок в 
практической подготовке резерва в подготови-
тельном периоде годичного цикла хоккеистов 16-
17 лет. В процессе применения разработанных про-
грамм в течении экспериментального периода про-
водились тренировочные занятия по подготовке к 
просмотру в МХЛ. В результате реализации этой 
программы было проведено повторное тестиро-
вание, полученные данные в таблице 3.

Таблица 3 

Итоги тестирования экспериментальной группы после прохождения программы подготовки

Фамилия, Имя Год
Челночный бег 

3х10 (сек)
30 м 
(сек)

60 м 
(сек)

100 м 
(сек)

Подтягивание 
(раз)

Длина с 
места (см)

Бег
3000 м

Данила С. 96 7,19 4,50 8,30 13,30 12 245 11,90

Антон Г. 96 6,30 4,45 7,42 12,40 17 265 11,30

Игорь П. 96 7,05 4,47 8,25 13,30 10 254 12,10

Саша В. 96 6,90 4,39 8,01 12,95 13 253 11,98

Паша Л. 96 7,01 4,50 8,08 13,06 8 234 12,08

Саша П. 96 6,50 4,20 7,45 12,50 15 267 11,08

Алекс М. 96 6,75 4,48 7,60 13,00 13 255 12,00

Сергей Ш. 96 6,91 4,49 7,87 13,02 12 251 12,05

Х-Среднее 6,82 4,43 7,86 12,94 12,5 253 11,81
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 3. В результате педагогического экспери-
мента разработаны специальные комплексы физи-
ческих упражнений, направленные на развитие 
скоростно-силовых и силовых качеств.
 4. Применение целевых комплексов в тече-
нии двух мезо циклов позволило увеличить уро-
вень скоростной подготовленности на 20%, а сило-
вой на 15% и специальной выносливости на 18%.
 5. По данным наблюдений, повышение уров-
ня развития физических качеств сказалось на ка-
честве выполнения технических приемов в игро-
вых ситуациях. Атакующих до 88%, защитных 91%.
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 Заключительное тестирование показало, 
что все участники эксперимента значительно улуч-
шили свои показатели во всех предложенных нами 
тестах. По их собственной оценке, и оценке тре-
нерского штаба команд, где они проходили про-
смотр, физическая форма, которую спортсмены 
набирали во время прохождения предсезонной 
подготовки по нашей программе, давала им воз-
можность спокойно тренироваться по программе 
предложенной профессиональными клубами. Во 
время просмотрового сбора, они показывали себя 
с лучшей стороны. А также были спокойны за соб-
ственное здоровье, из-за чрезмерно большой на-
грузки, предложенной для выполнения новобран-
цам только, что окончившим ДЮСШ, в более зре-
лом коллективе хоккеистов составляющих основу 
клубов МХЛ.

Рисунок 4 – Итоги первоначального 
тестирования физической подготовленности 

контрольной группы и повторного тестирования

 На рис. 4 представлены для сравнения, итоги 
первоначального тестирования, где определялся 
исходный уровень развития физических качеств 
экспериментальной группы с повторным тестиро-
ванием этой же группы после прохождения рабо-
чей программы эксперимента, а также результаты 
хоккеистов, прошедших отбор на более раннем 
этапе. Как видно на диаграмме показатели во всех 
тестах, проведенных во время эксперимента, у 
испытуемого контингента улучшились. Кроме того, 
они довольно плотно приблизились, а по некото-
рым позициям и обогнали показатели группы спорт-
сменов, прошедших отбор ранее, тренировавших-
ся дополнительно и индивидуально. 

Выводы
 1. В подготовительном периоде хоккеисты 
ДЮСШ уделяют недостаточно времени физичес-
кой подготовке всего один мезо цикл.
 2. Целенаправленное развитие физических 
качеств осуществляется практически игровым 
методом.
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 Annotation. Achievement of high results in 
sports is possible only under the condition of a com-
prehensively developed physical form of those in-
volved. Comprehensive physical training consists of 
general and special training, which are inextricably 
linked. Physical training is the foundation, and takes 
the main place especially when working with begin-
ners, in the preparatory period. The goal of physical 
training is to develop and strengthen all the muscles 
in the body, increase the range of motion of the limbs. 
This is due to the development of joint mobility. As 
well as strengthening the respiratory system, cardio-
vascular system, the development of coordination of 
movements and a sense of balance in various posi-
tions. The means of such comprehensive training are: 
general developmental exercises.
 The means of special physical training for hoc-
key players include exercises and tasks, which, in ad-
dition to general development, develop in the students 
the qualities necessary for the fastest and best mas-
tering of the game. The most important of these quali-
ties are: speed, jumping ability, speed endurance and 
a number of other qualities.
 Hockey is a popular sport. Currently, one of the 
most important aspects is the question of the recon-
struction of training plans in their long-term aspect, 
based on modern data on the required level of deve-
lopment of physical qualities of young athletes at each 
stage of their development.
 The main document of hockey players' training 
is the annual training cycle. An effective control system 
of the training process presupposes regular monito-
ring and obtaining information about the level of de-
velopment of physical qualities, technical-tactical skill 
and mental state of an athlete at the stages of long-
term training and in annual training cycles.
 Keywords: long-term training, special physi-
cal training, one-year training cycle, preparation stage, 
selection, control over the course of the training pro-
cess, complexes of athletics exercises.
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УДК 796.355

MODERN CONCEPT
OF TACTICAL TRAINING
IN ICE HOCKEY

general preparatory exercises, special preparatory 
exercises, special developmental exercises and com-
petitive exercises [2]. Taking into account the variety 
of technical methods and actions of hockey players a 
game, it was suggested to allocate training exercises 
of technical orientation [3, 4, 5].
 The purpose of the research: substantiate the 
necessity of introducing a separate block of tactical 
training exercises into the classification of training 
exercises using in preparation of ice hockey players.
 Research methods. The theoretical analysis 
and generalization of scientific and methodological 
literature about theory and methods of sports, theory 
and methods of ice hockey were carried out.
 Main part. It is difficult to attribute the work 
on tactical training of hockey players to one of the 
above described training means of sports training 
due to the peculiarities and conditions of exercises 
and their specific orientation. In connection with the 
above it seems reasonable to distinguish separate 
tactical training exercises in the preparation of ice 
hockey players (figure 1).

physical education and sports

, ,Pavlov A.S.� �, Alexandrov D.V.� �, Petrov A.A.�
�Proffessional ice hockey club CSKA, Moscow, Russia
�Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia
�Ministry of Physical Culture and Sports
of the Moscow Region

 Annotation. The tactical training in modern ice 
hockey is one of the key problems that widely discus-
sed among the sport specialists nowadays. The con-
cept of tactics presented in theory and methods of 
ice hockey does not fully reflect the predetermining 
aspects of effective tactical training of ice hockey 
players. In this regard, an alternative definition of the 
term "ice hockey tactics" has been proposed. The 
limiting factors that prevent the effective training of 
tactical actions are noted. It is proposed to correlate 
the tactical training in ice hockey with the theory of 
functional systems of P.K. Anokhin. A classification of 
training exercises developed by A.P. Bondarchuk has 
been expanded. The introduction of a block of tactical 
training exercises into the classification of training exer-
cises using in preparation of ice hockey players is justified.
 Keywords: ice hockey, tactics, tactical training 
exercises, classification of training exercises.

 Introduction. Tactical preparedness of the 
hockey players and the hockey team is one of the 
determining factors of the team's performance in 
competitions. In training hockey players have always 
paid attention to their tactical training. Anatoly Vladi-
mirovich Tarasov also wrote that the team, in which 
hockey players have technical and tactical skills, will 
always be a strong team. V.P. Savin, professor of the 
Department of theory and methods of hockey at the 
Russian State University of Physical Culture, doctor of 
pedagogical sciences, in his textbook considered 
the concept of "tactics" as a rational construction and 
organization of collective and individual actions of 
hockey players with the optimal use of means and 
methods of playing against opponents to achieve 
victory [6]. Thus, the components of tactical actions of 
a hockey team are individual, group and team actions. 
Offensive and defensive actions are considered se-
parately in hockey theory. The process of learning tac-
tical interactions of hockey players includes theore-
tical and practical training with direct training on the ice 
of specific individual, group and team tactical tasks.
 А.P. Bondarchuk (2014) developed a conveni-
ent classification of training exercises for sports practice:

Figure 1 – Staged specialized complex-variative 
method of building a one-year cycle for the 
training of qualified hockey players with the 

inclusion of tactical exercises

 These exercises can be "built" into the specia-
lized complex-variative method of construction of 
a year cycle for the preparation of qualified hockey 
players [3, 4, 5]. It should be stressed that the tactical 
training of a hockey team is based on the degree of 
mastery and the amount of technical skills that each 
player has. That is, the level of technical readiness of 
hockey players is the basis for the formation of their 
tactical individual, group and team actions and deter-
mines the very possibility of mastering these or those 
tactical techniques of hockey. Canadian specialist Sean 
Finn during his report at a conference on the problems 
of training hockey players, held in the Museum of Hoc-
key Glory in 2017, said the following: "No matter how 
physically and tactically advanced a hockey player is, 
he will never become a professional if he can't skate
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hockey players in a line in terms of interacting with 
partners and counteracting the opponent in order 
to achieve high sports results.
 Conclusion. Thus, tactical training is an integral 
part of the process of training hockey players, which 
is in essence a logical continuation of the training of 
hockey players in technical areas. It ensures that athle-
tes have a clear idea of their whereabouts on the ice 
at any given game moment. The content and syste-
matic development of tactical interactions in the training 
process, in which hockey players are offered to master 
the most effective solutions in a particular game situa-
tion, along with continuous work on the level of tech-
nical readiness of hockey players, will inevitably lead to 
positive dynamics in the results of the team's perfor-
mance at competitions.
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and doesn't have many other technical components.
 Moreover, the weakest link in the technical 
readiness of each hockey player in their line, will be 
the "limiting factor" in relation to the success of the 
tactical task that the coach gave. This "limiting factor" 
will hinder the development of possible tactical actions 
for the following reasons:
 1) Lack of sufficient maneuverability in skiing 
technique, speed of the hockey player to take a certain 
position on the ice at a strictly defined moment.
 2) Insufficient skill of the hockey stick and the 
puck: lack of skill in puck possession (unnecessary 
short puck movements without necessity, lack of puck 
control with visual control); lack of stable skill in receiving 
and making a pass from forehand and backhand; lack 
of a stable shooting skill (in motion, from a pass for a 
one touch shot, making a shot from non-standard posi-
tions, etc.).
 3) Performing motor activities against a serious 
of events that may hinder those actions: "obstacles" 
to the game actions, created by the opponent's players; 
increasing the execution speed of the action; decrea-
sing the playing space, etc.
 The training of lines in each specific game 
scheme can to some extent be correlated with the 
theory of functional systems [1]. Thus, construction of 
tactical interactions of hockey players in concrete 
game situations can be considered as a construction 
of functional systems of the highest order. Accordingly, 
tactical training of ice hockey players should be direc-
ted on construction of such systems of interrelations 
of players in various game situations which would meet 
requirements of their greatest efficiency.
 Research results. In the preparation of ice 
hockey players in training them for certain variants of 
tactical actions in a particular game situation, at first 
theoretical training with a clear formation of an idea 
of tasks and sequence of actions is carried out, then 
in practice purposeful exercises of tactical orientation 
with conditionally limited freedom of game actions are 
carried out. The essence consists in forming the most 
effective stereotype of actions in a particular game 
situation for a hockey player. In this case, the interme-
diate and final results of the exercises are analyzed and 
the level of technical play of a hockey player is asses-
sed. According to the results of the analysis of tactical 
exercises, certain corrections must be made in the 
direction and content of technical exercises perfor-
med in the training process of the team to eliminate 
"weak links" in the level of special preparation of hoc-
key players.
 In connection with the above it is proposed 
to introduce the following definition of tactics of 
hockey into the theory and practice of hockey: tactics 
of hockey is the most effective way to organize defen-
sive and attacking actions of a team, ensuring the im-
plementation of individual sports skills of each of the
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СОВРЕМЕННАЯ КОНЦЕПЦИЯ
ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ
В ХОККЕЕ

 Aннотация. Тактическая подготовка в сов-
ременном хоккее является одной из ключевых 
проблем наиболее актуальной и широко обсуж-
даемой среди спортивных специалистов в настоя-
щее время. Понятие «тактика» в теории и методике 
хоккея не в полной мере отражает все составляю-
щие эффективного обучения хоккеистов такти-
ческим действиям, в связи с чем было предложено 
альтернативное определение термина «тактика 
игры в хоккей». Отмечены лимитирующие факторы, 
препятствующие эффективному обучению такти-
ческим действиям. Обучение тактике хоккеистов 
предлагается соотносить с теорией функциональ-
ных систем П.К. Анохина. Расширена классификация 
тренировочных упражнений, разработанная А.П. 
Бондарчуком. Обосновано введение блока трени-
ровочных упражнений тактической направленности 
в тренировочный процесс хоккеистов.
 Ключевые слова: хоккей, тактика, упражне-
ния тактической направленности, классификация 
тренировочных упражнений.
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 Аннотация. Указывается, что подготовка 
юных пловцов должна учитывать законы адаптации, 
соответствовать возрасту и спортивной квалифи-
кации. Представлены спортивно-педагогические 
принципы тренировки. Отмечено значение вос-
становления после тренировочных нагрузок. Про-
анализирована эффективность отдельных методов 
построения периодов подготовки спортсмена, 
отдельно рассмотрено использование комплек-
сного метода построения периодов подготовки 
в плавании. Определены соотношения объема и 
интенсивности тренировочной работы пловцов 
для обеспечения роста их специальной трениро-
ванности на протяжении индивидуального адапта-
ционного периода. Предложена модификация ком-
плексного метода построения периодов подготовки 
спортсменов. Прослежена динамика тренировоч-
ных результатов юных пловцов и отмечен рост 
уровня специальной тренированности и спортив-
ной результативности. Доказано, что формирова-
ние конкретной функциональной системы сорев-
новательного упражнения и достижение желаемого 
результата в спринтерском плавании требует вы-
сокой степени стандартизации тренировочных на-
грузок в тренировочных занятиях.
 Ключевые слова: подготовка юных плов-
цов, построение тренировочного процесса, спе-
цифика и стандартизация тренировочных нагрузок.

 О роли адаптационных процессов в спор-
тивной деятельности человека в своих публика-
циях упоминает большинство спортивных теоре-
тиков. Однако лишь единицы из них понимают, что 
законы развития и адаптации человеческого орга-
низма являются основой спортивно-педагогичес-
кого процесса и что именно на основании этих за-
конов могут быть созданы эффективные – общая 
теория и методика спорта и теория, и методика 
избранных видов спорта.
 С.Е. Павловым (2010) доказана абсурдность 
широко распространенных в спортивной педаго-
гике представлений о принципах и механизмах
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адаптационного процесса [16]. Им же описаны 
реально действующие законы адаптации, которые 
базируются на теории функциональных систем, 
описанной П.К. Анохиным еще в 1935 году. Согласно 
этим законам: 1. Организм всегда работает как це-
лостный механизм и формирует двигательные акты 
в строгом соответствии с условиями, в которые 
он поставлен. 2. Любая деятельность организма 
предельно специфична как по ее внешним пара-
метрам, так и по структурно-функциональным ха-
рактеристикам работы организма, осуществляю-
щего данную деятельность. 3. Адаптационные изме-
нения в организме спортсмена всегда соответ-
ствуют «суммарной» специфике осуществляемой 
им тренировочной деятельности. 4. Стабильные 
системы конкретных двигательных актов форми-
руются в результате многократного стандартизо-
ванного повторения конкретных движений. [12]. 
Кстати, еще в начале 80-х годов ХХ века заведую-
щий кафедрой спортивной физиологии Москов-
ского областного государственного института фи-
зической культуры, доктор медицинских наук, про-
фессор В.С. Фомин писал, что в процессе трени-
ровок вырабатывается и закрепляется конкретная 
функциональная система, которая и реализуется в 
спортивной деятельности. Тренер вместе со спорт-
сменом должны строить функциональную систему 
(или – «набор» функциональных систем) соревно-
вательного двигательного акта (или – «набора» 
соревновательных двигательных актов) – с доступ-
ным спортсмену на данном этапе его развития спор-
тивным результатом [13, 14, 17, 19, 20]. 
 Восстановление после тренировочных 
нагрузок – обязательная составляющая спортив-
ного развития. Для практики спорта важно, чтобы 
восстановление во время отдыха происходило 
не до первоначального уровня (компенсация), а с 
«избытком» – с достижением стадии суперкомпен-
сации. Именно достижение стадии суперкомпен-
сации восстановления организма спортсмена яв-
ляется одной из физиологических основ повыше-
ния уровня тренированности в результате спор-
тивных тренировок [19, 20, 23]. Педагогические 
методы восстановления являются основными в 
спорте, поскольку именно они определяют режим 
и правильное сочетание тренировочных нагрузок 
и отдыха во время и после тренировочных занятий – 
на всех этапах подготовки спортсменов. Построе-
ние спортивно-педагогического процесса без учета 
законов протекания восстановительных реакций 
организма – неэффективно [19, 20].
 Одна из проблем, возникающих при пос-
троении тренировочного процесса – реализация 
положительного переноса тренированности с до-
полнительных тренировочных упражнений на ос-
новное соревновательное упражнение. Автома-
тический «положительный» «перенос тренирован-
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форма» зависит от выбора метода построения 
периодов подготовки спортсмена [19, 20].
 В большом числе публикаций доказывается 
неэффективность широко распространенного в 
теории и практике спорта периодизационного ме-
тода построения циклов подготовки спортсменов 
[1, 3, 5, 7, 8, 10, 11, 14, 15, 17, 18, 19, 20, 25, 27, 28 и др.]. А.П. 
Бондарчуком в 70-х годах ХХ века был разработан 
комплексный метод построения периодов под-
готовки [5]. Высокая эффективность данного метода 
была доказана им на практике. Суть комплексного 
метода – выполнение спортсменом на протяжении 
индивидуального адаптационного периода стан-
дартной целенаправленной оптимизированной 
тренировочной работы [19, 20]. Эффективность 
использования данного метода в практике подго-
товки пловцов была доказана в эксперименталь-
ных работах в конце ХХ века [13, 14, 15, 17, 19, 20, 21, 24]. 
 В качестве основных положений в нашей 
работе были использованы следующие представ-
ления: вне зависимости от последующей специа-
лизации пловцов на той или иной дистанции, юные 
пловцы должны научиться быстро плавать изна-
чально на коротких дистанциях; подготовка плов-
цов должна носить целенаправленный специфи-
ческий характер; соотношения объема и интен-
сивности тренировочной работы должны быть оп-
тимальными, соответствовать возрасту и спортив-
ной квалификации пловцов и обеспечивать рост 
их специальной тренированности; стандартизация 
тренировочной нагрузки должна обеспечить ус-
ловия для приспособления к ней на протяжении 
индивидуального адаптационного периода и позво-
лить спортсменам войти в состояние спортивной 
формы [4, 19, 20].
 В практической работе с юными пловцами 
мы использовали собственную модификацию ком-
плексного метода построения периодов подго-
товки спортсменов [5]. В работе принимали учас-
тие пловцы (юноши и девочки) в возрасте 11-15 
лет. Для проведения тренировочных занятий нам 
был доступен только арендуемый за наш счет 20-
метровый бассейн. Пловцы тренировались 1 раз 
в день 4 раза в неделю по схеме – 2 тренировоч-
ных дня, 1 день отдыха, 2 тренировочных дня, 2 дня 
отдыха. Тренировочная работа состояла из: раз-
минки – 2-3-кратного проплывания дистанции 40 
метров вполсилы избранным способом плавания; 
работы над техникой плавания избранным спосо-
бом - 6х40 метров; двукратного проплывания дис-
танции 40 метров с максимальной скоростью; 6-
кратное проплывание дистанции 40 метров на 
среднем уровне интенсивности выполняемой плов-
цами работы. Общий объем эффективной плава-
тельной работы составил 680 метров.
 В представленных ниже графиках отобра-
жена динамика тренировочных результатов про-

ности» с тренировочных упражнений на основное 
соревновательное упражнение осуществляется 
в ±10-15%-ом «коридоре специфичности» выпол-
няемого упражнения [19, 20, 22]. При этом следует 
знать, что структурно-функциональная специфич-
ность любого двигательного акта определяется не 
только его «внешним рисунком», но и его двигатель-
ными характеристиками [16, 19, 20].
 Идеи Н.А. Бернштейна [2] о наличии у чело-
века «физических качеств» были внедрены в тео-
рию и методику физического воспитания с «подачи» 
В.М. Зациорского [9]. Эти идеи были безоговорочно 
приняты абсолютным большинством спортивных 
теоретиков. Однако отдельные спортивные спе-
циалисты еще в 50-х годах писали, что говорить 
нужно не о «физических качествах» спортсмена, а 
о характеристиках его конкретных движений [26]. 
Закон о структурно-функциональной специфич-
ности конкретных двигательных актов человека пе-
речеркивает саму возможность существования 
абстрактных «физических качеств» его организма. 
Отдельных «физических качеств» не существует! 
Любой двигательный акт человека всегда может 
быть описан исключительно комплексом присущих 
ему двигательных характеристик. Причем в спор-
тивной деятельности двигательные характеристики 
каждого конкретного двигательного акта всегда 
выступают не самостоятельно, а своими востре-
бованными в этой деятельности долями [17, 19, 20].
 С.Е. Павловым с соавт. (2019, 2020) заявлено, 
что большинство спортивно-педагогических прин-
ципов противоречат реально действующим законам 
адаптации [19, 20]. В противовес этим принципам 
в практике спорта предлагается использовать 
принципы: целенаправленности тренировочного 
процесса; оптимизации тренировочных нагрузок; 
сбалансированности тренировочных нагрузок; 
возрастной и квалификационной адекватности тре-
нировочных нагрузок; единства и взаимосвязи струк-
туры соревновательной деятельности и структуры 
подготовки спортсмена; физиологически обуслов-
ленной цикличности тренировочного процесса 
[19, 20]. Теми же авторами заявлено, что трениро-
вочный процесс на всех этапах подготовки спорт-
смена должен обеспечивать рост уровня специаль-
ной тренированности спортсмена, а полная реали-
зация достигнутого спортсменом уровня специаль-
ной тренированности возможна лишь в состоянии 
спортивной формы. При этом указывается, что 
состояние «спортивной формы» достигается спорт-
сменом в процессе адаптации его организма к тре-
нировочным нагрузкам, в которых регулярно «при-
сутствует» соревновательное упражнение и в ре-
зультате достижения спортсменом состояния аб-
солютной адаптированности к выполнению сорев-
новательного упражнения. Кроме того, отмечается, 
что возможность достижения состояния «спортивная 
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«выкладываться» на коротких дистанциях. Осо-
бенно ярко об этом свидетельствуют результаты 
с 39-го по 49-е тренировочные занятия, в которых 
время проплывания с максимальной скоростью 
во второй попытке было лучше времени, проде-
монстрированного спортсменом в первой попытке. 
Подобное мы многократно наблюдали ранее на 
примере пловцов, которые годами выполняли на 
тренировках высокообъемную медленную работу. 
Данному спортсмену также не удалось достигнуть 
состояния спортивной формы, тем не менее за 
цикл подготовки он повысил уровень специальной 
тренированности и улучшил свои спортивные ре-
зультаты в спринтерском плавании.

плывания с максимальной скоростью дистанции 40 
метров избранным способом плавания отдельных 
спортсменов (юноши), относительно эффективно 
отработавших в представленном цикле подготовки.

Рисунок 1 – Динамика тренировочных резуль-
татов двукратного проплывания с максимальной 

скоростью дистанции 40 метров избранным 
способом плавания спортсмена

И-ука А., 2009 г.р.

 Пловец И-ук А., 2009 г. р. только на 41-м 
тренировочном занятии стал прилагать максимум 
сил для повышения своего спортивного резуль-
тата. Об этом можно судить по явному различию 
результатов в 1-м и 2-м проплываниях 40-метро-
вой дистанции с максимальной скоростью. В ре-
зультате спортсмену за 59 тренировочных занятий 
не удалось достичь состояния спортивной формы, 
но удалось повысить уровень своей специальной 
тренированности и улучшить результаты в проплы-
вании 40-метровой дистанции.

Рисунок 2 – Динамика тренировочных резуль-
татов двукратного проплывания с максимальной 

скоростью дистанции 40 метров избранным 
способом плавания спортсмена

Т-ева В., 2006 г. р.

 Динамика тренировочных результатов в про-
плывании 40-метровой дистанции пловца Т-ева, 
2006 г. р. свидетельствует о неумении спортсмена 
настраиваться на скоростную работу и полностью

Рисунок 3 – Динамика тренировочных резуль-
татов двукратного проплывания с максимальной 

скоростью дистанции 40 метров избранным 
способом плавания спортсмена

М-ова Я., 2005 г.р.

 Динамика тренировочных результатов в про-
плывании 40-метровой дистанции пловцом М-овым 
Я., 2005 г. рожд. также свидетельствует о том, что 
данный спортсмен до 36-го тренировочного заня-
тия не прилагал достаточных усилий для улучшения 
своего результата на указанной дистанции. Суще-
ственную роль в этом сыграла многолетняя «при-
вычка» плавать на тренировках долго и медленно. 
Об этом же свидетельствует и то, что с 36-го по 
60-е тренировочное занятие спортсмен, как пра-
вило демонстрировал лучшие результаты не в 1-х, 
а во 2-х попытках проплывания с максимальной 
скоростью 40-метровой дистанции. Фактически 
спортсмен, начиная с 36-го тренировочного заня-
тия изменил специфику своей тренировочной ра-
боты и поэтому просто не успел к 60-му трениро-
вочному занятию войти в состояние спортивной 
формы. Тем не менее, уровень специальной тре-
нированности данного пловца за представленный 
цикл подготовки существенно повысился, что поз-
волило ему улучшить исходный спортивный резуль-
тат в спринтерском плавании.
 Принцип целенаправленности трениро-
вочной работы требует от спортсмена приложения
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шению к избранной спортивной специализации) 
нагрузок. Сборник тезисов докладов V Междуна-
родного научного конгресса «Олимпийский спорт 
и спорт для всех». 2001:193.
 2. Бернштейн Н.А. О ловкости и ее развитии. 
М.: Физкультура и спорт; 1991; 288 с. 
 3. Бондарчук А.П. Периодизация спортив-
ной тренировки. К.: АН; 2000; 568 с.
 4. Бондарчук А.П., Блеер А.Н., Павлов С.Е. 
Тренированность и спортивная форма. Сборник II 
Международной научно-практической конферен-
ции «Физиологические и биохимические основы 
и педагогические основы адаптации к разным по 
величине физическим нагрузкам». 2014:193-195.
 5. Бондарчук А.П. Способы построения пе-
риодов развития спортивной формы. Наука и сов-
ременность. 2015.1(3):35-63.
 6. Верхошанский Ю.В. Новые подходы к 
организации тренировки спортсменов высокого 
класса. Всероссийскому научно-исследователь-
скому институту физической культуры 60 лет: сбор-
ник научных трудов. 1993: 205-221.
 7. Верхошанский Ю.В. На пути к научной тео-
рии и методологии спортивной тренировки. Тео-
рия и практика физ. культуры. 1998; 2: 21-27.
 8. Воробьев А.Н. Тяжелоатлетический спорт. 
Очерки по физиологии и спортивной тренировке. 
Изд. 2-е. М.: ФиС;1977; 255 с.
 9. Зациорский В.М. Физические качества 
спортсмена. М.: ФиС; 1966; 200 с.
 10. Мякинченко Е.Б. Селуянов В.Н. Развитие 
локальной мышечной выносливости в циклических 
видах спорта. М.: ТВТ Дивизион; 2009; 360 с.
 11. Нику А., Врабие А., Флореску К. Новые 
взгляды на вопросы периодизации спортивной 
тренировки. Материалы международной научной 
конференции социалистических стран по пробле-
мам спортивной тренировки. 1967.
 12. Павлов А.С. Скорость и скоростная вы-
носливость хоккеистов. М.: ОнтоПринт; 2017. 154 с.
 13. Павлов С.Е., Кузнецова Т.Н. Некоторые 
физиологические аспекты спортивной тренировки 
в плавании. Методическая разработка для препо-
давателей и аспирантов РГАФК. М., РГАФК: «Принт-
Центр»; 1998; 33 с.
 14. Павлов С.Е., Кузнецова Т.Н. О методоло-
гических проблемах подготовки юных пловцов. 
Сборник XVI Всероссийской научно-практической 
конференции "Актуальные проблемы совершен-
ствования системы подготовки спортивного ре-
зерва". 1999: 67-68.
 15. Павлов С.Е., Кузнецова Т.Н., Афонякин И.В. 
Современная теория адаптации и опыт использо-
вания ее основных положений в подготовке плов-
цов. Теория и практика физической культуры. Тре-
нер (журнал в журнале). 2001 (2): 32-37.
 16. Павлов С.Е. Физиологические основы 

на каждой тренировке максимума сил для улуч-
шения его прежнего лучшего спортивного резуль-
тата. Реализации данного принципа никоим обра-
зом не способствует многолетняя привычка выпол-
нять на тренировках в бассейне высокообъемную 
тренировочную работу, как это практикуется уже 
много десятилетий в спортивных школах. Более 
того, регулярное выполнение такой работы на про-
тяжении нескольких лет неизбежно вызывает в 
организме каждого спортсмена специфические 
адаптационные изменения, способствующие при-
выканию его организма именно к такой работе. В 
результате, даже при условии, что тренировочные 
занятия пловцов-спринтеров впоследствии будут 
построены в соответствии с принципами целе-
направленности и оптимальности, освоение даже 
молодыми спортсменами спринтерского плавания 
и демонстрация высоких спортивных результатов 
в плавательном спринте становится достаточно 
проблематичной.
 Следует сказать, что благодаря всего лишь 
двум полноценным циклам подготовки в 2020 году 
троим воспитанникам тренера В.С. Юферева уда-
лось достичь результатов в плавательном спринте, 
обеспечивших им место в сборной команде Крыма.
 На основании вышесказанного и представ-
ленных результатов следует сделать следующие 
выводы.
 1. Динамика спортивных результатов в сприн-
терском плавании зависит от специфики адапта-
ционных изменений в организме пловца, которые, 
в свою очередь, напрямую зависят от специфики 
выполняемой пловцом тренировочной работы.
 2. Тренировочная работа в спортивном 
плавании должна быть целенаправлена, оптими-
зирована и соответствовать принципу возрастной 
и квалификационной адекватности.
 3. Формирование конкретной функциональ-
ной системы (проплывание конкретной дистанции) 
и достижение желаемого результата в спринтер-
ском плавании требует высокой степени стандар-
тизации тренировочных нагрузок в тренировочных 
занятиях – на протяжении индивидуального периода 
адаптации спортсмена к стандартному комплексу 
нагрузок.
 4. Построение процесса подготовки юных 
пловцов на основе системных законов функцио-
нирования и адаптации человеческого организма 
обеспечивает неуклонный рост специальной тре-
нированности и спортивной результативности 
спортсменов.
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A MODERN OPTIMIZED APPROACH
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 Annotation. It is indicated that the training of 
young swimmers should take into account the laws of 
adaptation, correspond to age and sports qualifica-
tions. Sports and pedagogical principles of training 
are presented. The value of recovery after training loads 
is noted. The effectiveness of individual methods for 
constructing periods of training of an athlete is analy-
zed, and the use of a complex method for constructing 
periods of training in swimming is considered sepa-
rately. The ratio of the volume and intensity of training 
work of swimmers to ensure the growth of their special 
training during the individual adaptation period is de-
termined. A modification of the complex method of 
constructing training periods for athletes is proposed. 
The dynamics of training results of young swimmers is 
traced and the growth of the level of special training 
and sports performance is noted. It is proved that the 
formation of a specific functional system of compe-
titive exercise and the achievement of the desired 
result in sprint swimming requires a high degree of stan-
dardization of training loads in training sessions.
 Keywords: training of young swimmers, con-
struction of the training process, specificity and stan-
dardization of training loads.
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 Аннотация. В данной работе изучаются по-
казатели самооценки самочувствия (С), активности 
(А) и настроения (Н) у представительниц кикбок-
синга высших достижений. Получены статистиче-
ские характеристики для показателей самочувствия, 
активности и настроения у представительниц жен-
ского кикбоксинга данного уровня квалификации. 
Данные показатели используются в качестве инстру-
мента, оценивающего характер влияния нагрузок 
разной степени специализированности на организм 
спортсменок, в ходе их подготовки к крупным со-
ревнованиям. Сделана попытка изучить заявленные 
показатели как индивидуально-типовые в связи с 
принадлежностью обследуемых спортсменок, по 
материалам экспертных оценок и самооценок, к 
полярным по манне ведения боя группам: стиль 
атаки и стиль контратаки. Изучены также сдвиги в 
показателях самооценки у представительниц жен-
ского кикбоксинга высокой квалификации в связи 
с положением в команде по параметрам: лидер – 
аутсайдер. Также получены статистические харак-
теристики для показателей самочувствия, актив-
ности и настроения в связи с характером нагрузки, 
в качестве которых рассматривались тренировки 
по совершенствованию технико-тактического мас-
терства и спарринги. Показано, что в тренировках 
по совершенствованию технико-тактического мас-
терства и тренировках, представляющих из себя 
спарринг, показатели самооценки самочувствия, 
активности и настроения как реакции на нагрузку 
у представительниц стиля атаки и контратаки раз-
личаются по направленности: спарринговые на-
грузки лучше переносятся представительницами 
стиля атаки. Показано также, что лучше нагрузки, 
как правило, переносят спортсменки, положение 
которых в команде оценивается как лидирующее. 
Получены статистические характеристики для по-
казателей самочувствия, активности и настроения 
у спортсменок различного стиля как характеристика
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индивидуально-типовых реакций на нагрузку в связи 
с ее характером (совершенствование технико-
тактического мастерства или спарринг). Получены 
статистические характеристики у представительниц 
женского кикбоксинга в связи с положением в ко-
манде (лидер – аутсайдер) и в связи с характером 
нагрузки. Результаты работы могут быть использо-
ваны как инструмент коррекции нагрузок и как ос-
нование к реализации принципа индивидуального 
подхода в подготовке спортсменок высокой ква-
лификации.
 Ключевые слова: женский кикбоксинг, на-
грузка, самооценка САН (самочувствие, активность, 
настроение), манера боя, индивидуализация, по-
ложение в команде (лидер – аутсайдер), само-
оценка стиля, экспертная оценка, статистические 
характеристики.

 Женский кикбоксинг, несмотря на то, что 
хронологически он пришел в большой спорт го-
раздо позже многих других видов спортивных еди-
ноборств, достиг высокого уровня своего разви-
тия. Конкуренция и масштаб соревнований в этом 
виде программы требуют огромной напряженной 
и разнообразной работы, направленной на разви-
тие и реализацию возможностей спортсменок. 
Параметры предлагаемых нагрузок становятся все 
ближе к предельным возможностям человека. 
Одним из резервов повышения результативности 
деятельности спортсменок в этих условиях может 
являться ее индивидуализация [1, 2, 3]. Грамотная 
реализация данного принципа подготовки требует 
ряда дополнительных знаний, связанных, в част-
ности, с изучением индивидуально-типовых реак-
ций спортсменок на предлагаемые им различные 
по величине и направленности нагрузки. По мере 
развития женского кикбоксинга дефицит данной 
информации становится все более очевидным, 
что тормозит реализацию претензий на высокие 
спортивные результаты. Известные в этом направ-
лении работы [4, 5, 6, 7] касаются чаще других видов 
спорта, выполнены достаточно давно, что затруд-
няет их использование, как условие эффективной 
подготовки спортсменок в женском кикбоксинге.
 Целью исследования явилось изучение 
особенностей показателей самооценки состоя-
ния (С), активности (А) и настроения (Н) у предста-
вительниц женского кикбоксинга высокой квали-
фикации в связи с характером предъявляемых на-
грузок, особенностями их манеры ведения боя и 
положением в команде (лидер – аутсайдер) и как 
фактора эффективности деятельности.
 Мы предположили, что представительниц 
женского кикбоксинга различного стиля, а именно, 
стиля атаки и стиля контратаки должны отличать 
характер и направленность реакции на одну и ту 
же нагрузку. Различий в реакции на нагрузку можно
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 Полученные данные показывают, что по 
группе в целом характеристики САН близки к сред-
ним значениям САН в более крупных выборках, иден-
тичных нашим по возрасту. Тем не менее, в нашем 
случае разброс показателей достаточно высок, о 
чем говорят величины σ  и V. У нас фиксируются х

более значительные изменения САН до и после 
нагрузки по сравнению со средним уровнем таких 
изменений. Таким образом, отрицательные сдвиги 
в данных до и после нагрузок фиксируются на фоне 
высоких (нормальных) самооценок САН. Обстанов-
ка соревнований и желание победы, по-видимому, 
не дают самооценкам существенно опускаться.
 В таблице 2 представлены характеристики 
САН в связи с особенностями тренировочного 
занятия.

профессиональное образование

также ожидать и у групп спортсменок, отличаю-
щихся по статусу в команде: лидеров и аутсайдеров. 
Мы ожидали, что нагрузки более высокой интен-
сивности и выполняемые с большим напряжением 
различных систем организма и психики могут вы-
зывать более значительные сдвиги у представи-
тельниц стиля контратаки. Эти сдвиги мы рассчи-
тывали зафиксировать посредством изучения по-
казателей самооценки состояния, активности и 
настроения (САН).
 В ходе работы мы последовательно ре-
шали следующие задачи: 1. Изучить статистические 
характеристики показателей САН у представитель-
ниц женского кикбоксинга высокой квалификации 
в ходе тренировок. 2. Получить экспертные оценки 
и самооценки спортсменок касательно их принад-
лежности к представительницам стиля атаки и контр-
атаки. 3. Оценить различия в субъективной оценке 
сдвигов в показателях САН в связи с принадлеж-
ностью к той или иной индивидуально-типовой группе 
относительно манеры боя. 4. Дать практические ре-
комендации по индивидуализации подготовки, как 
условие повышения ее эффективности.
 Методы исследования: 1. Анализ научно-
методической литературы. 2. Психолого-педаго-
гические наблюдения. 3. Метод субъективной оценки 
переносимости нагрузок (САН). 4. Экспертная оценка 
и самооценка особенностей манеры боя у спорт-
сменок высокой квалификации. 5. Математико-
статистическая обработка данных.
 Исследование проводилось на материале 
женского кикбоксинга – представительницах сбор-
ной команды РФ в период их подготовки к крупным 
международным соревнованиям. Количество спорт-
сменок – 37 человек. Квалификация: МС, МСМК, 
ЗМС.

Таблица 1 

Статистические характеристики показателей САН

Момент измерения
Показатели

С А Н

До нагрузки:

х 5,4 5,0 5,8

σх ±1,8 ±1,7 ±1,5

V, % 33,3 34,0 25,8

После нагрузки:

х 6,0 6,1 6,4

σх ±1,8 ±2,1 ±2,2

V, % 30,0 34,4 34,4

Разность: -0,6 -1,1 -0,6

Таблица 2 

Характеристики САН в связи с особенностями тренировочного занятия

Характер
тренировочного

занятия

Статистические 
характеристики

Самооценка

С А Н

до 
тренировки после до 

тренировки после до 
тренировки после

Совершенство-
вание технико-
тактического 
мастерства

х 4,5 4,8 4,3 4,9 4,2 3,8

σх ±1,5 ±1,4 ±1,7 ±1,3 ±1,2 ±1,2

V, % 33,3 29,2 39,5 26,5 28,5 31,6

Спарринги

х 5,8 4,6 6,8 5,9 5,4 3,3

σх ±1,5 ±1,4 ±2,2 ±1,3 ±1,4 ±1,1

V, % 25,8 30,4 32,3 22,0 25,9 33,3

 В таблице 1 приведены статистические 
характеристики показателей САН, полученные в 
нашем исследовании, и они касаются средних дан-
ных по группе (37 человек) всех обследованных 
спортсменок.
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 Наши данные показывают, что самооценка 
САН ниже в группе аутсайдеров. Возможно, нагруз-
ка для лидера менее значительна в ходе подготовки. 
Имея преимущества в классе, он тратит меньше сил. 
Аутсайдеру, по-видимому, работа дается с боль-
шим трудом и здесь внутренняя сторона нагрузки, 
ее влияние на организм более выражены.
 В таблице 4 приведены особенности само-
оценки САН в тренировках по СТТМ в связи с осо-
бенностями манеры боя.
 В нашем исследовании мы разделили спорт-
сменок на две полярные в отношении манеры ве-
дения боя группы: стиль атаки и стиль контратаки. 
Данные экспертной оценки манеры боя и само-
оценки расценивали, при этом, как равнозначные, 
и окончательная оценка определялась общим ко-
личеством оценок и самооценок «за» и «против».
Наши данные показывают, что менее высокие оценки 
как до, так и после нагрузки демонстрируют спорт-
сменки атакующей манеры боя. Разница наиболее 
значительна для оценки самочувствия (С). Пред-
ставительницы стиля атаки менее оптимистичны в 
отношении всех показателей САН в тренировках 
по СТТМ. При этом, средний уровень самооценки 
выше в группе представительниц стиля контратаки.
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 По нашим данным субъективные оценки САН 
выше для тренировок по совершенствованию 
технико-тактического мастерства (СТТМ) по срав-
нению со спарринговыми нагрузками. Это касается 
данных, полученных перед нагрузкой. Также можно 
отметить, что уровень самооценки выше, чем сред-
ние нормальные значения для данного показателя. 
Тренировки по СТТМ проходят на высоком поло-
жительном уровне показателей САН. После трени-
ровок показатели самочувствия и активности сни-
жаются незначительно. Повышаются показатели 
настроения. Работа выполнена и это приводит к 
«разрядке».
 В случае спарринга исходные данные ниже 
(САН), что может объясняться большой нагрузкой, 
в частности, на психику. После спарринга, особенно 
при его удачном завершении и выполнении плани-
руемого результата, самочувствие и активность 
серьезно улучшаются. Выше всего положительные 
изменения в самооценке настроения. Спарринг 
улучшает все показатели САН, однако, в разной 
степени.
 В таблице 3 приведены показатели САН в 
связи с принадлежностью спортсменок к группам 
лидеров или аутсайдеров.

Таблица 3 

Показатели САН в связи с принадлежностью
спортсменок к группам лидеров или аутсайдеров

Группа и статистические характеристики

Показатели САН

С А Н

до нагрузки после до нагрузки после до нагрузки после

Лидеры:

х 4,0 3,8 4,8 4,2 4,9 4,8

σх ±1,6 ±1,4 ±2,2 ±1,6 ±1,2 ±1,4

V, % 40,0 34,2 45,8 38,1 24,4 29,1

Аутсайдеры:

х 6,2 6,4 5,4 5,8 5,9 6,3

σх ±2,6 ±2,3 ±1,8 ±1,7 ±1,3 ±1,5

V, % 35,4 35,4 33,3 39,3 22,0 23,8

Таблица 4 

Особенности самооценки САН в тренировках по СТТМ в связи с особенностями манеры боя

Манера ведения боя
С А Н

до тренировки после до тренировки после до тренировки после

Атакующая 5,8 6,0 6,1 6,2 5,4 5,6

Контратакующая 5,0 5,3 5,8 6,1 5,2 5,4

Разность 1,8 0,7 0,3 0,1 0,1 0,2
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 Таблица 5 представляет собой самооценки 
САН в связи со стилем боя, но уже на материале 
спаррингов.
 Здесь мы фиксируем более низкий уровень 
показателей уже в группе представительниц стиля 
контратаки. «Атакерши» перед спаррингом, как 
правило, более высоко оценивают показатели 
САН. Они более оптимистичны в отношении пред-
стоящей нагрузки. Соответственно, мы можем го-
ворить о том, что спарринговые нагрузки и нагрузки 
по СТТМ оказывают влияния, тесно связанные с 
особенностями манеры боя. Более высокие в от-
ношении нервно-мышечного напряжения нагрузки 
лучше переносятся представительницами стиля 
атаки. Это следует учитывать в ходе подготовки 
спортсменки и как фактор ее индивидуализации. 
Беседы с личными тренерами спортсменок под-
тверждают тот факт, что представительницы стиля 
контратаки менее устойчивы в психологическом 
плане и хуже адаптируются к большим по объему 
и высоким по интенсивности нагрузкам. Вместе с 
тем, нельзя не заметить и тот факт, что представи-
тельницы стиля контратаки могут иметь очень высо-
кие данные в отношении качеств ловкости, быс-
троты, скорости и оригинальности мышления, тех-
ники вида спорта, что помогает компенсировать 
«недостатки», и акцент на эти виды подготовлен-
ности и коррекцию нагрузок может быть одним из 
пунктов осуществления индивидуализации под-
готовки.
 Заключая приводимые нами данные, мы мо-
жем сказать следующее. Во-первых, мы получили 
статистические характеристики для показателей 
САН у представительниц женского кикбоксинга 
высокого уровня квалификации, ориентируясь на 
которые можно сделать различные выводы и про-
гнозы в ходе подготовки к соревнованиям. Во-
вторых, мы получили статистические характери-
стики показателей САН (среднее арифметическое 
значение, стандартное отклонение, коэффициент 
вариации) для разных нагрузок: нагрузки по СТТМ 
и спарринги. В-третьих, получены статистические 
показатели САН для групп лидеров и аутсайдеров. 
Далее. Нами получены данные САН, связанные с 
особенностями реакций на нагрузку у представи-
тельниц таких индивидуально-типовых групп спорт-

Таблица 5 

Самооценки САН в связи со стилем боя

Манера ведения боя
С А Н

до нагрузки после до нагрузки после до нагрузки после

Атакующая 5,5 5,3 5,2 5,6 5,4 5,6

Контратакующая 6,2 6,6 5,6 6,1 6,4 6,8

Разность -0,7 -1,3 -0,4 -0,5 -1,0 -1,2

сменок, как демонстрирующих стиль атаки или про-
тивоположный данному стилю – стиль контратаки.
 Полученные данные могут быть использо-
ваны как условие индивидуализации подготовки 
посредством ее планирования, прогноза реакции, 
дозировки нагрузок, проведения работы по кор-
ректировке состояний спортсменок и их отбора 
в команду. Постоянное проведение оценок реак-
ций на нагрузку может помочь в составлении ха-
рактеристик спортсменки, получении типичных зна-
чений реагирования и сделать прогноз успешно-
сти выступлений и подготовку к ним более эффек-
тивными. Данные могут быть использованы как 
материал для практических и теоретических за-
нятий со студентами специализации, занятиях со 
слушателями факультетов квалификации и др.
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esteem (well-being, activity, mood), fighting style, indi-
vidualization, position in the team (leader – outsider), style 
self-esteem, expert judgment, statistical characteristics.
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SELF-ASSESSMENT OF INDICATORS
OF WELL-BEING (W), ACTIVITY (A)
AND MOOD (M) IN FEMALE HIGH
PERFORMANCE KICKBOXING
REPRESENTATIVES DURING THEIR
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 Annotation. The present research analyses the 
indicators of self-esteem of well-being (W), activity 
(A) and mood (M) in high performance kickboxing 
representatives. Statistical characteristics were ob-
tained for the indicators of well-being, activity and 
mood in female kickboxing representatives of this 
skill level. The indicators are used to assess how dif-
ferent efforts impact the athlete's body in the course 
of their preparation for major competitions. The re-
search attempts to study the indicators as individual-
typical based on athlete's assumed belonging to 
groups that are polar in terms of combat style: attack 
style and counterattack style. Shifts in self-esteem 
indicators among highly qualified female kickboxing 
representatives were also studied in connection with 
the position in the team in terms of the following para-
meters: leader – outsider. Also, statistical characte-
ristics were obtained for the indicators of well-being, 
activity and mood in connection with the nature of 
the effort, which were considered to improve technical 
and tactical skills and sparring. It has been shown that 
in trainings to improve technical and tactical skills and 
in sparring trainings, the self-assessment indicators 
of well-being, activity and mood as a reaction to the 
effort in the representatives of the attack and coun-
terattack styles differ in orientation: sparring efforts 
are better tolerated by the representatives of the 
attack style. It was also shown that sportswomen, as a 
rule, tolerate the efforts better, if their position in the 
team is assessed as leading. Statistical characteris-
tics were obtained for the indicators of well-being, 
activity and mood among female athletes of diffe-
rent styles as a characteristic of individual-typical 
reactions to the effort in connection with its nature 
(improvement of technical and tactical skill or spar-
ring). Statistical characteristics of female kickboxing 
representatives were obtained in connection with the 
position in the team (leader – outsider) and in connec-
tion with the nature of the effort. The results of the work 
can be used as a tool for correcting efforts and as a 
basis for implementing the principle of an individual 
approach in training highly qualified athletes.
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 Аннотация. В статье рассматривалось раз-
работка и обоснование анкеты о знаниях россий-
ских легкоатлетов об основах спортивного пита-
ния, суплементах и антидопинговом контроле. Ана-
лиз и обобщение литературных источников не 
позволили нам найти анкету, охватывающую все 
вышеизложенные вопросы. Разработанная нами 
анкета включает 31 вопрос и является анонимной, 
что позволит увеличить достоверность результа-
тов, сведя к минимуму использование сторонних 
источников для ответа, тем самым даст комплексную 
оценку компетенций представителей «королевы 
спорта». Блок «личные данные» даст представле-
ние об исследуемом легкоатлете: его возраст, пол, 
весоростовые показатели, спортивная квалифи-
кация, выбранная специализация и уровень обра-
зования. Оценка знаний основ питания включает 
в себя вопросы об основных макронутриентах и 
рекомендациях по их применению в спорте, а также 
о режиме употребления еды и воды. Блок вопро-
сов относительно суплементов позволит выявить 
уровень владения информацией для повышения 
работоспособности спортсмена, поддержания 
здоровья его иммунной системы, улучшения вос-
становительных процессов, изменения состава 
тела и дополнительного источника микронутри-
ентов. Блок вопросов о допинге протестирует на-
копленный запас знаний российских легкоатлетов 
релятивно употребления запрещенных веществ и 
даст дальнейшие рекомендации для уменьшения 
допинг-скандалов. Полученные в результате анке-
тирования данные, позволят выявить слабые сто-
роны знаний спортивной нутрициологии и более 
грамотно построить тренировочный процесс спорт-
сменов-легкоатлетов.
 Ключевые слова: спортивное питание, спорт, 
анкета, легкая атлетика.

 Актуальность. На протяжении долгих лет 
совершенствуются новые методы и средства тре-
нировочного процесса, однако спортивной нутри-
циологии в России отводится неоправданно малая 
составляющая спортивного результата. Как некогда
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сказал известный эксперт в области физического 
кондиционирования Джек Лаланн: «Упражнение — 
это Король, а питание-Королева; соедините их 
вместе, и у вас будет Королевство».
 Огромное количество международных ор-
ганизаций и спортивных комитетов разного уровня, 
таких как UEFA, Международное общество спор-
тивного питания (ISSN), Международный Олимпий-
ский Комитет (МОК) и проч. ежегодно публикуют 
рекомендации по спортивному питанию [7, 30, 38]. 
Эксперты мирового уровня пришли к тому, что 
питание спортсменов так же важно, как и трениро-
вочный процесс [24, 38]. Вследствие чего оценка 
общих знаний российских спортсменов о спор-
тивном питании вызывает большой интерес. К со-
жалению, недавние допинг-скандалы с участием 
российских легкоатлетов показывают, что не все 
спортсмены и тренеры знакомы с антидопинго-
выми постулатами и грамотностью в спортивном 
питании. Проведя анализ литературных источни-
ков, мы нашли следующие варианты анкет, которые 
позволяют оценить знания о спортивном питании 
спортсменов: 1) австралийский опросник анали-
зирует взаимосвязь между рационом питания, вре-
менем приема пищи и сном у элитных футболистов, 
но не включает в себя знания о суплементах и ан-
тидопинговом контроле [12]; 2) ирландский опрос-
ник проводит оценку знаний о питания женщин-
спортсменок, играющих в Гэльские игры и срав-
нивал знания по характеристикам игроков и основ-
ному источнику информации и рекомендаций при 
выборе и использовании суплементов [30]; 3) ав-
стралийский опросник по спортивному питанию 
рассматривает употребление добавки терпкой 
вишни для силовых тренировок и восстановления, 
повышении выносливости и качества сна [34]. Од-
нако, мы не нашли анкеты, которые бы могли ком-
плексно охарактеризовать знания легкоатлетов 
о спортивном питании, суплементах и антидопин-
говом законодательстве. На основании анализа 
проблемной ситуации, данных литературных ис-
точников, запросов врачей спортивной медицины, 
спортивных нутрициологов, тренеров-препода-
вателей и спортсменов была поставлена цель ис-
следования.
 Цель исследования: разработать и обосно-
вать анкету о знаниях российских легкоатлетов о 
спортивном питании и антидопинговом контроле.
 Основная часть. Данная анкета включает 
в себя 31 вопрос, ответ на которые, даст независи-
мую оценку знаний легкоатлетов о питании (Табл. 1, 
2, 3, 4). Опрос проводится анонимно, чтобы избе-
жать переживаний спортсменов за оценку его зна-
ний, и, тем самым, исключить возможности исполь-
зования интернета во время тестирования.
 Личные данные спортсмена (1-9 вопрос). 
Данный блок способствует определению более
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 Суплементы (20-28 вопрос) (Табл.3). Спор-
тивные добавки являются неотъемлемой частью 
тренировочного процесса [5, 33, 21, 22]. Они ис-
пользуются для поддержания здоровья иммунной 
системы, улучшения восстановительных процес-
сов, повышения работоспособности, изменения 
состава тела и дополнительного источника микро-
нутриентов [24] (21). Однако, многие спортсмены 
пренебрегают правилами употребления супле-
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точной и структурированной информации об ис-
следуемом легкоатлете (Табл.1). Помимо выявле-
ния возрастных и гендерных показателей (1,2), мы 
увидим зависимость знаний от тренировочного 
стажа (3), спортивной квалификации (5), выбранной 
специализации (4), уровня образования (9) и фи-
зической активности на момент прохождения тес-
тирования (8). Информация о весоростовых пока-
зателях (6,7) способствует установлению катего-
рий среди испытуемых, согласно классификации 
индекса массы тела: хроническая энергетическая 
недостаточность, масса тела в пределах допусти-
мой нормы и ожирение [3].

Таблица 1 

Блок вопросов «личные данные спортсмена»

1 Сколько Вам полных лет?

2 Ваш пол?

3 Тренировочный стаж? (Лет)

4 Ваша специализация в легкой атлетике?

5 Спортивная квалификация?

6 Ваш рост? (см)

7 Ваш вес? (кг)

8 Ваша физическая активность?

9 Ваш уровень образования?

 Основы спортивного питания (10-19 вопрос) 
(Табл.2). Данный блок призван выявить у исследуе-
мых спортсменов их знания относительно основ-
ных макронутриентов: белках, жирах, углеводах (11, 
12,13) и рекомендаций по их применению в спорте 
(14,15), а также режиму употребления воды [7] и еды 
(10,16,17), так как это базис, на котором стоит спор-
тивная нутрициология [10, 30]. Тренировочный про-
цесс расходует огромное количество энергии 
спортсмена [11], чтобы организм функционировал 
корректно, важно потреблять достаточное коли-
чество пищи для поддержания расхода энергии 
на физические упражнения [23]. Если тренировоч-
ный процесс будет строиться исключительно до 
полного энергетического изнеможения, а воспол-
нение энергии будет недостаточным, то велик риск 
возникновения RED-S (Relative Energy Deficiency in 
Sport), что влечет за собой получение травм и серь-
езных нарушений физиологических процессов, а 
также может привести к неблагоприятным послед-
ствиям для здоровья и спортивных результатов 
(18) [27, 11, 36]. Знания спортсменов о «Гликогеновом 
пороге» дает возможность спортсмену манипули-
ровать нагрузками в тренировочном процессе (19) 
[20], что позволит увеличить активность окислитель-
ных ферментов, снизить массу тела, повысить рабо-
тоспособность и внутримышечную утилизацию 
липидов [32].

Таблица 2 

Блок вопросов «основы спортивного питания»

10 Сколько раз в день вы принимаете пищу?

11

Какое питательное вещество, по вашему мнению, 
обладает наибольшей энергией (кДж/калории) 
на 100г?
Варианты ответов: 1. Углеводы 2. Белки 3. Жиры

12

В каком продукте, по вашему мнению, наибольшее 
количество белка на 100гр?
Варианты ответов: 1. Гречка 2. Сырая куриная грудка 
3. Миндаль 

13

Как Вы думаете, в каком продукте недостаточно 
незаменимых аминокислот?
Варианты ответов: 1. Говяжий стейк 2. Яйца
3. Чечевица 4. Творог

14

Как Вы думаете, какие рекомендации дает Между-
народное общество спортивного питания (ISSN) по 
употреблению белка в граммах для спортсменов 
циклических видов спорта? 
Варианты ответов: 1. 0,1 гр/кг 2. 0,25 гр/кг 3. 1,6 гр/кг

15

Как вы думаете, какой разовый прием белка (гр), по 
мнению экспертов, должны употреблять спорт-
смены после силовых упражнений? 
Варианты ответов: 1. 0,3 гр/кг 2. 1гр/кг 3. 1,5гр/кг

16

Для чего спортсмены должны пить воду?
Варианты ответов: 1. Удерживать стабильный уро-
вень объема циркулирующей крови 2. Прекратить 
ощущение сухости во рту 3. Сохранить нормаль-
ный уровень потоотделения 4. Все вышеперечис-
ленное 

17

Как вы думаете, какие рекомендации дают эксперты 
по употреблению воды во время тренировки?
Варианты ответов: 1. Пить 50-100 мл жидкости каж-
дые 15-20 минут 2. Рассасывать купили льда вместо 
того, чтобы пить во время тренировки 3. Пить спор-
тивные напитки, а не воду во время тренировки
4. Пить по плану, основанному на изменениях массы 
тела во время тренировок, проводимых в анало-
гичном климате

18

Энергетическая доступность для спортсмена 
это - ?
Варианты ответов: 1. Количество питания необхо-
димое для употребления на тренировке 2. Коли-
чество диетической энергии, доступной для под-
держания физиологической функции после вычита-
ния энергетических затрат на упражнения 3. Коли-
чество углеводов, усвоенных в течение дня 

19

Какую концентрацию гликогена в мышцах отмеча-
ют на «Гликогеновом пороге»?
Варианты ответов: 1. 100-300 ммоль/кг
2. 300-500 ммоль/кг  3. 500-600 ммоль/кг
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ментов и принимают специализированные ком-
плексы без консультации со специалистом, в этом 
случае побочные эффекты могут превысить потен-
циальную пользу (20) [21]. Специалистом, который 
рекомендует спортсменам БАДы может выступать 
врач, диетолог, тренер (22) [31,37], вместе с тем, 
спортсмены часто прислушиваются к рекоменда-
циям менее опытного человека в сфере спортив-
ных добавок, что может повлечь за собой различ-
ные побочные эффекты [5]. Важной рекоменда-
цией для избежания этих эффектов является знание 
верхнего допустимого уровня потребления пита-
тельных веществ, который не представляет риска 
неблагоприятных последствий для здоровья чело-
века, он указывается категорией питания UL (25) [37]. 
Стоит заметить, что суплементы должна быть ориги-
нальными и сертифицированными, исходя из этого, 
покупку лучше всего совершать в специализиро-
ванных магазинах спортивного питания и аптеках 
(23) [31], так как существуют случаи, когда в неко-
торых продуктах ингредиенты биологически ак-
тивных добавок могут быть добавлены в меньшем 
или даже большем количестве, чем заявленные, 
или могут отсутствовать вовсе [6,19]. Одним из неза-
менимых микроэлементов, необходимых легкоат-
летам является железо, оно отвечает за окисли-
тельно-восстановительные и другие процессы 
жизнеобеспечения клетки, участвует в синтезе 
железосодержащих молекул и поддержании ок-
сидантно-антиоксидантного баланса [5]. Спорт-
смены часто сталкиваются с высокоинтенсивными 
тренировками, гемолизом при ударах стопы, избы-
точными потерями железа с потом, мочой, что мо-
жет привести к субоптимальному статусу железа 
в организме. Для увеличения концентрации железа 
в организме спортсмена, важно знание спортсме-
нов об их сочетаемости с витамином С (24) [4]. По-
пулярность суплементов растет из года в год, но 
не многие вещества имеют высокий доказательный 
уровень (27) [41]. Доказательный уровень супле-
ментов выстраивается по определенным правилам 
[1] (эти правила необходимо знать спортсмену), 
которыми пользуются МОК [24], ISSN [21], ВАДА [17] 
при оценке эффективности и безопасности ве-
ществ, рекомендуемых спортсменам и эти правила, 
служат руководящими принципами при назначении 
суплементов [2]. На данный момент уровень дока-
зательности А по данным мета-анализов имеют 
следующие добавки: 1) креатин [25]; 2) бета-аланин 
[18, 35]; 3) кофеин [9, 14, 13, 24, 29]. На сегодняшний 
день кофеин имеет самый высокий уровень реко-
мендаций вследствие большого количества и 
качества исследований, поэтому рекомендован 
ISSN в 2021 году [14] и находится в программе 
мониторинга ВАДА.

Таблица 3 

Блок вопросов «суплементы»

20 Употребляете ли Вы витаминно-минеральные ком-
плексы без назначения врача?

21

Для чего Вы чаще всего используете суплементы 
(пищевые добавки)?
Варианты ответов: 1. Здоровье именной системы 
2. Улучшение восстановления 3. Повышение рабо-
тоспособности 4. Изменение состава тела
5. Дополнительный источник микронутриентов

22

Кто является основным источником информации 
и рекомендаций при выборе и использовании суп-
лементов (пищевых добавок)?
Варианты ответов: 1. Товарищ по команде 2. Роди-
тель 3. Врач 4. Тренер 5. Диетолог 6. Самостоятель-
ный поиск информации

23

Ваше основное место приобретения суплементов 
(пищевых добавок)?
Варианты ответов: 1. Аптека 2. Интернет 3. Спонсор 
4. Магазины спортивного питания 

24

Как вы думаете, какой витамин усиливает
усвоение железа?
Варианты ответов: 1. Витамин С 2. Витамин D
3. Витамин K 4. Витамин E

25

Какой категорией питания указывается верхний 
допустимый уровень потребления питательных 
веществ, который не представляет риска небла-
гоприятных последствий для здоровья человека? 
Варианты ответов: 1. EAR 2. RDA 3. ESADDI 4. AL
5. UL 6. PDI

26

Как вы думаете, какая добавка повышает PH мышц 
во время интенсивных упражнений?
Варианты ответов: 1. Бета-аланин 2. Креатин
3. Глютамин

27

Как вы думаете, какая добавка имеет достаточно 
доказательств в отношении улучшения спортивных 
результатов?
Варианты ответов: 1. Глютамин 2. Креатин
3. L-карнитин 4. Экдистерон

28

На какие категории опираются «Положения по пи-
щевым добавкам/спортивному питанию» между-
народных организаций?
Варианты ответов: 1. RDA 2. A,B,C,D 3. ESADDI
4. PDI

 Допинг (29-31 вопрос) (Таблица 4). Который 
год проблема допинга в российском спорте явля-
ется одной из ключевых. Множественные дисква-
лификации дали свой результат – российские лег-
коатлеты не смогут принимать участие в междуна-
родных соревнованиях под национальным флагом 
еще 2 года, также страна не имеет права прове-
дения аналогичного уровня соревнований на своей 
территории. Тестирование знаний актуальных анти-
допинговых правил, включая нововведения 2021 
года, оценит накопленные знания российских легко-
атлетов. Это поможет дать рекомендации к значи-
тельному уменьшению допинг-скандалов. 
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 Выводы. Анализ и обобщение литератур-
ных источников в базах РИНЦ, PubMed, Cochrane 
Library, CINAHL, Web of Science, MEDLINE, SPORT 
Discus и Scopus, PubMed, ResearchGate и MDPI 
не позволили нам найти анкету, которая могла бы 
комплексно оценить знания спортсменов по сле-
дующим вопросам: основы спортивного питания, 
суплементы и антидопинговое законодательство. 
Разработанная нами анкета включает 31 вопрос, 
который охватывает все вышеизложенные воп-
росы относительно знаний спортсменов. В анкете 
запрашивается информация об исследуемом лег-
коатлете: его весоростовые показатели, возраст, 
пол, спортивная квалификация, выбранная спе-
циализация и уровень образования. Блок вопро-
сов относительно основ питания включает в себя 
вопросы о режиме употребления еды и воды, а 
также знания об основных макронутриентах и ре-
комендациях по их применению в спорте. Оценка 
знаний суплементов позволит выявить уровень вла-
дения информацией для повышения работоспособ-
ности спортсмена, поддержания здоровья его им-
мунной системы, улучшения восстановительных 
процессов, изменения состава тела и дополнитель-
ного источника микронутриентов. Блок вопросов 
о допинге протестирует накопленный запас знаний 
легкоатлетов относительно употребления запре-
щенных веществ и даст дальнейшие рекомендации 
для уменьшения допинг-скандалов. Данные, полу-
ченные в результате анкетирования, позволят вы-
явить слабые стороны знаний спортивной нутри-
циологии и более грамотно построить учебный 
процесс спортсменов-легкоатлетов.
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 Annotation. The article considered the de-
velopment and justification of a questionnaire on the 
knowledge of Russian athletes about the basics of 
sports nutrition, supplements and anti-doping control. 
Analysis and generalization of literature sources did 
not allow us to find a questionnaire covering all the 
above questions. The questionnaire developed by us 
includes 31 questions and is anonymous, which will 
increase the reliability of the results, minimizing the 
use of third-party sources for the answer, thereby 
giving a comprehensive assessment of the compe-
tencies of the representatives of the "queen of sports". 
The "personal data" section will give an idea of the 
athlete under study: his age, gender, weight and weight 
indicators, sports qualifications, chosen specializa-
tion and level of education. The assessment of the 
basics of nutrition includes questions about the main 
macronutrients and recommendations for their use 
in sports, as well as about the mode of eating and 
drinking water. A set of questions about supplements 
will reveal the level of information proficiency for 
improving the athlete's performance, maintaining the 
health of his immune system, improving recovery pro-
cesses, changing body composition and an additional 
source of micronutrients. The block of questions about 
doping will test the accumulated knowledge of Rus-
sian athletes regarding the use of banned substan-
ces and give further recommendations to reduce 
doping scandals. The data obtained as a result of the 
survey will help to identify the weaknesses of the know-
ledge of sports nutrition and more competently build 
the training process of athletes-track and field athletes.
 Keywords: sports nutrition, sports, question-
naire, athletics.
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 Аннотация. Одним из доступных видов фи-
зической рекреации молодежи, не требующих боль-
ших финансовых вложений от участников, является 
дворовый футбол, получивший широкое распро-
странение в Московской области. Дана характе-
ристика особенностей проведения занятий физи-
ческой рекреацией и выявлены изменения пока-
зателей социально-психологической адаптации 
игроков команды «Химик» Московской области 
при подготовке к соревнованиям по дворовому 
футболу (n=27). Показатель эмоционального дис-
комфорта у команды футболистов в начале под-
готовки к соревнованиям находился на среднем 
уровне. Результаты анализа изменений средних 
показателей социально-психологической адапта-
ции до и после подготовки к соревнованиям по-
казал значительное улучшение результатов футбо-
листов команды по всем шкалам (р<0,05). Внед-
рение разработанных нами рекомендаций по орга-
низации занятий с учетом интересов и потребно-
стей их участников привело к улучшению условий 
проведения занятий и к привлечению новых участ-
ников к соревнованиям по дворовому футболу.
 Ключевые слова: физическая рекреация, 
молодежь, дворовый футбол, экспертная оценка, 
социально-психологическая адаптация.

 Введение. Современное состояние и пер-
спективы рекреативно-оздоровительной деятель-
ности жителей Московской области можно оха-
рактеризовать как динамично развивающийся про-
цесс, связанный с внедрением различных видов 
физической рекреации в их досуговую деятель-
ность. В последние годы постоянно появляются 
новые направления в активном отдыхе молодежи, 
но большинство активных видов физической рек-
реации связаны с большими финансовыми тратами 
или поездками в другие города. Жители городов, 
зачастую, испытывают дефицит разнообразия видов 
рекреативно-оздоровительной деятельности, ведь 
средний класс, проживающий в Подмосковье, ра-
ботает в основном в столице. Одним из самых дос-
тупных видов деятельности, не требующих больших
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финансовых вложений от участников, можно счи-
тать дворовый футбол, получивший широкое рас-
пространение в Московской области [1,4]. 
 Для молодежи, конечно, важно развитие 
физических и духовных сил человека с учетом 
социально-культурных аспектов потенциала об-
щества и их потребности отражают подготовку их 
к общению между людьми. Спектр возможностей 
жителей Московской области заниматься рекреа-
тивно-оздоровительной деятельностью, во мно-
гом определяется доступностью услуги, и занятия 
дворовым футболом в полной мере отвечает этим 
требованиям [2,3].
 Целью данного исследования стало выяв-
ление изменений показателей социально-психо-
логической адаптации игроков команды «Химик» 
при подготовке к соревнованиям по дворовому 
футболу на основе внедрения рекомендаций по ор-
ганизации занятий с учетом интересов и потреб-
ностей молодежи.
 Методы исследования: анализ литератур-
ных и интернет-источников; анкетирование зани-
мающихся (n=74), методика диагностики социально-
психологической адаптации К. Роджерса и Д. Дай-
монда (n=27), метод экспертной оценки (m=7) и ме-
тоды математической статистики.
 Результаты и их обсуждение. В результате 
анкетирования (n=74) были определены рекреа-
тивно-оздоровительные потребности занимаю-
щихся физической рекреацией в городе Орехово-
Зуеве Московской области и выявлены основные 
факторы, влияющие на выбор занятий футболом 
в рекреативно-оздоровительной деятельности. 
Определяющим фактором в выборе дворового 
футбола является территориальное расположение 
(25%) и транспортная доступность (21%) занятий. Мо-
лодежь, выбирающая дворовый футбол, отдает 
предпочтение его доступности и минимальным 
затратам на его организацию, и поэтому среди жи-
телей города Орехово-Зуева дворовый футбол яв-
ляется популярным видом физической рекреации.
 Орехово-Зуевская Дворовая Лига – физ-
культурно-спортивное сообщество, направленное 
на популяризацию и развитие спорта в городском 
округе Орехово-Зуево. Лига проводит еженедель-
ные тренировки для участников команд на своей 
основной площадке, стадионе на улице Бирюкова 
в городе Орехово-Зуево, и систематически про-
водит товарищеские матчи согласно правилам 
лиги. На основе экспертной оценки специалистов, 
работающих в данной сфере, были конкретизиро-
ваны организационные особенности деятельно-
сти Орехово-Зуевской лиги дворового футбола и 
определены особенности организации занятий и 
соревнований (W=0,78).
 По мнению экспертов, прежде всего отсут-
ствие государственных учреждений, способствую-
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части футболистов прослеживались проблемы во 
взаимодействии с окружающими.
 Участники исследования довольно высоко 
оценивали себя по шкале «Принятия других» и сред-
ний уровень непринятия характерен для полови-
ны команды. Большинство футболистов полагались 
на внешние причины, считали, что внешние обстоя-
тельства могут быть виноваты в происходящим с 
ними и могли перелагать вину за происходящее с 
ними на внешние обстоятельства. Такие игроки 
часто уходили от проблем, не пытаясь их решить, 
ориентируясь на предыдущие результаты. Согласно 
полученным результатам большая часть футболис-
тов отличалась средней степенью открытости и 
правдивости. Показатель эмоционального дис-
комфорта у команды футболистов в начале подго-
товки к соревнованиям находился на среднем 
уровне и при повторном тестировании были вы-
явлены изменения средних показателей команды 
футболистов.

оздоровительная и адаптивная физическая культура

щих развитию дворового футбола, является проб-
лемой (4,42 балла). Эксперты отметили недоста-
точную вовлеченность молодежи, что характерно 
для современного образа жизни (3,81 баллов) и сте-
пень спонсорской поддержки данной сферы до-
суга (4,47 баллов). Не менее важной проблемой 
организации деятельности, по мнению экспертов, 
является состояние и оснащенность дворовых 
футбольных площадок, не всегда удовлетворяю-
щее все нужды игроков и организаторов. Опираясь 
на мнение экспертов, можно сказать, что при долж-
ном внимании, уделяемом вопросу взаимодействия 
лиги дворового футбола с местной администрацией, 
была расширена аудитория участников и зрителей.
 Дана характеристика особенностей про-
ведения занятий и выявлены изменения показате-
лей социально-психологической адаптации игро-
ков команды «Химик» при подготовке к соревно-
ваниям по дворовому футболу. Социально-психо-
логическая адаптация футболистов, готовящихся к 
участию в соревнованиях, проводилась по мето-
дике К. Роджерса и Д. Даймонда. Всего в исследо-
вании приняло участие 27 футболистов команды 
«Химик», средний возраст которых составил 19,3 
года. Исследование проведено в начале подготовки 
к соревнованиям и непосредственно перед со-
ревнованиями. В команду составила молодежь, 
живущая в данном микрорайоне города, которая 
собиралась на еженедельные на занятия, прово-
димые под руководством капитана команды. Пред-
полагалось, что участие в подготовке к соревно-
ваниям футболистов будет способствовать положи-
тельному влиянию на формирование их социально-
психологического статуса.
 В начале подготовки большая часть иссле-
дуемых по компонентам «адаптивность» и «деза-
даптивность» показателя адаптации показала сред-
ний уровень данного признака. Для футболистов, 
показавших низкий уровень адаптации, характерны 
трудности адаптации в новой социальной среде, 
усвоения социального опыта, норм и требований, 
принятых в обществе и в команде. Уровень соци-
альной дезадаптации означает не только трудности 
в приспособлении к социуму, но и нарушение само-
реализации, личностных перспектив, снижение твор-
ческого потенциала субъекта, в осмыслении своего 
настоящего и его связи с прошлым и будущим.
 Показатель эмоционального дискомфорта 
у команды футболистов в начале подготовки к со-
ревнованиям находился на среднем уровне, что 
было интерпретировано как средний уровень на-
пряженности в команде. Большая часть участников 
не стремилась доминировать в своей команде, не 
желали оказывать влияние на коллектив, управлять 
им и командовать. В начале подготовки исследуе-
мую группу можно было охарактеризовать, как 
довольно коммуникабельную, но тем не менее, у

Рисунок 1 – Изменение средних показателей 
команды футболистов (n=27) по шкале

«Приятие других» и «Неприятие других»
до и после подготовки к соревнованиям

Рисунок 2 – Изменение средних показателей 
команды футболистов (n=27) по шкале 
«Дезадаптивность» и «Адаптивность»

до и после подготовки к соревнованиям
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 Так как нас интересовали качественные 
изменения, был проведен анализ показателей по 
шкалам. По шкале «Лживость» средний балл умень-
шился с 28,3±5,2 до 25,34±6,3, а по шкале «Эска-
пизм» средний балл уменьшился с 19,52±4,6 до 
16,79±4,9. Средний балл по шкале «Ведомость» умень-
шился с 22,6±4,2 до 18,54±5,1, а средний балл по 
шкале «Доминирование» увеличился с 8,44±1,8 до 
9,58±1,7. Уменьшился средний балл по шкале «Внеш-
ний контроль» с 27,33±4,2 до 24,43±4,6, а по шкале 
«Внутренний контроль» средний балл увеличился с 
42,14±5,4 до 46,63±5,7. Произошло увеличение сред-
него балла по шкале «Эмоциональный комфорт» с 
24,23±5,2 до 26,51±5,9 и уменьшение среднего балла 
по шкале «Эмоциональный дискомфорт» с 21,82±4,2 
до 18,35±4,4.
 На рисунке 1 представлены средние пока-
затели футболистов до и после подготовки к сорев-
нованиям, так средний балл по шкале «Приятие дру-
гих» увеличился с 19,2±4,2 до 21,73±4,4, а по шкале 
«Неприятие других» средний балл уменьшился с 
22,31±5,4 до 17,52±5,3. 
 Средний балл по шкале «Непринятие себя» 
уменьшился с 23,03±5,8 до 18,06±5,6, а по шкале 
«Принятие себя» средний балл увеличился с 35,52 
±5,4 до 39,2±5,2. Средний балл по шкале «Дезадап-
тивность» уменьшился с 122,43±8,5 до 98,14±8,19, 
а по шкале «Адаптивность» средний балл увели-
чился с 87,17±8,5 до 111,12±7,73, результаты пред-
ставлены на рисунке 2. Результаты анализа изме-
нений средних показателей социально-психоло-
гической адаптированности до и после подготовки и 
участия в соревнованиях показал значительное улуч-
шение результатов футболистов команды «Химик» по 
всем шкалам, различия между средними показате-
лями достоверны при пятипроцентном уровне значи-
мости (р<0,05).
 Таким образом, внедрение разработанных 
нами рекомендаций по организации занятий с уче-
том интересов и потребностей их участников при-
вело к улучшению условий проведения занятий 
и к привлечению новых участников к занятиям и 
соревнованиям по дворовому футболу на базе 
Орехово-Зуевской лиги. Для молодежи важней-
шим является формирование качеств личности и 
расширение межличностных и межвозрастных кон-
тактов, которые формируются в процессе подго-
товки к соревнованиям по дворовому футболу. 
Результаты анализа динамики изменений средних 
показателей социально-психологической адап-
тированности футболистов до и после подготовки 
команды к соревнованиям показали значительное 
улучшение результатов по всем шкалам (р<0,05). 
 Материалы исследования могут быть ис-
пользованы для дальнейшего проведения занятий 
и соревнований по дворовому футболу в физи-
ческой рекреации, набирающему все большую

популярность среди молодежи. 
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 Annotation. One of the available types of phy-
sical recreation for young people, which do not require 
large financial investments from the participants, is 
yard football, which is widespread in the Moscow re-
gion. The characteristics of the peculiarities of phy-
sical recreation are given and the changes in the indi-
cators of social and psychological adaptation of the 
players of the "Chemist" team of the Moscow region in 
preparation for the competition in yard football (n = 27) 
are revealed. The indicator of emotional discomfort 
for the team of football players at the beginning of 
preparation for the competition was at an average 
level. The results of the analysis of changes in the ave-
rage indicators of socio-psychological adaptation 
before and after preparation for the competition sho-
wed a significant improvement in the results of the 
team's players on all scales (p <0.05). The implemen-
tation of the recommendations developed by us for 
organizing classes, taking into account the interests 
and needs of their participants, led to an improve-
ment in the conditions for holding competitions and 
to the attraction of new participants to competitions 
in yard football.
 Keywords: physical recreation, youth, yard foot-
ball, expert assessment, socio-psychological adap-
tation.
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