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  В тяжелой атлетике при выпол-Аннотация.
нении соревновательных и специально-подготови-
тельных упражнений крайне важно обеспечить пол-
ноценное взаимодействие системы «атлет-штанга». 
Соревновательные движения в тяжелой атлетике 
начинаются с фазы взаимодействия атлета со штан-
гой до момента отделения тяжелоатлетического 
снаряда от помоста. Направление усилий в этой 
фазе движения вертикально, а основная задача 
фазы - обеспечить полноценное взаимодействие 
между всеми звеньями кинематической цепи спорт-
смена и снарядом, что определяет возможность 
дальнейшего подъема отягощения. Однозначно, 
снижение сцепления рук за счет уменьшения силы 
трения негативно сказывается на эффективности 
этой фазы соревновательных упражнений тяжелой 
атлетики.
 Возможность улучшить сцепление рук и сна-
ряда при подъеме отягощения, как правило, обес-
печивается использованием хвата «в замок» и при-
менением спортивной магнезии, в тренировочном 
процессе при выполнении специально-подгото-
вительных упражнений спортсмены также исполь-
зуют кистевые ремни («лямки»).
 Цель исследования изучение влияния ис-
пользования порошковой магнезии на величину 
усилия, прикладываемого к снаряду. 
 В исследовании использована становая 
динамометрия, имитирующая начальное движение 
в подъеме штанги от начала воздействия спорт-
смена на снаряд до отделения его от помоста.
 порошковая магнезия, тя-Ключевые слова: 
желая атлетика, динамометрия, максимальное уси-
лие, сцепление рук с грифом.

 В тренировочной деятельности и на со-
ревнованиях по тяжелой атлетике для увеличения 
силы трения и лучшего сцепления ладони с гри-
фом штанги, а также для уменьшения потоотделения 
на ладонях большинство спортсменов использу-
ют спортивную магнезию. Спортивная магнезия или 
порошок карбоната магния представлена в виде

физическое воспитание и спорт

порошка, прессованных брикетов и жидкости 
(специального раствора с добавлением канифо-
ли). До появления магнезии спортсмены приме-
няли порошок канифоли. В спортивно-научной 
литературе [1] мы обнаружили рекомендации по 
использованию тяжелоатлетами канифоли на ла-
донях и обуви для улучшения хвата и повышения 
устойчивости на помосте.
 Определенно, знание влияния использо-
вания магнезии на величину усилия, прикладывае-
мого к штанге при подъеме снаряда, позволит 
обосновать не только применение самой магне-
зии в спортивной подготовке штангистов, но и рас-
смотреть вопросы целесообразности примене-
ния кистевых ремней («лямок») в тренировочном 
процессе или необходимость избирательного раз-
вития силы мышц предплечья спортсменов.
 В исследовании приняли участие 20 сту-
дентов кафедры теории и методики тяжелоатлети-
ческих видов спорта им. А.С. Медведева РГУФКСМиТ. 
Испытуемые – действующие спортсменов, зани-
мающиеся тяжелой атлетикой, квалификационный 
уровень –  разряд и кандидат в мастера спорта. I
Возраст испытуемых – 17-20 лет, собственный 
вес – 76-92 кг.
 На становом динамометре выполнялось 2 
замера максимального усилия: без использова-
ния магнезии, и с использованием порошковой 
магнезии после отдыха до полного восстановле-
ния по субъективным ощущениям. Испытуемые 
использовали хват «в замок», ручка динамометра 
захватывается сначала большим пальцем, а сверху 
прижимается остальными четырьмя (Рисунок 1).

УДК 796.88

ВЛИЯНИЕ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ
ПОРОШКОВОЙ МАГНЕЗИИ НА
ВЕЛИЧИНУ УСИЛИЯ,
ПРИКЛАДЫВАЕМОГО К СНАРЯДУ
В ТЯЖЕЛОЙ АТЛЕТИКЕ

Воробьев В.С.
orcid.org/0000-0002-7286-0822,
Соловьев В.Б.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

Рисунок 1 – Захват грифа штанги «в замок»

 В исследовании мы использовали порош-
ковую магнезию как более распространенную в 
тяжелоатлетических залах. Стоит отметить, что маг-
незия в порошке более удобна для нанесения на 
кожу рук, и при этом она оказывает меньшее раз-
дражающее воздействие по сравнению со жидкой 
формой.
 Ручка динамометра находилась у коленных 
суставов испытуемых, усилие обеспечивается си-
лой мышц нижних конечностей и спины. Голени 
испытуемых должны располагаться под углом 90° 
к помосту. Запрещалось выполнять рывковые дви-
жения и смещать рукоять динамометра при выпол-
нении испытания.
 До первой контрольной попытки на дина-
мометре без использования порошковой магнезии,
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 Полученные результаты свидетельствуют о 
целесообразности применения магнезии в спор-
тивной подготовке тяжелоатлетов, особенно, при 
работе на субмаксимальных и максимальных весах, 
с целью обеспечения оптимального взаимодей-
ствия рук спортсмена с грифом штанги.
 В то же время необходимо обязательно 
включать в тренировочный процесс тяжелоатлетов 
упражнения для развития силы мышц предплечья 
в целях повышения силы хвата. Для развития силы 
мышц предплечья нужно использовать упражнения 
как в динамическом, так и в статическом напряжении 
мышц. Комплексы по 2-3 упражнения целесообраз-
но выполнять в подготовительном периоде полуго-
дичного цикла не менее 2 раз в неделю на протя-
жении 6-8 недель втягивающего и базового мезо-
циклов подготовки.

Литература
 1. Воробьев, А.Н. Современная тренировка 
тяжелоатлета. М. Физическая и спорт; 1964; 207 
с.: ил.

испытуемые проводили 15-минутную подготови-
тельную часть, которая включала выполнение об-
щеразвивающих упражнений на все мышечные 
группы. Далее испытуемые выполняли упражнение 
«наклоны со штангой на плечах» в 2 подходах по 6 
повторений с весом 40% от ПМ в классической 
становой тяге и упражнение «становая тяга» в 3 
подходах по 6 повторений с постепенным увели-
чением интенсивности от 50 до 70 % от ПМ в дан-
ном упражнении.
 После разминки испытуемым предостав-
лялся отдых до полного восстановления по субъ-
ективным ощущениям, в среднем до 8 минут.
 После первой экспериментальной попыт-
ки, участникам тестирования снова давался пере-
рыв для восстановления, в среднем 10 минут.
 Следующим этапом в проведении тести-
рования было нанесение порошковой магнезии. 
Сначала ровным слоем порошок наносился на ла-
донную часть кисти, затем магнезией обмазывался 
большой палец со всех сторон, включая ногтевую 
пластину, далее таким же образом все пальцы рук 
и межпальцевые промежутки. Данный способ на-
несения магнезии мы рекомендуем к использова-
нию для получения максимального увеличения силы 
трения.
 В результате проведенного тестирования, 
выявлено достоверно значимое ( -критерий Стью-t
дента, p≤0.01) увеличение усилия, приложенного к 
снаряду, при использовании порошковой магне-
зии в среднем на 26 кг (13%), по сравнению с уси-
лиями, прикладываемыми к снаряду без использо-
вания магнезии. На гистограмме (рисунок 2) приве-
дены результаты всех участников эксперимента. 
Средние значения величины усилия, приложен-
ного к снаряду, без использования магнезии со-
ставили 177,5±6,5 кг, с использованием магнезии 
– 203,8±6,4 кг.
 Коэффициент вариации составил 3,6% при 
выполнении испытания без использования магне-
зии и 3,1% – с использованием магнезии, что свиде-
тельствует об однородности выборки и подтвер-
ждает значимость полученных результатов.

Рисунок 2 – Значения усилий при тестировании 
с использованием магнезии и без 

использования магнезии

Воробьев Виктор Сергеевич, студент 3 курса кафедры тео-
рии и методики тяжелоатлетических видов спорта имени А. 
С. Медведева, Российский государственный университет 
физической культуры, спорта, молодежи и туризма, Москва, 
Россия, 271@ .vorobevviktor gmail com

Соловьев Василий Борисович, кандидат педагогических наук, 
доцент, доцент кафедры теории и методики тяжелоатлети-
ческих видов спорта им. А.С. Медведева, Российский госу-
дарственный университет физической культуры, спорта, мо-
лодежи и туризма, Москва, Россия,
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INFLUENCE OF USE OF POWDER
MAGNESIUM ON THE SIZE OF THE
EFFORT ATTACHED TO THE BAR
IN WEIGHTLIFTING

Vorobyov V.S.
orcid.org/0000-0002-7286-0822,
Solovyov V.B.
Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

 In weightlifting, when performing Annotation. 
competitive and specially-preparatory exercises, 
extremely important to ensure the full interaction of 
the "athlete-barbell" system. Competitive movements 
in weightlifting begin from the phase of interaction 
of the athlete with the bar until the separation of the 
weightlifting bar from the platform. The direction of 
efforts in this phase of movement is vertical, and the 
main task of the phase is to ensure full interaction 
between all links of the athlete's kinematic chain and 
the projectile, which determines the possibility of 
further lifting weights. Definitely, a decrease in hand 
grip due to a decrease in the friction force negatively 
affects the effectiveness of this phase of competitive 
weightlifting exercises.
 The ability to improve the adhesion of arms and a 
projectile when lifting weights, as a rule, is provided by 
using the "lock" grip and the use of sports magnesia. Athle-
tes also use wrist straps ("straps") in the training process 
when performing special preparatory exercises.
 The purpose of the study was to study the ef-
fect of the use of powder magnesia on the magnitude 
of the force applied to the projectile.
 The study used the deadweight dynamometer 
simulating the initial movement in the lifting of the 
bar from the beginning of the athlete's impact on the 
projectile to its separation from the platform.

Vorobyov Victor, 3rd year student of the Department of theory 
and methods of weightlifting sports named after A.S. Medvedev, 
Russian State University of Physical Education, Sport, Youth and 
Tourism, Moscow, Russia, vorobevviktor271@gmail.com

Solovyov Vasily, candidate of pedagogical sciences, associate 
professor, theory and methods of weightlifting sports named 
after A. S. Medvedev, Russian State University of Physical Educa-
tion, Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia,
vorobevviktor271@gmail.com
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 Аннотация. Целью исследования является 
анализ достижений сирийских легкоатлетов в тол-
кании ядра за последние двадцать лет на между-
народных соревнованиях различного уровня, оп-
ределение текущего статуса этого вида легкой 
атлетики у мужчин и женщин, выявление препят-
ствий на пути его развития в Сирийской Арабской 
Республике. На основе анализа анкет, заполнен-
ных спортсменами, тренерами и спортивными 
функционерами, составлен рейтинг основных про-
блем, которые лимитируют повышение уровня 
результатов в этом виде легкой атлетики. К основ-
ным факторам, отрицательно влияющим как на уро-
вень развития спорта в целом, так и на отдельные 
дисциплины, относятся социальные и финансовые 
проблемы, не прекращающиеся военные действия, 
недостаточный уровень физического воспитания. 
Предлагаются пути преодоления трудностей, стоя-
щих на пути развития толкания ядра в Сирии.
 Ключевые слова: толкание ядра, Сирия, до-
стижения, анализ, трудности.

 История спорта в Сирии начинается в XXIII 
веке до нашей эры в городе Амрит на сирийском 
побережье. К сожалению, развитие спорта в це-
лом и легкой атлетики в Сирии в современных 
условиях не имеет большого значения для насе-
ления. Легкой атлетикой занимается 11 654 чело-
век, что составляет 3.06% от общего числа спорт-
сменов. Доля мужчин-легкоатлетов составляет 
72.94%, женщин – 27.06%.
 Анализ уровня развития толкания ядра за 
последние двадцать лет и результаты сирийских 
спортсменов в этом виде легкой атлетики показы-
вают следующее (Рисунок 1).
 Сирийские спортсмены завоевали 8 раз-
личных медалей на международных чемпионатах в 
соревнованиях по толканию ядра. Женщины завое-
вали 5 медалей, мужчины – 3 медали, в том числе:
 – 3 золотые медали (Азиатский форум по 
легкой атлетике в Иордании в 2008 г. – Междуна-
родный чемпионат Казахстана в Баку 2018 г. – Чем-
пионат Западной Азии в Бейруте 2019 г.), 3 сереб-
ряные (1 медаль на чемпионате Западной Азии в 
Бейруте в 2011 г. и 2 медали в 2012 г. (1 медаль на тур-
нире арабских женских спортивных клубов в ОАЭ

физическое воспитание и спорт

УДК 796.433.1

ТРУДНОСТИ В РАЗВИТИИ ТОЛКАНИЯ
ЯДРА В СИРИИ (ТЕКУЩАЯ СИТУАЦИЯ -
ДОСТИЖЕНИЯ - ПРЕПЯТСТВИЯ)

Зеличенок В.Б., Дали Марах
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

Рисунок 2 – Количество медалей (Ж-М) в Сирии

 Для выяснения причин недостаточно высо-
ких результатов сирийских легкоатлетов в толка-
нии ядра, было проведено анкетирование.
 Анкетирование осуществлялось в период 
с 16 марта 2020 г. по 29.04.2020 г. Анкетирование 
проводилось в Сирии, в шести городах: на юге 
страны (в столице Дамаске и Дараа); на западе 
страны (Латакия–Тартус); на севере страны (Алеп-
по); в центре страны (Хомс).
 В качестве респондентов участие приняли 
109 человек из них: 23 спортсмена, члены исполни-
тельного аппарата Общей спортивный федерации 
в Сирии – 4 человека; члены Федерации легкой

Рисунок 1 – Количество медалей сирийских 
спортсменов в толкании ядра с 2000 по 2019 год

и 1 медаль на чемпионате стран Западной Азии в 
ОАЭ), 2 бронзовые медали в девятом молодежном 
чемпионате арабских стран в Дамаске в 2000 г.
 Кроме того, к достижениям сирийских спорт-
сменов в толкании ядра следует отнести:
 – пятое место в 2002 г. на чемпионате араб-
ских стран в Каире среди молодежи;
 – четвертое и пятое место на этапе серии 
Гран-при в Таиланде в 2012 г.;
 – 15 место на чемпионате Азии по солидар-
ности в Таиланде в 2017 г.;
 – пятое место на чемпионате Западной Азии 
в Бейруте в 2019 г.
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Рисунок 3 – Доля влияния каждого фактора на 
развитие толкания ядра

  Исходя из имеющихся реаль-Заключение.
ных условий (отрицательно влияющих факторов) и 
морфо-типов спортсменов, нами была разрабо-
тана программа подготовки молодых спортсме-
нов; определены места для совместных трениро-
вок; предложены комплексы специальных упраж-
нений для каждого морфо-типа метателей.
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атлетики – 5 человек, члены подкомитетов Феде-
рации легкой атлетики в разных сирийских горо-
дах – 24 человека, тренеры – 31 человек; родители 
спортсменов – 22 человека. Результаты анкеты 
характеризуют основные факторы, влияющие на 
развитие легкой атлетики в Сирии в целом и, в част-
ности, толкания ядра: 
 – программы развития и популяризации 
толкания ядра в настоящее время неэффективны, 
они должны быть существенно переработаны – 
считает 60% респондентов;
 – на недостаточный бюджет указывают 72% 
опрошенных.
 Безусловно, нынешняя политическая си-
туация также играет важнейшую роль:
 – отрицательно сказалось на развитие лег-
кой атлетики разрушение многих спортивных со-
оружений и стадионов Сирии;
 – миграция населения, в том числе специа-
листов, ранения и травмы в результате военных 
действий затрудняют поиск и отбор перспектив-
ных спортсменов для специализации в толкании 
ядра – этот фактор отмечают 72% принявших уча-
стие в опросе;
 – санкции со стороны Арабской федера-
ции легкой атлетики, а также многих стран ограни-
чивают возможность участия в международных 
соревнованиях и, как следствие, отрицательно 
сказываются на развитии легкой атлетики в Сирии 
– мнение 70% респондентов;
 – экономические санкции в отношении Си-
рии негативно повлияли на предоставление усло-
вий для развития толкания ядра – 81% опрошенных.
 Результаты опроса прояснили реальное 
состояние развития легкой атлетики и специали-
зации толкание ядра в Сирии. По мнению экспертов, 
были определены следующие основные факторы.
 1. Военные действия и экономические ас-
пекты – 70%.
 2. Недооценка роли урока физической куль-
туры в общеобразовательных школах, низкое каче-
ство проведения этих уроков – мнение 63% опро-
шенных. 
 3. Социальные аспекты (характером си-
рийского общества, обычаи, традиции и религия – 
и это оказывает отрицательное влияние особен-
но на женский спорт) – мнение 61% опрошенных.
 На рисунке 3 показана доля влияния каждо-
го фактора исследования на развитие специали-
зации толкание ядра.
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кой культуры, спорта, молодежи и туризма, Москва, Россия, 
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DIFFICULTIES IN DEVELOPING A SHOT
PUT IN SYRIA (CURRENT SITUATION –
ACHIEVEMENTS – OBSTACLES)

Zelichenok V.B., Dali Marah
Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

 Annotation. The aim of the study is to analyze 
the achievements of Syrian athletes in shot put over 
the past twenty years at international competitions 
of various levels, determine the current status of this 
type of athletics for men and women, and identify 
obstacles to its development in the Syrian Arab Re-
public. Based on the analysis of questionnaires filled 
out by athletes, coaches and sports functionaries, a 
rating of the main problems that limit the increase in 
the level of results in this type of athletics has been 
compiled. The main factors that negatively affect both 
the level of development of sports in general and in-
dividual disciplines include social and financial prob-
lems, ongoing hostilities, and insufficient level of phy-
sical education. Ways are proposed to overcome the 
difficulties facing the development of shot put in Syria.
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  Лечебная физкультура (ЛФК) – Аннотация.
это лечебно-профилактическая концепция, кото-
рая использует практики физической культуры для 
реабилитации организма после определенных 
травм или заболеваний и предупреждения разви-
тия этих самых заболеваний. Данная тема является 
довольно актуальной и востребованной в наше 
время, несмотря на то, что методы, рассматривае-
мые в статье, были придуманы в глубокой древ-
ности. История лечебной физической культуры 
тесно связана с развитием культуры и цивилизации 
в целом, она зависит от множества факторов, таких 
как, климатические и природные условия, образ 
жизни, обычаи и традиции. У каждого народа су-
ществовала своя уникальная система ЛФК. Статья 
посвящена изучению пути развития лечебной фи-
зической культуры и его зависимости от особен-
ностей быта и уклада жизни у различных народов. 
В работе рассматривается различие методов и 
принципов лечебной физической культуры в раз-
ных уголках мира и оценивается влияние различных 
факторов на их формирование. Так же делается 
вывод о роли исследований лекарей древности в 
формировании современной системы ЛФК. Таким 
образом, прослеживается формирование совре-
менной системы ЛФК и оценивается доля вклада 
каждой культуры в него. Так же отмечается важность 
использования методов лечебной физической куль-
туры при лечении и реабилитации больных.
 лечебная физическая куль-Ключевые слова: 
тура, ЛФК, гимнастика, медицина, упражнения, дви-
жение, здоровье, культура.

 В ЛФК различают два вида тренировок, 
общую и специальную. Общую тренировку приме-
няют для оздоровления и укрепления организма. 
Специальная тренировка применяется в случае 
болезни или травмы и направлена на восстановле-
ние нормального функционирования поврежден-
ных органов. Для начала стоит рассмотреть глав-
ные принципы в современной лечебной физи-
ческой культуре. Основное средство ЛФК – это 
физические упражнения, они подбираются инди-
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видуально для каждого, в зависимости от заболе-
вания, возраста и физиологических особенностей 
человека, это характеризует один из принципов, а 
именно, индивидуальный подход к каждому боль-
ному. Так же важна сознательность, то есть созна-
тельное и активное участие самого больного в 
процессе лечения. Все физические нагрузки, по 
различным показателям, должны увеличиваться по-
степенно, с определенной систематичностью и цик-
личностью. При этом важно понимать, что физиче-
ская нагрузка должна быть умеренной в опреде-
ленной степени, которая зависит от состояния 
пациента. Определим насколько важно правиль-
ное применение всех этих принципов и проследим 
процесс создания и развития настолько универ-
сальной и эффективной дисциплины, как лечебная 
физическая культура. Для изучения этого процесса 
мы рассмотрим историю развития ЛФК в разных 
народах и культурах.
 Сравнивая образ жизни китайского монаха 
и русского крестьянина, можно найти массу отли-
чий в быту и культуре. Соответственно и формы 
проявления лечебной физкультуры будут принци-
пиально разные, в первом случае это лечебная 
гимнастика и медитации, а во втором банный ритуал. 
Все это, говоря современным языком, методы ле-
чебной физической культуры. В таком случае, глав-
ной задачей лекарей древности был правильный 
выбор этих методов, опираясь на физиологичес-
кие особенности каждого человека. В самых древ-
них культурах найдены свидетельства применения 
методов ЛФК в лечебных целях, мало того, все эти 
знания стали основой для будущих исследований 
и сделали возможным существование такого ме-
тода реабилитации и лечения больных. Несомнен-
но, самые первые теоретические и практические 
изыскания в области ЛФК принадлежат азиатским 
мастерам боевых искусств, поэтому начать изуче-
ние стоит именно с Древнего Китая.
 В древнем Китае практики лечебной физ-
культуры впервые описываются в книге «Кунг-
Фу», название которой переводится как «трудный 
путь к совершенству». Она была составлена бо-
лее 4500 лет назад, а переведена с китайского 
языка лишь в 1776 году. Одного конкретного автора 
этой книги выделить сложно, ведь это своего рода 
единая система знаний и опыта, которая переда-
валась от учителя к ученику. «Кунг-Фу» в первую 
очередь своеобразный образ жизни и способ вос-
приятия мира, но на начальной стадии познания 
этого мастерства, ученик должен достичь здоро-
вья и душевного равновесия. В Кунг-Фу, так же су-
ществует целый комплекс дыхательных упражнений, 
они представляют собой особую систему вдохов, 
выдохов и задержек дыхания, которые используют-
ся, как и для правильного ведения боя, так и для 
сохранения здоровья. Это не пустые слова, непра-
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веках интерес к применению физических упраж-
нений в лечебных целях значительно повысился. 
Это было связано с появлением научных изыска-
ний в области физиологии, анатомии и медицины. 
Одним из тех, кто начал научные исследования, 
был итальянский врач Меркуриалис (1530-1606), 
проанализировав доступные знания о практиках 
целителей древности, он составил довольно из-
вестную работу «Искусство гимнастики», в кото-
рой описал множество методов лечебной физ-
культуры древних греков и римлян. Это произве-
дение пробудило в Европе интерес к исследова-
ниям древних целителей в области лечебной гим-
настики. Очевидно, дальнейшие европейские 
изыскания в области ЛФК, во многом повторяли 
и переосмысляли практики врачей древней Гре-
ции и Рима. Еще одним ученым, который внес зна-
чительный вклад в развитие ЛФК, был Пэр-Генрих 
Линг. Он самостоятельно изучал анатомию и физио-
логию человеческого организма и занимался ис-
следованием древнегреческих и древнесканди-
навских упражнений, что помогло ему разрабо-
тать цельную систему упражнений, главной целью 
которой являлось оздоровление и физическое 
совершенствование человека. В своих трудах он 
отмечал, что любое движение должно опираться 
на особенности человеческого организма. Он 
утверждал, что при выборе упражнений нужно от-
бирать только полезные и целесообразные для 
правильного развития и здоровья человека. Швед-
ская система гимнастики призывает к правильному 
выбору двигательного комплекса, объясняя это 
тем, что его целью должно быть развитие физичес-
ких качеств человеческого организма. Это сужде-
ние и сейчас лежит в основе современной ЛФК.
 Основываясь на своеобразном укладе жиз-
ни и мировоззрении русского народа, образова-
лись уникальные методики лечебной физической 
культуры, которые учитывали суровость климата и 
особенности антропогенного типа. Как и у многих 
других народов, самыми простыми и вместе с этим 
распространенными методами поддержания фи-
зического здоровья на Руси были разнообразные 
спортивные игры и состязания. О хорошей физи-
ческой подготовке русского населения свидетель-
ствуют сохранившиеся записи иностранных путе-
шественников того времени, например, известный 
путешественник, Ибн-Фадлан, отмечал грандиоз-
ную физическую форму русского народа, срав-
нивая их стан со стволами пальмовых деревьев. 
У древних славян была довольно развитая и само-
бытная форма гигиены и лечебной физической куль-
туры, которая существует с начала нашей эры, это 
так называемый банный ритуал. Баня способство-
вала лечению многих недугов и восстановлению 
сил после длительных походов. В 1755 году М.В. Ло-
моносовым был создан Московский университет,

вильное дыхание может стать причиной многих за-
болеваний, связанных с желудком, высоким кро-
вяным давлением и неврозами. Таким образом, 
эта практика формирует физическое здоровье, а 
вместе с ним и психическое, отмечая их взаимо-
связь, друг с другом. Использование физических 
упражнений в лечебных и профилактических целях 
наблюдается на протяжении всей истории Китая. 
Например, уже в древности существовали, так 
называемые врачебно-гимнастические школы, в 
них лекарям доводилось обучаться мастерству 
лечебной гимнастики и массажа, а также их ис-
пользованию при лечении различных заболеваний. 
С той поры прошло довольно много времени, но 
главный принцип китайской физической культуры 
все так же, обусловлен поиском здоровья в дви-
гательной активности, будь то, утренняя гимнастика 
или древнее боевое искусство.
 Первые свидетельства использования фи-
зических упражнений для лечения организма в 
древней Индии датируется III тыс. до н.э. Это свя-
зано с найденной в Пендшабе каменной пласти-
ной изображавшей человека в позе «лотос». В 
физической культуре Индии существовали ритуалы 
оздоровительной гимнастики, а также практики 
точечного массажа и растираний. Именно культуре 
древней Индии принадлежит создание уникальной 
системы йоги. А уже во II тыс. до н.э. в Наланде и 
Такасиме были открыты медицинские универси-
теты. Так же отмечается что заданные йогой нормы 
гигиены и сохранения здоровья были обязательны-
ми для представителей высших слоев населения 
Древней Индии. С 1800 г. до н.э. физические уп-
ражнения стали применять в Индии. В священных 
книгах «Веды» («Книга жизни») досконально опи-
сывались дыхательные упражнения, которые яв-
лялись частью религиозных церемоний. В фило-
софии йогов насчитывается более 840 разновид-
ностей и типов дыхании, их знания сохранились и 
до наших дней. Подтверждением тому, например, 
может служить научный медицинский институт в 
Нью-Дели, который занимается изучением влияния 
дыхательной гимнастики на организм.
 В средневековье, в период расцвета вла-
сти церкви и святой инквизиции в Европе резко 
затормозилось развитие биологии, медицины и в 
том числе лечебной гимнастики. Это не удивитель-
но, ведь некоторые направления христианской 
церкви в то время сопоставляли с идеалом чело-
веческой фигуры тело распятого Христа, это было 
отражением страданий и лишений во имя спасе-
ния души. Так же церковью в целом призирались 
физические влечения, поэтому занятия физичес-
кой культурой в учебных заведениях упразднялись, 
а гигиеническое воспитание было отнесено на даль-
ний план. Все это, безусловно, не способствовало 
развитию физической культуры. Однако уже в XIV-XV
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в его составе был и медицинский факультет. Имен-
но с этим связано дальнейшее развитие лечебной 
физкультуры как науки. Один из профессоров это-
го университета, Нестор Максимович Амбодик-
Максимович (1744-1812) утверждал, что ни один день 
не должен проходить без телодвижений. Дальней-
шее развитие лечебной физической культуры в 
России связано с переосмыслением и системати-
зацией существующих методов и принципов. Во 
времена Советского Союза были проделаны ог-
ромные шаги по развитию и внедрению методов 
лечебной физкультуры в медицинские учреждения, 
дома отдыха и санитарно-курортные центры. Вме-
сте с этим, в Москве и Ленинграде были организо-
ваны институты физической культуры с отдельной 
кафедрой лечебной физкультуры. Так же очень важ-
но, что именно в послереволюционные годы и 
благодаря реформам, проводившимся под руко-
водством Н.А. Семашко, методы лечебной физкуль-
туры стали применяться эффективно и массово. 
Во время Великой отечественной войны, одной из 
главных задач физкультурных организаций, была 
подготовка специалистов в области лечебной физ-
культуры для работы в госпиталях. По известным 
данным, ЛФК играла значимую роль в лечении и 
реабилитации раненных, так, например, в послед-
ние годы войны, к 80% солдат в госпиталях приме-
нялись методы лечебной и реабилитационной физ-
культуры. В послевоенные годы развитие этого 
направления активно продолжалось, в рамках прод-
вижения и популяризации спорта и здорового об-
раза жизни в СССР. Теперь, когда в области ЛФК 
были проведены различные исследования и раз-
работаны принципы и методы, стало необходимо 
это популяризировать, другими словами, донести 
населению о важности занятий лечебной физкуль-
турой.
 Все практики и методы, рас-Заключение. 
смотренные нами в различных государствах и 
культурах, от постановки дыхания в Древнем Ки-
тае, до банного ритуала на Руси, все это сформи-
ровало современную лечебную физкультуру. Про-
следив историю развития лечебной физической 
культуры в разных уголках мира, мы можем с уве-
ренностью сказать, что человечество издавна ис-
пользует методы и принципы ЛФК для лечения бо-
лезней и укрепления здоровья. При этом важно 
знать, как развивалась лечебная физическая куль-
тура у разных народов, ведь многие ее фундамен-
тальные принципы были разработаны еще в глу-
бокой древности. Но это не значит, что сейчас ле-
чебной физкультуре некуда развиваться, напротив, 
она требует переработок, которые бы опирались на 
уклад жизни современного человека. В наши дни 
она усовершенствовалась и стала неотъемлемой 
частью современного общества.
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  -Annotation. Physiotherapy exercises is a the
rapeutic and preventive concept that uses physical 
culture practices to rehabilitate the body after certain 
injuries or diseases and prevent the development 
of these same diseases. This topic is quite relevant 
and in demand in our time, despite the fact that the 
methods considered in the article were invented in 
ancient times. The history of medical physical culture 
is closely connected with the development of culture 
and civilization as a whole, it depends on many factors, 
such as climatic and natural conditions, lifestyle, cus-
toms and traditions. Each nation had its own unique 
system of exercise therapy. The article is devoted to 
the study of the path of development of therapeutic 
physical culture and its dependence on the charac-
teristics of life and way of life in various peoples. The 
paper considers the difference in the methods and 
principles of physical therapy in different parts of the 
world and assesses the influence of various factors 
on their formation. The conclusion is also drawn about 
the role of research by healers of antiquity in the for-
mation of the modern system of exercise therapy. 
Thus, the formation of the modern system of exercise 
therapy is traced and the share of the contribution 
of each culture to it is estimated. The importance of 
using methods of physiotherapy in the treatment and 
rehabilitation of patients is also noted.
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УДК 37.058

АНАЛИЗ ДЕНЕЖНЫХ
ПОТОКОВ СПОРТИВНОЙ
ОРГАНИЗАЦИИ

профессиональное образование

џ сведение к минимуму рисков неплатежей и взаи-
мосвязанных с ними других финансовых рисков;

џ поддержание минимального наличия денежных 
средств, достаточного для бесперебойного 
осуществления деятельности предприятия;

џ обеспечение требуемой ликвидности;
џ поддержание заданного уровня рентабельности;
џ обеспечение финансовой устойчивости.
 Ключевые слова: денежные потоки, финан-
совый анализ, управление денежными потоками, 
спортивная организация.

 Введение. 
 Главной задачей организации рассматри-
вается обеспечение ее финансово-хозяйственной 
деятельности денежными средствами. Это воз-
можно реализовать по средствам грамотной ра-
боты с движением и анализом денежных потоков.
 Качественное управление денежными пото-
ками позволяет обеспечить платежеспособность 
и устойчивое положение организации на рынке.
 Методы: 
џ статистический анализ экономических показа-

телей деятельности организации, 
џ методы графического инструментария;
џ сравнительно-аналитический метод.
  Результаты.
 Анализ денежных средств организации 
предполагает построение системы показателей, 
характеризующих наличие, состав, структуру, дви-
жение, оборачиваемость и достаточность денеж-
ных средств.
 Большая роль отводится финансовому ана-
лизу, в ходе которого выявляются возможные фи-
нансовые проблемы и выдвигаются возможные 
идеи для их нейтрализации и повышения рентабель-
ности организации [3, с.59].
 По результатам анализа движения денеж-
ных потоков организации можно делать следую-
щие заключения:
џ откуда и в каком объеме поступают денежные 

средства;
џ может ли организация увеличить поступления 

над выплатами;
џ может ли организация выполнить свои текущие 

финансовые обязательства;
џ найти причины, которые повлекли разницу меж-

ду объемом прибыли и свободных денежных 
средств;

џ способна ли организация за счет собственных 
средств осуществлять инвестиционную дея-
тельность.

 Исходя из этого, можно сделать вывод о том, 
что анализ денежных потоков позволяет устано-
вить финансовое положение организации. На ос-
нове данного анализа можно разработать меро-
приятия по устранению выявленных проблем в

Кузовлева И.Ю.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

  В статье приведены результаты Аннотация.
анализа денежных потоков спортивной организа-
ции, которые позволяют выявить проблемы орга-
низации и причины их возникновения. На основе 
данного анализа разработан комплекс мероприя-
тий, направленных на решение возникших проблем.
 Управление потоками денежных средств 
спортивной организации является одной из важ-
нейших подсистем финансового менеджмента. Раз-
витие финансового менеджмента на современном 
этапе предъявляет повышенные требования к при-
менению новых технологий в управлении экономи-
ческими процессами, особенно их динамикой в 
заданном направлении. В соответствии с этим, осо-
бую актуальность приобретает развитие концепции 
денежных потоков как одной из базовых в рамках 
финансового менеджмента, характеризующей про-
цесс управления денежными оборотами органи-
зации.
 Следует отметить, что среди главных про-
блем российских компаний многими специалис-
тами выделяется проблема дефицита денежных 
средств, которые необходимо для осуществления 
инвестиционной и текущей деятельности. Именно 
дефицит денежных средств и низкая платежеспо-
собность зачастую являются следствием неудов-
летворительной работы финансового менеджмента, 
поскольку финансовая устойчивость организации 
в значительной мере определяется тем, насколько 
притоки и оттоки денежных средств синхронизи-
рованы между собой во времени и по объемам. 
Грамотное управление денежными потоками явля-
ется залогом успешного развития, скорейшего до-
стижения целей и реализации миссии организации.
 В связи с этим, можно говорить об особой 
актуальности задачи построения эффективной 
системы управления денежными потоками спор-
тивной организации в современных условиях хо-
зяйствования. Следует отметить, что во многих оте-
чественных организациях управлению денежными 
потоками уделяется недостаточное внимание, что 
снижает эффективность финансового менеджмента.
 Комплексный подход к управлению денеж-
ными потоками организации позволит решить еди-
ную задачу, включающую:
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средствами, поступившие в счет возмещения ущерба, 
причиненного организации. Незначительными яв-
ляются поступления заемных средств от дебиторов. 
 Проведем анализ состава, структуры и дина-
мики оттока денежных средств ООО «ХХХ» (Рисунок 3).

финансово-хозяйственной деятельности органи-
зации.
 Приток и отток денежных средств состоит 
из текущей, инвестиционной и финансовой дея-
тельности. Проведем анализ показателей состава 
и динамики денежных потоков фитнес-клуба «ХХХ» 
за 2017-2019 гг., который представлены на рисунке 1.

Рисунок  – 1 Состав и динамика показателей 
денежных потоков  фитнес-клуба «ХХХ»

за 2017-2019 гг.

 Учитывая эффективность денежных пото-
ков по видам деятельности следует отметить, что 
наибольший объем денежной массы представляет 
собой оборот от текущей деятельности ООО «ХХХ». 
Исходя, из данных графика можно сказать, что с 
каждым годом увеличиваются поступления за счет 
ведения основной деятельности, а также выплаты 
для обеспечения работы организации. Растут вы-
платы, в связи с приобретением, созданием, модер-
низацией, реконструкцией и подготовкой к исполь-
зованию внеоборотных активов.
 Доход от инвестиционной деятельности с 
каждым готом сокращается. Если сравнивать по-
ступления в 2019 году и в 2017 оду, отток денежных 
средств превышает приток. В 2019 году получен 
убыток по результатам деятельности. У ООО «ХХХ» 
нет возможности привлекать денежные средства 
для инвестиционной деятельности.
 По финансовой деятельности наблюдается 
поступления кредитов, они увеличиваются по срав-
нению с 2017 годом. Организация «ХХХ» зависит от 
заемных средств, тем самым уменьшаются пока-
затели автономии и финансовой независимости. 
Ситуация приближается к критической.
 Далее разберем состав, структуру и ди-
намику притока денежных средств ООО «ХХХ» за 
2017-2019 гг. (Рисунок 2).
 Как видно из рисунка, наибольший приток 
денежных средств по всем годам осуществляется 
от средств, полученных от покупателей. Также мы 
видим повышение прочих поступлений по текущей 
деятельности. В 2019 году произошел резкий рост, 
в связи с полученными штрафными санкциями и

Рисунок  – 3 Состав, структура и динамика 
оттока денежных средств
«ХХХ» за 2017-2019 гг. (в %)

 Исходя из данных, можно сказать, что оплата 
работ, товаров и услуг с каждым годом увеличи-
вается, так как растет стоимость предоставленных 
услуг. Оплата труда также увеличивается, это про-
исходит из-за увеличения штата работников.
 Прочие текущие платежи также с каждым 
годом незначительно увеличиваются в связи с при-
обретением, созданием, модернизацией, рекон-
струкцией и подготовкой к использованию вне-
оборотных активов.
 Замечаем тенденцию спада оттока денеж-
ных средств в связи с приобретением долговых цен-
ных бумаг, предоставление займов другим лицам.
 Наблюдаем рост заемных средств, исходя 
из этого, можно сказать, что фитнес-клуб зависим 
от внешних кредиторов.
 Обсуждение. 
 Исходя, из всех проведенных расчетов, мож-
но сказать, что хоть и в организации наблюдается 
рост притока денежных средств, чистая прибыль

Рисунок 2 – Состав, структура и динамика 
притока денежных средств «ХХХ»

за 2017-2019 гг. (в %)



17

профессиональное образование

Литература
 1. Ендовицкий Д.А. Формирование и анализ 
показателей прибыли организации. Экономический 
анализ: теория и практика. 2017; № 11: 24-28.
 2. Зайцев П.Б. Особенности денежного ре-
гулирования. Расчет. 2018; № 2: 57–59.
 3. Кузовлева И.Ю. Использование финансо-
вого анализа для принятия управленческих реше-
ний в спортивной организации. В сборнике: Со-
временный менеджмент в игровых видах спорта 
Материалы совместной конференции кафедры 
«Менеджмента и экономики спорта им. В.В. Кузина» 
и кафедры «Теории и методики футбола» ФГБОУ 
ВО «РГУФКСМиТ». 2017; 59-67.

сокращается. Финансовая устойчивость ООО «ХХХ» 
находится на низком уровне. Организация испыты-
вает критические сложности с погашением обя-
зательств. Она может покрыть свои обязательства 
только за счет новых заемных средств.
 Для благополучного существования ООО 
«ХХХ» можно предложить следующие рекомендации:
 1. Проанализируйте входящий денежный 
поток. Задача: выявить от продажи какого продукта 
(в моменте сейчас, а не до кризиса) приходит наи-
больший объем выручки и создавать фокус на про-
дажи этого продукта. Сделать ABC анализ. Сос-
тавьте план сколько раз вам его нужно продавать. 
Весь маркетинг отправляете на продажу данного 
продукта. Это позволит сформировать большую 
финансовую подушку.
 2. Анализ расходов по статьям: постоянные, 
переменные. Задача: Выявить какие расходы можно 
сократить (или вообще временно приостановить 
без вреда для деятельности организации).
 3. После анализа доходов и расходов опти-
мизировать затраты на производство (т.е. макси-
мально снизить себестоимость) без потери каче-
ства. Аутсорсинг если возможно.
 4. Формировать резервный фонд. Для на-
чала, как минимум с каждого поступления денеж-
ных средств отчислять определенный % в резерв-
ный фонд (% устанавливается в зависимости от рен-
табельности производства, наличия долговых обя-
зательств (так как сейчас ту сумму, которую платили 
ранее банку можно не платить по “кредитным кани-
кулам”, если уведомить банк о критической ситуации 
компании).
 5. Стимулировать дебиторов быстрее осуще-
ствлять платежи, предоставляя им льготные условия.
 6. Составить перечень имущества, которое 
не используется в текущей деятельности, в целях 
дальнейшей продажи или сдачи в аренду;
 7. Улучшать работу с потребителями услуг 
с помощью совершенствования системы расче-
тов для получения большей прибыли от основной 
деятельности.
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CASH FLOW ANALYSIS
OF A SPORTS ORGANIZATION

  Annotation. The article presents the results of 
analyzing the cash flows of a sports organization, which 
allow us to identify the problems of the organization 
and the reasons for their occurrence. Based on this 
analysis, a set of measures aimed at solving the prob-
lems that have arisen has been developed.
 Cash flow management of a sports organization 
is one of the most important subsystems of financial 
management. The development of financial manage-
ment at the present stage imposes increased require-
ments for the use of new technologies in the manage-
ment of economic processes, especially their dynamics 
in a given direction. In accordance with this, the deve-
lopment of the concept of cash flows as one of the 
basic ones in the framework of financial management, 
which characterizes the process of managing the or-
ganization's cash flows, becomes particularly relevant.
 It should be noted that among the main prob-
lems of Russian companies, many experts highlight 
the problem of a shortage of funds that are necessary 
for investment and current activities. It is the lack of 
funds and low solvency that often result from unsatis-
factory financial management, since the financial sta-
bility of an organization is largely determined by the 
extent to which inflows and outflows of funds are syn-
chronized with each other in time and volume. Com-
petent cash flow management is the key to successful 
development, early achievement of goals and imple-
mentation of the organization's mission.
 In this regard, we can talk about the special 
relevance of the task of building an effective cash 
flow management system for a sports organization in 
modern economic conditions. It should be noted that 
in many domestic organizations, insufficient attention 
is paid to cash flow management, which reduces the 
effectiveness of financial management.
 A comprehensive approach to managing the 
organization's cash flows will allow you to solve a single 
task, including:
џ minimizing the risks of non-payment and related 

other financial risks;
џ maintaining a minimum availability of funds sufficient 

for the smooth operation of the enterprise;
џ providing the required liquidity;
џ maintaining a set level of profitability;
џ ensuring financial stability.
  Keywords: cash flows, financial analysis, cash 
flow management, sports organization.
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СОЦИОКУЛЬТУРНЫЕ ОСОБЕННОСТИ
ЗАНЯТИЙ ФИЗКУЛЬТУРОЙ С
ПОЖИЛЫМИ ЛЮДЬМИ В КИТАЕ

профессиональное образование

опыт использования оздоровительных методов тра-
диционных видов ушу. В свете тенденций развития 
Российско-китайских социокультурных связей, изу-
чение данного опыта относительно старших воз-
растных групп может оказаться весьма перспектив-
ным в целях использования в аналогичных про-
граммах в России.
 В Китае проживает больше всего в мире 
человек старше 60 лет – 201,3 млн, или более 14% 
от общего населения страны. При сохранении те-
кущих темпов старения к 2030 году их доля увели-
чится почти до 24%, а к 2050 составит 32,8%. Китай 
занимает лишь 72 место по уровню доходов среди 
пенсионеров (рейтинг Global AgeWatch), тогда как 
Россия – 37-е. В то же время по качеству социаль-
ного окружения и бытового комфорта пенсионе-
ров Китай занимает 52-ю строчку, Россия – 65-ю. 
И если в XIX – первой половине XX века средняя 
продолжительность жизни в Китае не превышала 
35-40 лет, то в 2017 году она составляла 76,34 лет 
(77 лет для женщин и 74 года для мужчин), а к 2030 
году (как прогнозирует Минздрав КНР) достигнет 
80 лет. Китай вышел на второе место в мире по 
количеству супердолгожителей (тех, кому перева-
лило за 100 лет) – 50 тысяч человек. В России эти 
показатели равны 62 года, 70,5 лет и 76,3 лет соот-
ветственно [2]. 
 Вся культура традиционного китайского 
патриархального общества проникнута уважением 
к старости. Здоровью населения, особенно стар-
шего возраста, в КНР уделяется большое внимание. 
Органы социальной поддержки ставят целью со-
здание обстановки, способствующей самореали-
зации и профилактике заболеваний. При Госсовете 
КНР действует Всекитайский комитет по работе с 
людьми пожилого и преклонного возраста. Цель 
его работы – планирование, координация и руко-
водство работой с данной категорией населения, 
исследование и разработка стратегии ключевых 
политических установок, методическая поддержка, 
контроль и проверка исполнения работы с пре-
старелыми на местах. По данным за 2013 год, в 
крупных и средних городах страны было создано 
около 700 тыс. многофункциональных центров до-
суга для пожилых людей [3].
 Занятия при этих центрах таких групп часто 
организовано как в спортзалах так в общественных 
местах, на спортплощадках, в парках, на набереж-
ных и даже на площадях перед торговыми центрами. 
Занятия могут проходить в виде различных форм 
физической активности, причем нередко с нацио-
нальной спецификой. Пожилые люди занимаются 
бадминтоном, танцами, упражнения на стационар-
ных тренажерах. Весьма популярно для сохранения 
здоровья дыхательной системы, хоровое пение на 
свежем воздухе. Так же среди китайских пенсионе-
ров очень распространена игра «Цзяньцы» (ножной 

Мельникова Н.Ю., Андреев М.А.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

  Современное общество всех Аннотация.
развитых стран сталкивается с вопросом стреми-
тельного роста числа пожилых людей, проблемы 
здоровья и социальной адаптации пожилых людей 
становятся глобальными.
 Каждый день около 200 000 человек на пла-
нете преодолевают 60-летний рубеж. По прогнозам 
ООН, к 2025 году в мире будет более 1,1 миллиарда 
человек старше 60 лет. По оценкам Федеральной 
службы государственной статистики (Росстат), в 2018 
году в России численность населения старше тру-
доспособного возраста составила 37,4 миллиона 
человек.
 Общество пытается найти различные спо-
собы продления активной и полноценной жизни 
лиц пожилого и старческого возраста.
 Ключевые слова: занятия с лицами пожи-
лого возраста, ушу, физическая активность, пожи-
лой возраст.

 В 2002 году Европейской комиссией Все-
мирной организации здравоохранения была при-
нята концепция «активной старости», позволяющая 
людям реализовывать свой потенциал физичес-
кого, социального и психического благополучия 
и участвовать в жизни общества на протяжении 
всей жизни.
 Данные ВОЗ свидетельствуют о том, что у 
пожилых людей, следящих за здоровьем и веду-
щих физически активный образ жизни, наблюда-
ются более высокие уровни функционального 
здоровья. Дозированная физическая нагрузка по-
зволяет существенно повысить уровень двига-
тельных возможностей у лиц пожилого возраста, 
замедлить процесс старения, снизить двигатель-
ный и биологический возраст, повысить уровень 
их физического здоровья, улучшить настроение 
и самочувствие [1].
 В большинстве развитых стран давно ра-
ботают программы, нацеленные на улучшение воз-
можности полноценной реализации жизненного 
потенциала людьми старшего поколения.
 В этой связи интересен опыт Китая по ра-
боте с людьми пожилого возраста. Особенно ин-
тересен для работы с лицами старшего возраста
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 Простота внешних движений, богатство «вну-
тренних» возможностей; тренировка всех органов 
и систем; возможность регулировать нагрузку при 
полноценности занятий; универсальность и вариа-
тивность с точки зрения решаемых задач (подхо-
дят для любого возраста, уровня здоровья, пола); 
простота организации занятий (любая продолжи-
тельность, любое место, отсутствие особых тре-
бований к одежде и т.д.).
 Преимущества при решении задач пожи-
лого возраста
 Использование техник внутренних стилей 
ушу приносит положительный эффект, изначально 
заложенный в них:
џ Применение техник ментальной работы в соче-

тании с двигательными актами положительно 
сказывается на когнитивных способностях и 
улучшении двигательных навыков пожилых лю-
дей. Примером тому является эффект, получа-
емый при использовании техники идеомотор-
ной тренировки.

џ Ознакомление с принципами китайской натур-
философии создает новое информационное 
пространство, обогащает кругозор. Расширя-
ется область познания и интересов, которая 
часто существенно уменьшается в связи с вы-
ходом на пенсию и уменьшением круга общения. 
Как известно, данная проблема стоит довольно 
остро в пенсионном возрасте. 

 Таким образом, традиционное ушу предо-
ставляет широкие возможности как метод адап-
тивной физической культуры для лиц старшего воз-
раста. Изучение опыта использования оздорови-
тельных методов традиционных видов ушу относи-
тельно старших возрастных групп может оказаться 
весьма перспективным в целях дальнейшего при-
менения при разработке в аналогичных програм-
мах в России.
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волан) – это традиционный китайский националь-
ный вид спорта, в котором игроки стремятся удер-
живать тяжеловесный волан в воздухе, используя 
свои тела (кроме рук), чтобы волан не касался земли.
 Одной из задач центров является привле-
чение старшего поколения к занятиям традицион-
ными видами ушу. При различных медицинских учре-
ждениях существуют группы рекреационной на-
правленности, в которых наряду с массажем, игло-
укалыванием и прочими методами традиционной 
медицины в качестве лечебной физкультуры прак-
тикуются занятия ушу.
 Для работы с лицами старшего возраста 
используются так называемые «внутренние» стили 
ушу, не требующие большой физической нагрузки 
и специальной подготовки. Сам термин «нейцзя-
цюань», говорит о том, что стиль строится не на 
прямом физическом усилии, а на общих принципах 
биомеханики. Именно во внутренних стилях осо-
бенно хорошо проработаны оздоровительные ме-
тодики. Многие упражнения из данных стилей вклю-
чены в различные реабилитационные программы 
медицинских учреждений КНР. Для этой работы 
привлекаются известные мастера ушу, обладающие 
полноценными традиционными методиками, про-
веренными многолетним опытом. Высокая оценка 
правительством КНР опыта использования тради-
ционных оздоровительных методик ушу стала одним 
из аспектов, позволившим внести их носителей в 
«Государственный список нематериального на-
следия Китая».
 Методики, основанные на принципах внут-
ренних стилей ушу, сейчас широко используются в 
официальной и спортивной медицине КНР. В штате 
специальных медицинских заведений наряду с дру-
гими специалистами работают мастера ушу и цигун-
терапевты, которые принимают участие в работе 
по восстановлению ведущих спортсменов после 
травм. Со второй половины 90-х годов началось 
изучение архивов, сбор информации по мастерам, 
владеющим традиционной техникой, стало всяче-
ски поощряться создание обществ изучения раз-
личных направлений ушу [4, 5].
 В конце прошлого века в Китае были про-
ведены исследования, в которых сравнивалась 
продолжительность жизни мастеров самых раз-
ных стилей [6]. Долгожителями оказались мастера 
внутренних стилей позапрошлого и первой поло-
вины прошлого века. Среди них больше всего 
достигших 100-летнего возраста, у большинства 
мастеров продолжительность жизни превышает 
85 лет. С учетом того, что средняя продолжитель-
ность жизни в Китае в XIX – первой половине XX 
века не превышала 35–40 лет, цифры эти поистине 
удивительны.
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SOCIO-CULTURAL FEATURES
OF PERSONAL ACTIVITIES WITH
ELDERLY PEOPLE IN CHINA

  Modern society in all developed Annotation.
countries, faces the issue of rapid growth in the num-
ber of older people, and the problems of health and 
social adaptation of older people are becoming global.
 Every day, about 200 000 people on the planet 
pass the 60-year mark. According to UN forecasts, by 
2025, there will be more than 1.1 billion people over the 
age of 60 in the world. According to the Federal state 
statistics service (Rosstat), in 2018 in Russia the popu-
lation over the working age was 37.4 million people.
 Society is trying to find various ways to prolong 
the active and full life of the elderly and senile. 
  Keywords: classes with elderly people, wushu, 
physical education, old age.
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УДК 790

ВСЕМИРНЫЕ ПЛЯЖНЫЕ ИГРЫ – НОВОЕ
МУЛЬТИСПОРТИВНОЕ МЕРОПРИЯТИЕ
ПОД ЭГИДОЙ АНОК

профессиональное образование

реконструировали программу соревнований, за-
менив ее шестидневной на десятидневную. Все 
мероприятия должны были проводиться только 
в единственной локации Мишн-Бич, а не в разных 
частях города, как это планировалось изначально.
 Кроме того, следует отметить, что в обнов-
ленной программе Игр было 15 видов спорта (17 дис-
циплин) вместо 20. Это повлекло за собой умень-
шение затрат экономической составляющей, вы-
раженной в уменьшении количества задейство-
ванных на Играх спортсменов, затрат на обеспече-
ние проживания и питания спортсменов и делегаций, 
уменьшение бюджета при подготовке инфраструк-
туры и общих затрат в целом.
 14 июня 2019 года АНОК приняла решение 
перенести игры из г. Сан-Диего в Катар, по причине 
проблем с финансированием мероприятия воз-
никших у организаторов.
 Талисманом I Всемирных пляжных игр 2019 
выбран дельфин Долфи.
 Церемония открытия игр прошла в Амфи-
театре Катара, жемчужине «Культурной деревни». 
Он представляет собой сложный баланс между 
концепцией классического греческого театра и 
четко выраженными исламскими чертами. Вмести-
мость данного амфитеатра – 5000 человек.
 Следует отметить, что у официального но-
сителя флага для каждой команды был «спортсмен 
представитель», который нес небольшой флаг с 
эмблемой Игр. Национальные флаги были спроек-
тированы на большой экран во время монтажа па-
рада спортсменов-участников.
 Во время церемонии, осуществилось при-
нятие клятвы о честной игре, которая стала неотъ-
емлемой частью любой мульти-спортивной цере-
монии открытия в международном спортивном и 
олимпийском движении. 
 Оргкомитет  Всемирных пляжных Игр 2019, I
в сотрудничестве с Bornan Sports Technology, 
запустил официальное мобильное приложение, 
предназначенное для улучшения впечатлений фа-
натов и предоставления им информации о послед-
них результатах соревнований.
 Данная разработка ориентирована на пре-
доставление болельщикам и участникам Игр, до-
ступа к информации о соревновании в режиме 
реального времени. Персонализированное при-
ложение предоставляет информацию по требо-
ваниям, касающихся каждого аспекта Игр, включая 
результаты, информацию о спортсменах, коман-
дах и НОК, календаря событий, статуса медального 
зачета и т.д.
 Атлеты из разных стран соревновались в 
14 дисциплинах, в 13 видах спорта:
џ футбол, теннис, гандбол, волейбол На пляже: 

(4х4), борьба, каратэ (индивидуальный кат).
џ На воде: парусный спорт, водные лыжи (вейк-

Мельников В.В., Мельникова Н.Ю., Тютюнев М.А.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

  В настоящее время в мире про-Аннотация.
водится большое количество комплексных между-
народных спортивных соревнований, тем не менее, 
новые соревнования выявляют интерес у органи-
заторов, исследователей и зрителей, а также де-
монстрируют заинтересованность в их последую-
щей организации и проведении соревнований. Это 
является примером международного сотрудни-
чества в сфере международного спортивного и 
олимпийского движения.
 Целью организации подобных соревно-
ваний является ни столько достижение высоких 
спортивных результатов и установление новых ми-
ровых рекордов, сколько расширение географии 
стран, как участников, так и стран-организаторов, 
спортивной программы соревнований, увеличе-
ние количества участников, видов спорта, пропа-
ганда идей олимпизма и олимпийских ценностей, а 
также приобщение мирового населения к здоро-
вому образу жизни.
 Ключевые слова: Всемирные пляжные иг-
ры 2019, АНОК, результаты, статистика.

 30 октября 2015 на Генеральной ассамблее 
Ассоциации национальных олимпийских комитетов 
(АНОК) в г. Вашингтоне (США), было единогласно 
принято решение о проведении I Всемирных пляж-
ных Игр в г. Сан-Диего (США). Такое решение было 
принято вследствие того, что г. Сан-Диего оказался 
единственным кандидатом на проведение Игр-2019. 
Это связано с тем, что заявки других городов, таких 
как: г. Сарасота (США), г. Сочи (Россия), г. Дубай (ОАЭ), 
а также ряд городов КНДР были отозваны по раз-
личным причинам.
 Бюджет I Всемирных пляжных Игр 2019, ко-
торые должны были состояться в г. Сан-Диего, со-
ставлял чуть менее 39 миллионов долларов США. 
Следует отметить, что на 2015 год, когда г. Сан-Диего 
был избран городом-организатором Игр, которые 
должны были состояться в сентябре 2017 года, бюд-
жет составлял 130 миллионов долларов, а затем 
был сокращен до 57 миллионов долларов, когда 
была согласована новая дата и место проведения.
 Во время подготовки в организации и про-
ведении данного мероприятия, Оргкомитет и АНОК
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 В таблице 1 представлены результаты ме-
дального зачета  Всемирных пляжных игр 2019. I
Всего приняло участие 40 команд. Можно конста-
тировать, что на Всемирных пляжных играх 2019 
спортсмены первых 10 стран смогли завоевать 
медали разного достоинства (золото, серебро, 
бронза). По количеству медалей на первом месте 
закрепилась Испания (золото – 7, серебро – 1, брон-
за – 2), на 2-м Бразилия (золото – 5, серебро – 4, 
бронза – 3), 3 заняла Италия (золото – 4, серебро – 1, 
бронза – 1).
 Далее в таблицах 2-8 представлены ре-
зультаты российских спортсменов в отдельных 
дисциплинах:

бординг и прыжки), плавание на открытой воде (5 км).
џ  скейтбординг (парк), боулдеринг, Экшн-спорт:

баскетбол (3х3), аквафлон.
 Всего в Катаре на  Всемирных пляжных Иг-I
рах 2019 выступили спортсмены, представляющие 
97 стран, в числе которых и Российская Федерация.
 В состав сборной России для участия в Иг-
рах вошли 55 спортсменов (29 мужчин и 26 жен-
щин). Они соревновались в 9 видах спорта, таких как:
џ триатлон-акватлон, 
џ баскетбол 3х3,
џ скалолазание (боулдеринг),
џ кайтбординг, 
џ скейтбординг-парк, 
џ пляжный футбол, 
џ плавание на открытой воде, 
џ пляжный теннис,
џ воднолыжный спорт.
 Самыми молодыми членами сборной Рос-
сии стали скейтбордисты – 10-летний Александр 
Гусев и 12-летняя Елизавета Банникова (серебря-
ный призер Чемпионата России и победительница 
первенства страны среди спортсменов до 16 лет). 
В акватлоне Россию представили Ольга Дмитриева 
и Денис Селиверстов.
 Анализ результатов, изучение достижений 
российских и зарубежных спортсменов, а также 
первые итоги спортсменов-лидеров на Всемир-
ных пляжных играх представляют определенный 
интерес для дальнейшего использования в теории 
и практике международного олимпийского и спор-
тивного движения.
 В настоящем исследовании представлен 
анализ результатов соревнований Всемирных 
пляжных игр 2019 года.
  В таблице 1 представлены ре-Результаты.
зультаты медального зачета Всемирных пляжных 
игр 2019.

Таблица 1 

Медальный зачет

Место Страна Золото Серебро Бронза Всего

1 Испания 7 1 2 10

2 Бразилия 5 4 3 12

3 Италия 4 1 1 6

4 США 4 0 4 8

5 Япония 3 2 0 5

6 Россия 2 2 3 7

7 Грузия 2 1 1 4

8 Франция 1 2 0 3

9 Белоруссия 1 1 1 3

9 Иран 1 1 1 3

Таблица 2 

Баскетбол 3х3 (мужчины)

Место Команда Результат

1 Россия Золотая медаль

2 Бразилия Серебряная медаль

3 Монголия Бронзовая медаль

Примечание: Финал. Россия - Бразилия 21:19 1/2 финала. 
Россия - Монголия 21:8 Украина - Бразилия 13:14. 1/4 финала. 
Россия - Кот-д'Ивуар 17:15

Таблица 3 

Баскетбол 3х3 (женщины)

Примечание: 1/4 финала. Россия - Нидерланды 10:11

Место Команда Результат

1 Франция Золотая медаль

2 Нидерланды Серебряная медаль

3 Китай Бронзовая медаль

Таблица 4 

Пляжный футбол 4х4 (мужчины)

Примечание: Мужчины. Финал. Россия - Бразилия 3:9

Место Команда Результат

1 Бразилия Золотая медаль

2 Россия Серебряная медаль

3 Иран Бронзовая медаль

Таблица 5 

Пляжный футбол 4х4 (женщины)

Примечание: Женщины. Матч за 3-е место.
Россия - Бразилия 3:4

Место Команда Результат

1 Испания Золотая медаль

2 Великобритания Серебряная медаль

3 Бразилия Бронзовая медаль
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и олимпийским ценностям, а также построению 
дипломатических отношений в сфере спорта.
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Таблица 7 

Акватлон (мужчины)

Примечание: Российский спортсмен Денис Селиверстов фи-
нишировал седьмым

Таблица 8 

Плавание на открытой воде (мужчины)

Таблица 6 

Прыжки с трамплина (мужчины)

Примечание: 1. Владимир Рянзин – 59,9 м. 2. Степан Шпак – 
59,2 м. 3. Эмиль Риттер – 59,1 м.

Место Команда Результат

1 Россия Золотая медаль

2 Беларусь Серебряная медаль

3 Чили Бронзовая медаль

Место Команда Результат

1 Испания Золотая медаль

2 Болгария Серебряная медаль

3 Азербайджан Бронзовая медаль

Место Команда Результат

1 Италия Золотая медаль

2 Россия Серебряная медаль

3 Германия Бронзовая медаль

 Помимо вышеперечисленных результатов, 
в соревнованиях по пляжному теннису мужская 
и женская сборные России заняли третье место. 
Бронзовым призером  Всемирных Пляжных Игр в I
кайтбординге стала российская спортсменка – 
Елена Калинина.
  На основе теоретического ана-Выводы.
лиза и обобщения данных исследования, следует 
констатировать, что Всемирные пляжные игры яв-
ляются новым мультиспортивным соревнованием, 
проводимым под эгидой АНОК. Анализ показате-
лей количества стран участниц, количества спорт-
сменов, видов соревнований в программе Игр, 
свидетельствует о широком диапазоне для уча-
стия в данном мероприятии представителей ми-
ровой спортивной элиты.
 Проведение подобных мультиспортивных 
мероприятий под эгидой АНОК несет положитель-
ный эффект, как для городов-организаторов, вы-
раженный в подготовке качественной инфраструк-
туры, которая в дальнейшем будет, несомненно, 
востребована, так и к постоянно растущему зри-
тельскому интересу к новым мероприятиям в сфе-
ре международного спортивного и олимпийского 
движения, приобщению населения к здоровому 
образу жизни, стремлению к идеалам олимпизма
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THE WORLD BEACH GAMES
IS A NEW MULTI-SPORT EVENT
UNDER THE AUSPICES OF ANOC

  Currently, a large number of com-Annotation.
plex international sports competitions are held in the 
world, however, new competitions reveal the interest 
of organizers, researchers and spectators, as well as 
demonstrate interest in their subsequent organization 
and holding of competitions. This is an example of 
international cooperation in the field of international 
sports and Olympic movement.
 The purpose of organizing such competitions 
is not so much to achieve high sports results and set 
new world records, but to expand the geography of 
countries, both participants and organizers, the sports 
program of the competition, increase the number of 
participants, sports, promote the ideas of Olympism 
and Olympic values, as well as to introduce the world 
population to a healthy lifestyle. 
  Keywords: World beach games 2019, ANOC, 
results, statistics.
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АНАЛИЗ УРОВНЯ АТРИБУЦИИ
ОБУЧАЮЩИХСЯ ВУЗА ФИЗИЧЕСКОЙ
КУЛЬТУРЫ И СПОРТА В УСЛОВИЯХ
ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ

профессиональное образование

влияют как на мотивацию и отношение обучающе-
гося к изучаемым дисциплинам, так и на взаимоотно-
шения в коллективе и саму личность обучающегося.
 В процессе атрибуции субъект руководству-
ется как внешними причинами, связанными с есте-
ственной и искусственной средой, так и диспози-
ционными-внутренними, связанными с личностными 
особенностями.
 Большую роль в этом играют так называ-
емые фундаментальные ошибки атрибуции, отра-
жающие завышенную, заниженную и оптимальную 
самооценку субъекта атрибуции.
 Объект исследования: образовательная 
деятельность вуза физической культуры и спорта 
в условиях дистанционного обучения.
  атрибуция в обра-Предмет исследования:
зовательной деятельности вуза физической куль-
туры и спорта в условиях дистанционного обучения.
 логико-содержа-Методы исследования: 
тельный анализ разрешаемой проблемы, опрос, 
анкетирование, педагогический эксперимент, мате-
матический анализ, статистический анализ.
  определить уровень Цель исследования:
атрибуции обучающихся вуза физической культу-
ры и спорта в условиях дистанционного обучения.
 Атрибуция, в исследованиях одного из ос-
новоположников ее изучения Ф. Хайдера, диффе-
ренцируется на личностную, связанную качества-
ми личности и ее поведением, и ситуационную – свя-
занную с окружающей средой, которая подкон-
трольна и предсказуема [3].
 В теории М. Селигмана и Б. Вайнера, атри-
буция напрямую связывается с факторами успеш-
ности учебной и педагогической деятельности [1,4].
 Х. Хекхаузен связывал атрибуцию с моти-
вацией деятельности, отмечая необходимость рас-
смотрения не только последствий атрибуции в 
деятельности достижения, но и условий возникно-
вения этих последствий, а также ключевую роль 
атрибуции в социальной мотивации, например, в 
мотивации оказания помощи и агрессии [2].
 Так как внешние факторы в атрибутивных 
процессах включают многочисленные проекции 
и переносы, для создания методической базы изу-
чения уровня атрибуции в данном исследовании 
был сделан упор на учебную деятельность, вклю-
чающую конкретные ситуации на занятиях в вузе 
физической культуры и спорта.
 Для выявления уровня атрибуции обучаю-
щихся вуза физической культуры и спорта нами был 
разработан опросник, состоящий из 11 вопросов 
с вариантами ответов, показывающих эгоцентри-
ческую (проективную) ошибку атрибуции, или ошибку 
ложного согласия, когда при объяснении причин 
своего поведения и поведения окружающих, че-
ловек опирается только на свои представления и 
понимание сложившейся ситуации, контрзащитную

Цакаев С.Ш.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

  Атрибутивные процессы в обра-Аннотация.
зовательном процессе вуза физической культуры 
играют важную роль в формировании оптимальной 
мотивации и успешности учебной деятельности.
 Исследование по определению уровней 
атрибуции (эгоцентричной, контрзащитной и опти-
мальной) учитывает основные положения теорий 
по ее изучению (Б.Вайнер, Ф.Хайдер, М.Селигман, 
Х.Хекхаузен).
 Опросник включал в себя вопросы по оцен-
ке собственных действий обучающихся различных 
уровней высшего образования (бакалавриат и ма-
гистратура), так и по оценке действий друг друга в 
определенных конкретных учебных ситуациях.
 Результаты проведенного опроса в целом 
не выявили значимых различий между оптимальной 
атрибуцией, эгоцентричной и контрзащитной ошиб-
ками атрибуции, при этом прослеживается тенден-
ция к усилению роли оптимальной атрибуции при 
переходе от бакалавриата на более высокий уро-
вень высшего образования (магистратура).
 По итогам исследования, можно сделать 
вывод о необходимости активизации работы по 
формированию оптимальной атрибуции, напря-
мую влияющей на мотивацию обучающихся и эф-
фективность их коллективного взаимодействия.
  атрибуция, учебная дея-Ключевые слова:
тельность, вуз физической культуры и спорта, мо-
тивация, эгоцентричная ошибка атрибуции, контр-
защитная ошибка атрибуции, оптимальная атрибуция.

 Введение
 Атрибуция — это процесс приписывания 
или достраивания причин поведения, действий ок-
ружающих в условиях отсутствия или недостатка 
информации как об объекте, так и предмете, на ко-
торые направлен атрибутивный процесс.
 На современном этапе развития образо-
вательных учреждений, в том числе сферы физи-
ческой культуры и спорта, особую актуальность при-
обретает проблема социального восприятия обу-
чающихся в группах различных уровней высшего 
образования.
 Результаты такого восприятия существенно
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49.04.03 – Спорт (2 курс-магистратура), где сред-
нее значение составило 6,1 балла.
 Это на наш взгляд может свидетельство-
вать о тенденции усиления роли оптимальной ат-
рибуции, связанной с переходом на более высо-
кий уровень высшего образования.
 Заключение. Проведенное исследование 
уровней атрибуции обучающихся вуза физической 
культуры и спорта в условиях дистанционного обу-
чения показало необходимость усиления работы 
по формированию оптимальной атрибуции, кото-
рая напрямую влияет на мотивацию обучающихся 
к занятиям и взаимоотношения в учебных группах.
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ошибку атрибуции – когда человек объясняет при-
чины своих удач внешними (средовыми и межлич-
ностными), причины неудач – внутренними (личнос-
тными) факторами, удачи окружающих – внутрен-
ними причинами, а неудачи-внешними, и оптималь-
ную атрибуцию.
 Каждый ответ оценивался в 1 балл. По ре-
зультатам определялось среднее значение, сред-
неквадратичное отклонение и достоверность раз-
личий.
 Определение уровня атрибуции обучаю-
щихся вуза физической культуры и спорта прово-
дилось среди студентов Российского государствен-
ного университета физической культуры, спорта, 
молодежи и туризма (ГЦОЛИФК) различных уровней 
высшего образования в течении мая 2020 года.
 Эксперимент осуществлялся в группах оч-
ной формы обучения:
 3 курса направления подготовки 49.03.01 
«Физическая культура» (уровень высшего образо-
вания-бакалавриат) и 2 курса обучения направле-
ния подготовки 49.04.03-Спорт (уровень высшего 
образования-магистратура) в условиях дистанци-
онного обучения по дисциплинам: «Педагогика фи-
зической культуры и спорта» и «Формирование твор-
ческого подхода к профессиональной деятельно-
сти педагога» соответственно.
 Исследование показало следующие ре-
зультаты (Таблица 1).

Таблица 1 

Показатели уровня атрибуции (в баллах)

Группы
(курс и 

направление 
подготовки)

Уровни атрибуции

Досто-
верность 
различий

Фундаментальные 
ошибки атрибуции

(эгоцентричная, 
контрзащитная)

Оптимальная 
атрибуция

Среднее
значение
(в баллах)

Среднее 
значение
(в баллах)

3 курс –
49.03.01

«Физическая 
культура»

6,6±2,4 4,3±4,3 Р>0,05

2 курс –
49.04.03 
«Спорт»

6,3±1,79 6,1±2,0 Р>0,05

 Результаты исследования.
 По итогам исследования значимых разли-
чий в уровнях атрибуции в обеих группах вышеука-
занных направлений подготовки не выявлено.
 Однако в группах направления подготовки 
49.03.01 Физическая культура (3 курс-бакалавриат) 
среднее значение (4,3 балла) оптимальной атри-
буции ниже, чем в группах направления подготовки

Цакаев Сайдамин Шамаевич, кандидат педагогических наук, 
доцент кафедры педагогики, Российский государственный 
университет физической культуры, спорта, молодежи и ту-
ризма, Москва, Россия, @ .tsakaevsaydamin gmail com
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ANALYSIS OF THE LEVEL OF ATTRIBUTION
OF THE UNIVERSITY STUDENTS OF
PHYSICAL CULTURE AND SPORT IN
CONDITIONS OF DISTANCE LEARNING

  Attributive processes in the edu-Annotation.
cational process of the University of physical culture 
play an important role in the formation of optimal mo-
tivation and success of educational activities.
 The study on determining the levels of attribu-
tion (egocentric, counter-defensive, and optimal) takes 
into account the main provisions of the theories on its 
study (B. Weiner, F. Haider, M. Seligman, H. Heckhausen).
 The questionnaire included questions on the 
assessment of students ' own actions at different levels 
of higher education (bachelor's and master's), as well 
as on the assessment of each other's actions in certain 
specific educational situations.
 The results of the survey did not reveal any 
significant differences between optimal attribution, 
egocentric and counter-defensive attribution errors, 
while there is a tendency to strengthen the role of op-
timal attribution in the transition from bachelor's deg-
ree to a higher level of higher education (master's degree).
 Based on the results of the study, we can con-
clude that it is necessary to intensify work on the forma-
tion of optimal attribution, which directly affects the 
motivation of students and the effectiveness of their 
collective interaction.
  Keywords: attribution, educational activity, 
University of physical culture and sports, motivation, 
egocentric attribution error, counter-defensive attri-
bution error, optimal attribution.
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МЕТОДИКА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ
КРОССФИТ-КОМПЛЕКСОВ В
ОТДЕЛЕНИИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ
ВИДОВ АЭРОБИКИ У СТУДЕНТОК
1-2 КУРСА МОСКОВСКОГО
ЭНЕРГЕТИЧЕСКОГО ИНСТИТУТА

оздоровительная и адаптивная физическая культура

 Содержание курса физического воспитания 
регламентируется государственной учебной прог-
раммой для вузов и включает теоретический, прак-
тический и контрольный учебный материал. А также 
учебными программами конкретного вуза.
 Возрожденный комплекс ГТО стремительно 
вошел в нашу жизнь. Он включает в себя комплекс 
испытаний, отражающий всестороннюю подго-
товку человека. В наши дни программа ГТО снова 
актуальна из-за прогрессирующего снижение уров-
ня здоровья нашей молодежи. Одно из основных 
качеств, это выносливость. Поэтому одной из ос-
новных задач на занятиях физической культурой в 
вузах, является развитие у студентов выносливо-
сти [2,4,5,7].
 Цель исследования
 Экспериментальное и теоретическое обос-
нование кроссфит-комплекса на занятиях оздоро-
вительными видами аэробики у студенток 18-19 лет 
Московского Энергетического Института (МЭИ) на-
правленного на развитие выносливости.
 Задачи исследования
 В соответствии с целью исследования ре-
шались следующие задачи:
 1. Определение исходного уровня физи-
ческой подготовленности студенток 18-19 лет, за-
нимающихся в отделении оздоровительных видов 
аэробики Московского Энергетического Инсти-
тута (МЭИ);
 2. Усовершенствование методики занятий, 
направленной на развития выносливости у студен-
ток 18-19 лет, занимающихся в отделении оздоро-
вительных видов аэробики Московского Энерге-
тического Института (МЭИ); 
 3. Выявить эффективность методики для раз-
вития выносливости у студенток 18-19 лет, занимаю-
щихся в отделении оздоровительных видов аэро-
бики Московского Энергетического Института (МЭИ);
 Организация исследования
 Педагогический эксперимент проводился 
в период с сентября 2019 по февраль 2020 года 
(6 месяцев) на кафедре физической культуры и 
спорта, в отделении оздоровительных видов аэро-
бики Московского Энергетического Института (МЭИ). 
Для участия в эксперименте были приглашены 38 
студенток первого курса, обучающихся в отделе-
нии оздоровительных видов аэробики. В статье бу-
дут представлены результаты только тех студенток 
кто посетил не менее 85% учебных занятий и про-
шли полностью программу тестирования.
 Студенты, поступающие в вуз, имеют раз-
ную физическую подготовку. Перед началом экс-
перимента была проведена оценка физического 
состояния студенток. И для участия в эксперименте 
были взяты студентки, имеющие хорошую физи-
ческую подготовку, по сравнению с общей массой 
студентов.

Адамова И.В.
Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

  В данной статье раскрывается Аннотация.
комплексный подход в организации учебного про-
цесса на занятиях физической культурой у студен-
ток 1-2 курса Московского Энергетического Инсти-
тута при подготовке к сдаче зачетных нормативов 
ГТО. Возрожденный комплекс ГТО стремительно 
вошел в нашу жизнь. Он включает в себя комплекс 
испытаний, отражающий всестороннюю подготовку 
человека. В наши дни программа ГТО снова акту-
альна из-за прогрессирующего снижение уровня 
здоровья нашей молодежи.
 Учебно-тренировочные занятия должны 
иметь комплексный характер и непременно являть-
ся составной частью образа жизни. Занятия физи-
ческой культурой предусматриваются в учебных 
планах по всем специальностям в объеме 4 часов 
в неделю и включаются в учебное расписание в 
течение всего периода обучения студентов. Кроме 
того, предусматриваются внеучебные формы заня-
тия, занятия в спортивных клубах, секциях, группах 
по интересам, и т.д.
 Использование всех форм занятий должно 
обеспечить необходимый уровень двигательной 
активности студентов и выполнение требований 
учебной программы по физическому воспитанию.
  учебный процесс, аэро-Ключевые слова:
бика, комплексы кроссфит, физическая культура и 
спорт в высших учебных заведениях, ГТО.

 Введение
 Физическая культура и спорт в высших учеб-
ных заведениях играет большую роль в подготовке 
будущих специалистов [1,3]. Способствуя форми-
рованию гармоничной личности тем самым обес-
печивая ей социальную устойчивость, и психичес-
кий комфорт [2, 4].
 В соответствии с государственным обра-
зовательным стандартом высшего профессиональ-
ного образования физическая культура с 1994 г. 
объявлена обязательной дисциплиной гуманитар-
ного образовательного цикла [5,6,7].
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мента. Этапное тестирование позволило выявить 
величину произошедших сдвигов в уровне физи-
ческой подготовленности, и внести коррективы. В 
этот период так же в конце основной части вклю-
чался кроссфит-комплекс с теми же упражнениями. 
На основании полученных результатов изменился 
алгоритм физической нагрузки, была увеличена ин-
тенсивность выполнения комплекса упражнений-
кроссфит. Данный период, как отмечалось, длился 
до конца декабря. Январь месяц у студентов сес-
сия и каникулы, в этот период занятий нет. Студен-
ткам, участвующим в эксперименте на этот период, 
было дано специальное домашнее задание.
 III этап. Продолжительность этапа была два 
месяца (с февраля по конец марта). В данный пе-
риод требования к выполнению кроссфит-ком-
плекса повысились. Комплекс надо было выпол-
нять на максимально быстрый результат. Полно-
стью выкладываться. Занятия на этом этапе прохо-
дили два раза в неделю (по расписанию). 
 В конце педагогического эксперимента про-
водилось повторное тестирование по тестам, заяв-
ленным в эксперименте для выявления сдвигов.
 Выводы:
 Разработанная методика включает в себя 
кроссфит-комплекс, выполняемый в качестве си-
ловой тренировки в основой части занятия. Ком-
плекс состоит из 6 упражнений, которые выполня-
ются нонстопом (задача сделать как можно быстрее). 
Делается 3 серии, между сериями отдых 1 минута.
 Занятие по физической культуре (на при-
мере занятий, проходящих в зале аэробики – 80 
процентов от всех занятий) состояло из трех ча-
стей: подготовительной, основной и заключитель-
ной. Обе группы контрольная и экспериментальная 
занимались вместе до силовой тренировки в ос-
новной части занятия. Экспериментальная группа 
силовую работу делала по разработанной мето-
дике, включающую кроссфит-комплекс.
  Про-Подготовительная часть (разминка).
должительность 15-20 минут. Основной целью раз-
минки являлось разогревание мышц и некоторое 
плавное увеличение частоты сердечных сокраще-
ний (ЧСС) до значений, соответствующих аэроб-
ной фазе тренировки (120-130-уд/мин). Разминка 
включала не сложные по координации движения с 
небольшой амплитудой. После разогревания мышц 
переходили к упражнениям на растягивание.
 Продолжительность 40-Основная часть. 
45 минут. 
 В основной части занятия использовались 
два вида тренировки: аэробная и силовая. Аэроб-
ная часть включала ритмичные движения в течении 
длительного времени, в которых были задейство-
ваны основные мышечные группы. Интенсивность 
нагрузки определялась амплитудой и темпом вы-
полняемых движений. В аэробной тренировке ис-

 Результаты исследования
 На основании педагогического наблюде-
ния и проведения хронометража занятий была по-
лучена информация о структуре и содержании 
учебных занятий, времени, отведенного на подго-
товительную, основную и заключительную части и 
наличии упражнений, направленных на развитие 
выносливости. После наблюдения за учебным про-
цессом было выявлено, что на занятиях со студен-
тками широко использовались упражнения для 
развития выносливости, но отсутствовали совре-
менные методики.  К данным методикам можно от-
нести кроссфит-комплексы, использование кото-
рых весьма эффективно для развития выносливости.
 На основании анализа учебных занятий в 
отделении оздоровительных видов аэробики и учи-
тывая уровень физического развития и физической 
подготовленности студенток, была разработана 
экспериментальная методика, направленная на раз-
витие выносливости. 
 Данная методика была включена в основ-
ную часть занятия. Педагогический эксперимент 
проходил в 3 этапа:
 I этап. Продолжительность этапа составила 
2 месяца (сентябрь – октябрь). К занятиям в отде-
лении оздоровительных видов аэробики были до-
пущены студентки основной медицинской группы. 
С сентября по октябрь занятия проходили на ста-
дионе «Энергия» (по программе кафедры все от-
деления в этот период занимаются на стадионе). В 
этот период идет подготовка к сдаче нормативов 
по ОФП, обязательных по программе кафедры для 
всех отделений. Основными средствами на заня-
тиях являются, в этот период, бег, прыжки, ОРУ, 
упражнения на гибкость и силу. Так же включаются 
в занятия и специальные упражнения, соответствую-
щие отделению оздоровительных видов аэробики, 
но в меньшем объеме. Студенты занимались (по рас-
писанию) одну неделю два занятия, другая – одно. 
В середине данного этапа (начало октября) было 
проведено исходное тестирование на эксперимен-
тальной группе по выбранным тестам. В этот период 
в занятия был включен разработанный кроссфит-
комплекс, который состоял из 6 упражнений, сле-
дующих друг за другом. На данном этапе основное 
внимание уделялось технике выполнения упражнений. 
 II этап. Продолжительность этапа составила 
2 месяца (ноябрь – декабрь). В этот период сту-
дентки перешли заниматься в хорошо оборудован-
ный зал аэробики. Занятия в данный период прохо-
дили на основании целей и задач отделения оздо-
ровительных видов аэробики. Основными сред-
ствами являлись специальные упражнения, отра-
жающие специфику данного отделения. В конце 
данного периода были обязательные тесты (зачет-
ные требования данного отделения). В данное тес-
тирование входили и отдельные тесты из экспери-
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137,3 (КГ) и 147,5 (ЭГ) раз, что соответствует по нор-
мативам кафедры физической культуры и спорта 
оценке «отлично».
 6. «Казачок» (кол-во раз за 20 сек.) – испы-
туемые показали средний результат 21,6 (КГ) и 23,2 
(ЭГ) раз, что соответствует 4(КГ) И 5(ЭГ) баллам по 
6-ти бальной оценочной шкале Е.Б. Соловьевой.
 7. «Сед-стенка» (сек.) – испытуемые пока-
зали средний результат 116,5 (КГ) и 124,4 (ЭГ) сек, 
что соответствует 5(КГ) и 6(ЭГ) баллам по 6-ти баль-
ной оценочной шкале Е.Б. Соловьевой.
 Таким образом, после педагогического эк-
сперимента испытуемые показали существенный 
прирост по всем показателям. Экспериментальная 
группа в тестах: сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа на полу (количество раз), бег на 100 метров 
(сек.), прыжки через скакалку (кол-во раз за мину-
ту), «Сед-стенка» (сек.) показала высокие результаты.
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пользовались следующие упражнения: ходьба, бег, 
прыжки, скачки, подскоки, повороты, скрестные, 
переменные, приставные шаги, выпады, махи, при-
седы и т.д.
 В силовой тренировке группы были раз-
делены. Контрольная группа выполняла комплекс 
силовых упражнений для мышц рук, ног, брюшного 
пресса, спины, который давал преподаватель. Эк-
спериментальная группа выполняла предложенный 
кроссфит-комплекс, состоящий из упражнений:
 1. 100 прыжков на скакалке.
 2. 15 отжиманий от пола.
 3. 25 скручиваний на пресс.
 4. 25 «лодочка».
 5. 10 перепрыгиваний через гимнастичес-
кую скамейку.
 6. 20 приседаний.
  Продолжительность Заключительная часть.
10-15 минут. Целью этой части занятия являлось 
медленное растягивание мышц, которые сокра-
щались в ходе аэробной и силовой тренировок, 
а также улучшение гибкости.
 Форма подведения итогов реализации
 В учебном процессе оценкой деятельности 
студента на кафедре физкультуры и спорта явля-
ется регулярное посещение занятий по физичес-
кой культуре, успешное выполнение нормативов 
кафедры и отделений по видам спорта, выполне-
ние нормативов комплекса ГТО, участие в Спарта-
киаде МЭИ и в конечной итоге получение зачета по 
физической культуре.
 При детальном анализе данных, полученных 
после педагогического эксперимента, было уста-
новлено, что девушки 18-19 лет Контрольной, и Эк-
спериментальной группы имели следующий уро-
вень показателей физического развития в контроль-
ных тестах.
 1. Поднимание туловища из положения лежа 
на спине (кол-во раз за минуту) – испытуемые по-
казали средний результат 42.5 (КГ) и 46,7 (ЭГ) раз 
за минуту, что соответствует по нормативам ком-
плекса ГТО «серебряному значку».
 2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу (количество раз) –испытуемые показали 
средний результат 12,0 (КГ) и 14,6 (ЭГ) раз, что соот-
ветствует по нормативам комплекса ГТО «сереб-
ряному значку» в КГ И «золотому значку» в ЭГ.
 3. Бег на 2000 метров (мин. сек.) – испытуе-
мые показали средний результат 11,02 (КГ) и 10,39 
(ЭГ) мин/сек, что соответствует по нормативам 
комплекса ГТО «серебряному значку».
 4. Бег на 100 метров (сек.) – испытуемые 
показали средний результат 17,0 (КГ) и 16,5 (ЭГ) сек, 
что соответствует по нормативам комплекса ГТО 
«серебряному значку» в КГ и «золотому значку» в ЭГ.
 5. Прыжки через скакалку (кол-во раз за 
минуту) – испытуемые показали средний результат
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therapeutic and adaptive physical culture

METHODS OF USING CROSSFIT
COMPLEXES AT THE DEPARTMENT
OF HEALTH-IMPROVING TYPES OF
AEROBICS FOR STUDENTS OF 1-2
COURSES OF THE MOSCOW POWER
ENGINEERING INSTITUTE

  This article reveals a comprehen-Annotation.
sive approach to the organization of the educational 
process in physical education classes for 1-2-year 
students of the Moscow Power engineering Institute 
in preparation for passing the GTO test standards. The 
revived TRP complex has rapidly entered our lives. It 
includes a set of tests that reflect a person's compre-
hensive training. Today, the TRP program is again relevant 
due to the progressive decline in the health of our youth.
 Training sessions must be comprehensive and 
must be an integral part of the lifestyle. Physical edu-
cation classes are provided in the curriculum for all 
specialties in the amount of 4 hours per week and are 
included in the curriculum for the entire period of study 
of students. In addition, extra-curricular forms of clas-
ses are provided, such as classes in sports clubs, 
sections, interest groups, etc.
 The use of all forms of classes should ensure 
the necessary level of motor activity of students and 
meet the requirements of the curriculum for physical 
education.
  Keywords: educational process, aerobics, 
crossfit complexes, physical culture and sport in higher 
educational institutions, GTO.
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