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  В статье рассмотрены измене-Аннотация.
ния, произошедшие в структуре коротких программ 
сильнейших фигуристок мира, в связи с внесением 
изменений в правила соревнований. С 2018 года 
фигуристы больше не могут исполнять в своих прог-
раммах все прыжковые элементы во второй поло-
вине программы, как это было ранее. Теперь только 
один прыжок в короткой программе и три прыжка 
в произвольной будут иметь повышающий коэф-
фициент 1,1, если спортсмен исполнит его во второй 
части программы. Предполагается, что изменения 
требований правил Международного союза конь-
кобежцев к предписанным элементам значительно 
ограничивают и затрудняют возможность форми-
рования оптимальной структуры короткой прог-
раммы у фигуристок-одиночниц высокой квали-
фикации. 
 Структура короткой программы задается 
требованиями правил соревнований, а также инди-
видуальными особенностями каждого спортсмена, 
такими как биохимические, функциональные, пси-
хологические характеристики и уровень техниче-
ской и тактической подготовленности. Опреде-
ленность и жесткость структуры диктуется одним 
из основных требований – качество исполнения 
каждого элемента должно быть максимально вы-
соким. Можно говорить о том, что важным аспек-
том являются оценки за качество исполнения эле-
ментов, которые сильно возросли за последние 
сезоны. Оценки за качество исполнения иногда 
могут играть решающую роль при распределении 
призовых мест, как это произошло на Олимпий-
ских играх в 2018 г. В связи с этим, при постановке 
программ очень важно учитывать все особенности, 
которые могут повлиять на качество исполнения 
сложных элементов, ведь теперь, когда юниорки 
владеют прыжками в 4 оборота, фигуристки более 
высокой квалификации могут выигрывать именно 
благодаря чистоте катания. Полученные в ходе ис-
следования данные могут быть использованы при 
построении коротких программ в предстоящих
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сезонах для фигуристок-одиночниц различного 
уровня подготовленности, а также в процессе мо-
делирования соревновательной деятельности в 
женском одиночном катании.
 фигурное катание на конь-Ключевые слова: 
ках, одиночное катание, короткая программа, струк-
тура коротких программ.

 Правилами соревнований предъявляются 
строгие требования к количеству элементов в со-
ревновательных программах фигуристов. Каждый 
элемент имеет конкретную базовую стоимость в 
числовом выражении, указанную в специальных 
таблицах, которая ежегодно обновляется, отражая 
современные требования к элементам [2,3]. Лю-
бая программа имеет свой специфический харак-
тер и последовательность элементов, которая на-
ходит отражение в рисунке на поверхности ледо-
вой площадки. Задача судей состоит в том, чтобы 
отдать приоритет тому спортсмену, который макси-
мально ярко продемонстрирует его посредством 
предписанных правилами движений [1]. В послед-
ние годы развитие фигурного катания на коньках 
происходит очень стремительно, техническая слож-
ность программ резко возросла, в связи с чем по-
высились и требования к специальной выносливо-
сти спортсменов, так как для выполнения много-
оборотных прыжков требуется значительное ко-
личество энергетических ресурсов [4, 5].
 За последние три сезона произошло немало 
изменений в правилах, например, в сезоне 2017-
2018 гг. повышающий коэффициент 1,1 присуждался 
всем прыжкам, выполненным во второй половине 
программы. Однако, после Олимпиады 2018 г. в Ко-
рее, после «золотого» выступления российской 
спортсменки Алины Загитовой, которая исполнила 
все прыжковые элементы во второй половине 
программы, в Международном союзе конькобеж-
цев ( ) было принято решение о пересмотре ISU
данного правила. На конгрессе 2018 г. было вне-
сено изменение в правила соревнований, связан-
ное с ограничением количества прыжков, испол-
няемых во второй половине программы с повы-
шающим коэффициентом: в коротких программах 
их количество сократилось до одного, в произ-
вольных – до трех прыжковых элементов. Трене-
рам и спортсменам пришлось подстраиваться под 
новые требования и менять структуру программ 
таким образом, чтобы она была оптимальной с тех-
нической точки зрения. В сезоне 2018-2019 гг. 
было увеличено количество градаций оценки ка-
чества исполнения элементов (GOE) с 7 до 11, те-
перь элементы оцениваются по шкале от -5 до +5. 
Также была скорректирована базовая стоимость 
многих элементов [6].
 В ходе исследования изучались официаль-
ные протоколы выступлений десяти сильнейших
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 Как видно из диаграммы, приведенной на 
рисунке 2, фигуристки включали каскад из двух 
прыжков во вторую половину программы, тем са-
мым получив за этот элемент надбавку 10%. Одна 
из участниц выполнила тройной Аксель в короткой 
программе. У большинства фигуристок третьим 
и седьмым элементом исполнялись вращения, а 
предпоследним – дорожка шагов. Стоит отметить, 
что структура программ стала более «свободной», 
и уже нельзя говорить об однообразии в постро-
ении коротких программ.
 Проанализировав полученные результаты, 
можно сделать заключение о том, что абсолютно 
четкой, единой структуры для построения корот-
кой программы нет. Однако выявлены некоторые 
особенности, позволяющие создать оптимальную 
структуру расположения элементов в программе. 
Большинство спортсменок предпочитают испол-
нять первым элементом каскад прыжков или Аксель. 
Как показал анализ контента соревнований в се-
зоне 2019-2020 гг., все больше спортсменок вы-
полняют включают в свои программы прыжок Ак-
сель в 3,5 оборота, который считается одним из 
наиболее сложных прыжков в женском одиночном 
катании. Многие фигуристки исполняют вторым 
элементом сольный прыжок, если перед этим не 
был исполнен элемент ультра-си – каскад из двух 
тройных прыжков или Аксель в 3,5 оборота. Спорт-
сменки, которые исполняют сложные прыжковые 
элементы первыми, вторым элементом чаще пред-
почитают исполнять вращение, т. к. координацион-
ная сложность этих элементов не так высока. Треть-
им элементом чаще всего выполняют вращения или 
дорожки шагов, что является наиболее гармонич-
ным решением и позволяет композиционно «раз-
бавить» программу. Дорожка шагов – элемент, кото-
рый помогает при помощи сложных шагов и пово-
ротом передать судьям и зрителям композиционные 
характеристики программы, такие как образ, кон-
цепция, видение. Чаще фигуристки исполняют кас-
кад прыжков четвертым элементом, т. к. время вы-
полнения данного элемента обычно соответствует 
началу второй половины программы. Таким обра-
зом, удачно выполненный каскад прыжков будет 
иметь более высокую стоимость. Эта надбавка мо-
жет помочь набрать решающие баллы, которые 
позволят обойти соперников. Большинство фигу-
ристок предпочитают пятым элементом исполнять 
вращения, и лишь несколько исполняют сольный 
прыжок. Можно предполагать, что такой выбор 
связан с тем, что кульминация (самая яркая компо-
зиционная часть программы) должна иметь особый 
эмоциональный окрас, который могут подчеркнуть 
эффектно исполненные элементы. Заключитель-
ными элементами почти все фигуристки выполнили 
дорожки шагов или вращения. Конец программы, 
как правильно, тренеры и постановщики насыщают

фигуристок на чемпионатах мира, чемпионате Ев-
ропы и чемпионате четырех континентов. Прото-
колы были проанализированы по следующим па-
раметрам: последовательность предписанных эле-
ментов, исполняемых спортсменом в короткой про-
грамме, а также сумма оценок за качество испол-
нения элементов, полученных за предписанные 
элементы коротких программ.

Рисунок 1 – Диаграмма распределения 
элементов в коротких программах 

фигуристок-одиночниц на чемпионате
Мира 2018 г. (в %)

 Как видно из диаграммы, представленной 
на рисунке 1, всего одна спортсменка не испол-
няла Аксель или каскад прыжков первым элемен-
том, тем самым включив три прыжковых элемента 
во вторую половину программы, которые полу-
чили надбавку 10% от стоимости. Большая часть 
фигуристок исполнили самый сложный элемент 
(каскад прыжков) первым, оставив только один или 
два прыжка во второй части программы. Четвер-
тым прыжковый элемент исполнили все десять 
исследуемых участниц. Также следует отметить, все 
десять фигуристок заканчивали свои программы 
вращением.

Рисунок 2 – Диаграмма распределения 
элементов в коротких программах 

фигуристок-одиночниц в 2020 г. (в %)
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 5. Мартыненко И.В., Абсалямова И.В., Паха-
мович Е.А. Влияние пубертатного периода на тех-
нический результат соревновательной деятель-
ности. Физическая культура. Спорт. Туризм. Дви-
гательная рекреация. 2019; 4.4:71-76.
 6. Специальные и технические правила по 
одиночному и парному катанию и танцам на льду 
[http://www.fsrussia.ru]. Официальный сайт феде-
рации фигурного катания на коньках России; 2020 
[обновлено 22 декабря 2018; процитировано 13 
ноября 2020]. Доступно: https://www.fsrussia.ru/ 
files/docs/isu_regulations_rules2018_rus_revised.pdf

различными движениями, которые особым обра-
зом выделяют сильные стороны фигуристов, а 
также наиболее выигрышно подчеркивают завер-
шение соревновательной программы.
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  The article discusses the changes Annotation.
that have taken place in the short programs of the 
world's strongest skaters due to the introduction of 
new rules. Since 2018 skaters can no longer perform 
in their programs all jump elements in the second half 
of the program, as it was before. Only one jump in a 
short program and three jumps in a free program will 
have an increasing coefficient 1,1 if the athlete performs 
it in the second half of the competitive program. It is 
assumed that changes in the requirements of the 
technical rules of the International Skating Union for 
the prescribed elements severely limit and complicate 
the possibility of formation the optimal structure of the 
short program of high-qualified single skaters. The 
structure of the short program is set by the requirements 
of the technical rules, as well as individual features of 
each skater, such as biochemical, functional, psycholo-
gical features and level of technical and tactical pre-
paredness. Definition and rigidity of the structure is 
dictated by one of the main requirements - the quality 
of each element must be at a high level. An important 
aspect is the Quality of Elements, which has increased 
dramatically in recent seasons. Marks for the execution 
of elements can sometimes play a crucial role in the 
distribution of prizes, as it happened at the Olympic 
Games in 2018. In this regard, when setting the prog-
rams it is very important to take into account all the 
nuances that can affect the quality of performance of 
complex elements, because now junior figure skaters 
make different quadruple jumps, skaters of high level 
can win with the clarity of skating. The results of this 
research can be used for creating competitive prog-
rams in the upcoming seasons for skaters of different 
levels of preparation, as well as in the modeling com-
petitive activities in women's single skating.
 figure skating, single skating, short Keywords: 
program, structure of short programs.
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  В статье обсуждается проблема Аннотация.
разработки методик оценки эффективности сорев-
новательных действий в спортивных играх на основе 
математических моделей. В качестве критериев 
эффективности используются оценки вероятности 
успеха в различных соревновательных ситуациях.
 Проведенное исследование дает основания 
выделить следующие операции при разработке 
методики оценки эффективности соревновательной 
деятельности в спортивных играх: выбор критерия 
эффективности (например, вероятности достиже-
ния какого-либо исхода определенной соревнова-
тельной ситуации); построение модели соревно-
вательной деятельности в матче или в соревнова-
тельной ситуации определенного типа; матема-
тическое описание модели с использованием со-
ответствующего аппарата, позволяющего вычис-
лять критерии эффективности; оценка информа-
тивности получаемых показателей эффективности, 
например, путем сопоставления получаемых рас-
четных показателей с результатами проведенных 
матчей.
 Методика вычисления значений критериев 
эффективности по представленной схеме является 
универсальной и применима для оценки эффек-
тивности любых действий, явно отображенных в 
модели соревновательной деятельности в спор-
тивных играх.
  соревновательная дея-Ключевые слова:
тельность, эффективность, вероятность успеха, 
математическая модель, спортивные игры.

 Получение количественных оценок эффек-
тивности соревновательных действий представ-
ляет собой одну из существенных сторон инфор-
мационного обеспечения подготовки и управле-
ния соревновательной деятельностью спортсменов. 
Для этого необходим определенный алгоритм пре-
образования эмпирических данных о действиях 
спортсменов в некоторые показатели, которые 
позволяют судить, насколько полезными эти дей-
ствия являются для достижения окончательного 
спортивного результата. Несмотря на то, что такие
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оценки относятся к уже прошедшему периоду 
времени, наличие подобных сведений за длитель-
ный период позволяет выстроить динамику пока-
зателей, что дает основания не только для констата-
ции фактов, но и для выработки прогнозов и приня-
тия тренерских решений.
 Важным является выбор показателя, кото-
рый принимается в качестве критерия эффектив-
ности функционирования целенаправленной си-
стемы [1]. Если речь идет о спортивной практике, 
то критерий эффективности отдельного соревно-
вательного действия может становиться локальным 
заменителем спортивного результата и тогда улуч-
шение этого показателя трансформируется в одну 
из целей спортивной подготовки. В случае если 
показатель эффективности слабо связан со спор-
тивными результатами (по аналогии с ситуацией 
«низкой информативности теста»), полученные на 
этом основании выводы и рекомендации могут быть 
ошибочными.
 В принципе, интегральным показателем эф-
фективности соревновательной деятельности яв-
ляется спортивный результат. Однако по понятным 
причинам в нем сложно выделить его отдельные 
составляющие (факторы), улучшение которых на 
определенном этапе может быть целью избира-
тельной тренировки. Поэтому вполне оправданным 
является выделение в соревновательной деятель-
ности отдельных фрагментов (т.е. реализация анали-
тического подхода) с целью последующих оценок 
возможностей спортсменов успешно действовать 
в этих фрагментах и оптимизации его подготовки. 
Здесь большое значение имеет «структурирован-
ность» предмета соревнования с точки зрения 
возможности выделить качественно различающиеся 
фрагменты соревновательной деятельности. На-
пример, различие между бегом по прямой и по по-
вороту в легкой атлетике явно отличается от раз-
ницы между атакующими и защитными действиям 
в спортивных играх и единоборствах. 
 После выделения в соревновательной дея-
тельности отдельных действий и получения эмпи-
рических данных для оценки эффективности про-
водятся определенные математические расчеты. 
Очень часто в качестве оценки эффективности в 
спортивных играх под разными названиями исполь-
зуется относительная частота («процент») успеш-
ных действий. В некоторых случаях применение 
такого показателя не вызывает возражений, как 
например, в случае оценки эффективности штраф-
ных бросков в баскетболе. Однако при оценке эф-
фективности бросков с игры выясняется, что сте-
пень их полезности определяются не только попа-
даниями в корзину, но и результатами игры после 
подбора мяча в случае промаха.
 Следует также упомянуть попытки анали-
зировать количественные характеристики сорев-
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соперника», «перемещение на более выгодную 
позицию», «начало атаки» и т.п. В такой схеме эф-
фективность соревновательных действий может 
определяться тем, насколько успешно спортсмены 
(команда) обеспечивают себе переход в предпо-
чтительные («выгодные», «желаемые» и т.п.) состо-
яния, что, в конечном счете, влияет на достижение 
окончательной победы.
 Следовательно, критерием эффективности 
может быть рассчитанная в рамках модели игры 
вероятность перехода в предпочтительное (це-
левое) состояние. Наиболее естественным для 
вычисления этой вероятности можно считать ис-
пользование математического аппарата теории 
цепей Маркова [3]. Однако возможно использова-
ние и более простого алгоритма. В этом случае 
вероятность достижения успеха в определенной 
соревновательной ситуации (атака, защита и т.п.) 
рассчитывается по формуле полной вероятности

новательной деятельности стандартными матема-
тико-статистическими методами. Примером может 
быть исследование [4], в котором с помощью клас-
терного анализа были классифицированы резуль-
таты 350 партий в волейбольных матчах, а затем 
путем выполнения дисперсионного анализа была 
сделана попытка определить значимость четырех 
основных технико-тактических действий. Наконец, 
с помощью дискриминантного анализа было уста-
новлено, что эффективность атаки является наибо-
лее важным показателем. Очевидно, что, несмотря 
на безусловную правомерность применения мате-
матико-статистических методов для исследований 
в этой области, содержательность полученных ре-
зультатов ограничена.
 Можно предположить, что такое снижение 
информативности в рамках статистического под-
хода происходит из-за изначально заданной равно-
значности («равновозможности») всех потенциаль-
ных цепочек событий в ходе игры. На самом же 
деле, обычно известно множество особенностей 
структуры соревновательной деятельности и при-
чинно-следственных связей между различными 
событиями, которые имеют не только вероятност-
ный, но и жестко детерминированный характер, 
что, прежде всего, задается правилами соревно-
ваний и логикой соревновательной деятельности. 
В частности, контратака в любом случае возможна 
только как немедленный ответ на атаку соперника. 
Прием подачи в волейболе – это действие после 
подачи (выполненной соперником без ошибки), бло-
кирование не осуществляется после передачи 
мяча, выполненной игроком той же команды и т.д.
 Из этих рассуждений следует, что для оценок 
эффективности соревновательных действий в спор-
тивных играх требуется универсальный подход. 
Представляется, что в этом случае корректным мо-
жет быть предварительное построение модели 
игры в явном виде.
 В рамках такого подхода спортивное со-
ревнование может рассматриваться как процесс 
смены соревновательных ситуаций. Соревнова-
тельная ситуация – это некоторый момент состя-
зания, который характеризуется тремя парамет-
рами: текущим состоянием, набором возможных 
состояний в следующий момент времени и набо-
ром вероятностей перехода из текущего в каждое 
из возможных состояний. В такой трактовке сорев-
новательная ситуация представляет собой фраг-
мент случайного процесса [2].
 Для оценки эффективности принципиально 
важным является различная полезность тех или иных 
состояний модели. Очевидно, что полезность пе-
рехода в состояние «победа» (т.е. окончательного 
выигрыша) выше, чем в состояние «поражение». 
Разумеется, предпочтительным может быть и какое-
то промежуточное состояние, например, «срыв атаки

 где  – величина критерия эффективности,P
  – вероятность перехода из текущего со-pi

стояния в –е.i
  – вероятность попадания в целевое со-qi

стояние (например, «выигрыш мяча») из -го состо i -
яния,
 n - – количество возможных состояний в сле
дующий момент времени.
 В процессе практического применения 
этой методики величины определяются как от p -i

носительные частоты соответствующих перехо-
дов, происходящих во время текущей игры. В то 
же время значения задаются как относительные  q  i
частоты попадания в целевое состояние по боль-
шой статистике (по аналогии с назначением «ве-
совых коэффициентов» при вычислении функции 
полезности).
 Проведенное исследование дает основа-
ния выделить следующие операции при разработке 
методики оценки эффективности соревнователь-
ной деятельности в спортивных играх:
џ выбор критерия эффективности (например, 

вероятности достижения какого-либо исхода 
определенной соревновательной ситуации); 

џ построение модели соревновательной деятель-
ности в матче или в соревновательной ситуации 
определенного типа;

џ математическое описание модели с использо-
ванием соответствующего аппарата, позволяю-
щего вычислять критерии эффективности;

џ оценка информативности получаемых показате-
лей эффективности, например, путем сопостав-
ления получаемых расчетных показателей с ре-
зультатами проведенных матчей.
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 3. Kemeni D., Snell D. Konechnyie tsepi Mar-
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ted performance indicators in relation to the type and 
result of a typical set in Men's Elite Volleyball. G. Interna-
tional Journal of Performance Analysis in Sport; Volume 
11 Number 1. April 2011.85-95 (11).

 Методика вычисления значений критериев 
эффективности по представленной схеме явля-
ется универсальной и применима для оценки эф-
фективности любых действий, явно отображенных 
в модели соревновательной деятельности в спор-
тивных играх.
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  The article discusses the problem Annotation.
of developing methods for estimating the effective-
ness of competitive actions in sports games based on 
mathematical models. Evaluations of the probability 
of success in various competitive situations are used 
as efficiency criteria.
 To develop a methodology for estimate the 
effectiveness of competitive activity in sports games, it 
is necessary: choice of efficiency criterion (for example, 
the probability of achieving any outcome of a compe-
titive situation); elaboration of a model of competitive 
activity in a match or in a competitive situation of a 
certain type; mathematical description of the model, 
which allows calculating efficiency criteria; verification 
of the accuracy of the efficiency criteria, for example, 
by comparing the calculated indicators with the results 
of the matches played.
 The method for calculating the values of the 
efficiency criteria according to the presented scheme 
is universal and applicable to estimating the effecti-
veness of any actions displayed in the model of com-
petitive activity in sports games.
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  Актуальность исследования оп-Аннотация.
ределяется тем, что обучение и потенциальная го-
товность к участию в соревнованиях в синхронном 
плавании в возрасте 8-12 лет зависят от уровня 
гибкости и развитых координационных способно-
стей, предопределяющих уровень владения тех-
никой движений в спортивной дисциплине. В связи 
с этим были предприняты попытки обобщить во-
просы, связанные с процессом развития гибкости 
и координационных способностей у детей 8-12 лет, 
занимающихся синхронным плаванием, особен-
ностями проявления двигательных качеств у син-
хронисток, подбором средств развития двигатель-
ных способностей у детей в периоды возрастного 
развития 8-12 лет с опорой на концепцию «зоны 
ближайшего развития», где опережающее исполь-
зование развивающих средств и методов физи-
ческой подготовки содействует оптимальному (наи-
высшему с точки зрения эффективности) приросту 
двигательных способностей.
  синхронное плавание, Ключевые слова:
художественное плавание, юные спортсмены, де-
вочки 8-12 лет, физические упражнения, актуальные 
и потенциальные двигательные способности, гиб-
кость, координация.

  В отечественном синхронном Введение.
плавании развитие гибкости и координационных 
способностей – физическая база, на которой ус-
пешно формируется высокое спортивное мастер-
ство синхронистов. В течение последних десяти-
летий накоплен определенный массив научных зна-
ний по проблеме развития гибкости и координа-
ционных способностей у юных спортсменов, однако 
у синхронисток 8-12 лет данный вопрос требует 
дальнейшего рассмотрения [5, 6]. В специальной 
литературе по синхронному плаванию нет обосно-
ванной системы взглядов, регламентирующей об-
щую и специальную подготовку синхронистов с 
учетом возраста и пола. На сегодняшний день во-
просы совершенствования процесса спортивной
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подготовки и контроля физической подготовлен-
ности и функционального состояния юных спорт-
сменок-синхронисток являются актуальными, тре-
буют дальнейшего изучения.
 Важным становится вопрос выбора средств 
и методов развития актуальных (текущих) двигатель-
ных способностей у девочек 8-12 лет с опорой на 
концепцию «зоны ближайшего развития», где опе-
режающее использование развивающих средств 
и методов физической подготовки содействует оп-
тимальному (наивысшему с точки зрения эффек-
тивности) приросту двигательных способностей. 
С другой стороны, не мене важным и актуальным к 
изучению рассматривается вопрос установление 
нормативных показателей потенциальных пер-
спективных двигательных способностей, их коли-
чественно-качественная характеристика для ус-
пешной спортивной подготовки на последующих 
этапах тренировочного процесса и совершен-
ствования спортивного мастерства [1, 2, 3, 4, 7].
  В числе основных методов иссле-Методы.
дования использовались экспертные оценки, пе-
дагогические контрольные тесты, педагогический 
эксперимент. Способ проведения экспертизы ос-
новывался на методах предпочтения. Пользуясь 
этим методом, эксперты расставляли оцениваемые 
объекты по рангам в порядке ухудшения их каче-
ства. Обычно наиболее предпочтительному объекту 
приписывался наивысший ранг и оценка в 10 бал-
лов, наименее предпочтительному – последний 
ранг и оценка в 1 балл. Место, занятое каждым 
объектом, определялось числом набранных бал-
лов. Рассчитывался коэффициент конкордации (W), 
определялась согласованность мнений экспертов 
по изучаемому вопросу, либо ее отсутствие.
  Для определения предпочте-Результаты.
ний в использовании тех или иных физических уп-
ражнений у девушек-синхронисток 8-12 лет был 
проведен экспертный опрос квалифицированных 
тренеров (n=16). Результаты представлены ниже. 
 Экспертиза выявила, что из состава пред-
лагаемых упражнений приоритет в сопряженном 
развитии гибкости и координационных способно-
стей получили, соответственно набрав наивысшую 
сумму баллов, следующие группы упражнения: 1) 
упражнения на растягивание при развитии гибко-
сти – 142 балла; 2) подводящие координационные 
упражнения по освоению и закреплению техни-
ческих навыков в синхронном плавании – 134 балла; 
3) сопряженные координационно-кондиционные 
упражнения повышенной трудности – 128 баллов. 
Конкордность мнений экспертов представлена в 
виде коэффициента W=0,640 при P<0,05 (Рисунок 1).
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Рисунок 1 – Ранжирование экспертами физических упражнений для развития гибкости и 
координационных способностей девушек-синхронисток 8-12 лет

Сумма баллов

142 134 128

Упражнения на растягивания
Подводящие координационные 

упражнения по освоению и 
закреплению технических навыков

Сопряженные координационно-
кондиционные упражнения

повышенной трудности

Место в рейтинге экспертных оценок

1 2 3

Группы упражнений

Упражнения 
маховые и 
фиксиро-

ванные при 
развитии 
гибкости

Специально- 
подготови-

тельные 
координа-
ционные

Пассивные 
упражнения 
на гибкость

Координа-
ционные 

упражнения 
манипули-
рования с 
простран-

ством

Координа-
ционные 
подража-
тельные и 

копирующие 
упражнения

Координа-
ционные 

упражнения
 в нелоко-
моторных 
движениях 

тела в 
простран-

стве

Пружи-
нистые и 

статические 
упражнения 

при 
развитии 
гибкости

Общеподго-
товительные 
циклические 
координа-
ционные 

упражнения

Координа-
ционные 

упражнения 
на 

специали-
зированные 
восприятия

Сумма набранных баллов

98 61 54 47 40 39 27 18 16

Место в рейтинге экспертных оценок

4 5 6 7 8 9 10 11 12

Средняя арифметическая сумма (Х) = 67
Формула расчета

S = Σ (x - X)� i 

Сумма квадратов отклонений = 23516 12S = 282192

Формула расчета W = 12S/ m� (n�-n), где m = 16 (количество экспертов), m� = 256; n = 12 (количество объектов оценки);
(n�-n)= 1716; m� (n�-n) = 439296

n

i=1

W=0,640   P<0,05
КОЭФФИЦИЕНТ КОНКОРДАЦИИ

  Методика использования ком-Обсуждение.
плекса упражнений с акцентированным сопряжен-
ным развитием гибкости и координационных спо-
собностей, имеет комплексный характер, развивая 
не только актуальные текущие способности – гиб-
кость и координацию, но и смежно оказывает влия-
ние на потенциальные двигательные способности, 
которыми, несомненно, являются скоростно-си-
ловые способности, собственно-силовые способ-
ности, а также выносливость, быстрота (Таблица 1).
 По окончании педагогического экспери-
мента, охватившего период большого макроцикла 
длительностью 5 месяцев, было проведено ито-
говое педагогическое тестирование. Полученные 
данные показали, что в условиях сопряженной тре-
нировки при акцентированном развитии гибкости 
и координационных способностей у юных спорт-
сменок-синхронисток 8-12 лет, произошло измене-
ние показателей, характеризующих различные сто-
роны подготовленности спортсменов. У спорт-

сменок экспериментальной группы в сравнении с 
контрольной достоверно выше оказались сред-
ние групповые значения в беговых тестах: беге на 
30 м с хода (X = 4,75±0,35 с > Y = 5,29±0,25 с; t=4,26; 30 м 30 м

P<0,001), челночном беге 3х10 м (X = 7,70±0,35 с > 3х30 м

Y =8,39±0,30 с; t=4,20; P<0,001), тестах скоростно-3х30м

силовой подготовки – прыжке в длину с места (X = в д лину

198±5 см > Y =191±8 см; t=3,33; P<0,01), прыжке в длину

в высоту по Абалакову (X = 40,2±4,3 см > Y = в высоту в высоту

36,7±2,3 см; t=2,52; P<0,05), а также во всех тестах 
на координацию движений (шагающий тест Фукуда, 
отклонение от исходной точки – X = 57±5 см > фукуда

Y = 63±4 см; t=2,92; P<0,01; тест Фламинго, кол-фукуда

во падений – X = 3,8±0,6 > Y = 4,7±0,5; фламинго фламинго

t=4,00; P<0,001; тест Яроцкого – X = 40,0±4 с > яроцкого

Y = 33,4±3,6 с; t=4,46; P<0,001) и гибкость (на-яроцкого

клон вперед – X = 14±1 см > Y = 12±1 см; t=4,90; наклон наклон

P<0,001; положение мост – X = 20,5±4 см > Y  = 26,4 мост мост

±3 см; t=4,05; P<0,001; выкрут рук с палкой – X = выкрут

16±3 см > Y = 21±3 см; t=3,84; P<0,001).выкрут
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Таблица 1 

Итоговые показатели физической подготовленности спортсменок-синхронисток экспериментальной (ЭГ)
и контрольной группы (КГ) по окончании педагогического эксперимента (M±σ)

Контрольные упражнения
(тесты)

ЭГ
(n=13)

КГ
(n=13)

Uрасчет

Манн-
Уитни

P
X±σ Y±σ

Бег 30 м (с) 4,75±0,35 5,29±0,25 18,5 <0,01

Челночный бег 3х10 м (с) 7,70±0,47 8,39±0,30 16 <0,01

Прыжок в длину (см) 198±5 191±8 32,5 <0,01

Прыжок в высоту по Абалакову (см) 40±4 37±2 36 <0,05

«Елочка» – бег 92 м (с) 26,9±0,8 28,6±1,3 18 <0,01

Тест «Фукуда», отклонение (см) 57±5 63±4 34,5 <0,05

Тест «Фламинго» (кол-во падений) 3,8±0,6 4,7±0,5 24,5 <0,01

Тест «Яроцкого» (с) 40±4,0 33,4±3,6 17,5 <0,01

Гибкость. Наклон вперед, стоя (см) 14±1 12±1 14 <0,01

Положение мост, расстояние (см) 20,5±4 26,4±3 18,5 <0,01

Выкрут рук с палкой (см) 16±3 21±3 21 <0,01

 Условные обозначения: X – средние значения показателей спортсменов экспериментальной группы, Y – средние 
значения показателей спортсменов контрольной группы, σ – среднеквадратическое отклонение; U – критерий Манна-Уитни, 
P – уровень значимости; ɑ=95%, 99%, 99,9% – интервал доверительной вероятности.

Рисунок 2 – Темпы прироста результатов в 
контрольных упражнениях, характеризующих 

скоростные, скоростно-силовые способности 
и выносливость у спортсменок-синхронисток

8-12 лет за период эксперимента

 В результате проведенного научного ис-
следования установлено, что по окончании педаго-
гического эксперимента приращение в результа-
тах (темпы прироста) в беговых и прыжковых тес-
тах, характеризующих скоростные и скоростно-
силовые способности, составили в ЭГ на уровне 
10-14%, в КГ – 3-5,5%, Более высокие и достоверно 
отличные показатели прироста наблюдались у 
спортсменок-синхронисток ЭГ в сравнении с КГ 
в координационных тестах и на гибкость – средне-
групповые темпы прироста в координационных 
тестах в ЭГ составили 15-33%, в КГ – 5-11%, в тестах 
на гибкость в ЭГ – 26-40%, в КГ – 9-20% (Рисунок 2, 3).

Рисунок 3 – Темпы прироста результатов в 
контрольных упражнениях, характеризующих 
координационные способности и гибкость
у спортсменок-синхронисток 8-12 лет за 

период эксперимента

 Анализ корреляционных связей моторной 
подготовленности отдельно по опытным группам 
показал, что в ЭГ явно просматривается комплек-
сный характер прироста способностей, в КГ – изби-
рательный. Так, в ЭГ по окончании педагогического 
эксперимента количество недостоверных корре-
ляционных взаимосвязей определилось в 25 пока-
зателей, а в КГ– 41 показатель; достоверных при 
уровне значимости в 95% в ЭГ оказалось 12 показа-
телей, в КГ – 7 показателей; достоверных при уровне 
значимости 99% в ЭГ оказалось 13 показателей, в КГ 
– 3 показателя; достоверных при уровне значимости 
99,9% в ЭГ зафиксировано 5 показателей, в КГ – 4
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тов. М.: РГУФК, 2004; 58 с.
 6. Максимова М.Н. Теория и методика син-
хронного плавания: учебник. М.: Спорт, 2017; 304 с.
 7. Никитушкин В.Г., Германов Г.Н., Купчинов 
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показателя, а всего было выявлено 30 значимых 
коэффициентов корреляции из 55 пар возможных 
сочетаний переменных в ЭГ и 14 коэффициентов 
корреляции в КГ. При этом высокие корреляции 
(r≥0,8) обнаружены в ЭГ между переменными бег 
30 м – наклон вперед (r= - 0.840); бег 30 м – выкрут 
рук с палкой (r= - 0.809); прыжок в высоту по Аба-
лакову – тест Яроцкого (r=0,828); положение мост – 
тест Фукуда (r=0,866); выкрут рук с палкой – тест 
Фламинго (r=0,827). В КГ : между бег 30 м – тест Фу-
куда (r=0.834); бег 30 м – выкрут рук с палкой (r=0,920); 
положение мост – тест Фукуда (r=0,843); выкрут рук 
с палкой – тест Фукуда (r=0,821).

Таблица 2 

Динамика средних величин показателей
теста «Синхронные движения в воде»

Контрольные 
упражнения

(тесты)

ЭГ
(n=13)

КГ
(n=13)

Uрасчет

Манн-
Уитни

P
X±σ Y±σ

До начала 
эксперимента 4,0±0,3 4,0±0,2 73 >0,05

По окончании 
эксперимента 4,5±0,2 4,2±0,2 36 <0,05

 Результаты проведенного исследования 
свидетельствует, что у спортсменок ЭК произошло 
возрастание среднего количества очков за выпол-
нение упражнения «Синхронные движения в воде» 
с 4,0 до 4,5 (Таблица 3). В контрольной группе уча-
щихся также наблюдалось повышение результа-
тивности синхронности с 4,0 до 4,2 очков в сред-
нем, но это улучшение параметров движений было 
менее выраженным (0,2 по сравнению с 0,5 очков, 
что в 2,5 раза меньше).
  Эффективной организация спор-Выводы.
тивно-тренировочного процесса в возрасте 8-12 
лет у юных девушек-синхронисток становится при 
подборе комплексов упражнений, обеспечивающих 
успешную и продуктивную подготовку к двигатель-
ной деятельности, где в числе приоритетных сле-
дует выделить упражнения для развития гибкости 
и роста координационных способностей, компен-
сируемые в рамках сопряженного воздействия на 
ведущие двигательные способности.
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  The relevance of the study is de-Annotation.
termined by the fact that training and potential readi-
ness to participate in synchronized swimming compe-
titions at the age of 8-12 years depend on the level of 
flexibility and developed coordination abilities that 
determine the level of proficiency in the technique 
of movements in the sports discipline. In this regard, 
attempts were made to summarize issues related to the 
process of developing flexibility and coordination 
abilities in children 8-12 years old, engaged in synchro-
nous swimming, the peculiarities of the manifestation 
of motor qualities in synchronists, the selection of 
means of developing motor abilities in children during 
the periods of age development of 8-12 years, based 
on the concept of "near development zone," where the 
advanced use of developmental means and methods 
of physical fitness contributes to the optimal (highest 
in terms of efficiency) increase in motor abilities.
 synchronized swimming, artistic swim-Keywords: 
ming, young athletes, girls 8-12 years old, physical exer-
cises, relevant and potential motor abilities, flexibility, 
coordination.
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  The article discusses one of the Annotation.
topical issues in relation to the preparation of hockey 
players. Considering that the training of a qualified 
hockey player is a complex and long-term process, 
the nutrition of an athlete should be considered as a 
very important part of the preparation that ensures the 
recovery of the athlete's organism and increases his 
performance. Nutrition must provide a functional request 
of his body to receive energy substrates and "building" 
material. Generally accepted norms of daily caloric 
intake for children are presented. Sports nutritionists 
declare the need to increase these norms considering 
the volume and intensity of training loads of specific 
sport. Aspects of nutrition composition for hockey 
players are presented. Anthropometric data, individual 
characteristics of the athlete, the volume and charac-
teristics of the training and competitive loads - the main 
aspects in the formation of the diet. According to the 
researches the content of basic nutrients in the diet of 
young athletes should strive for the following propor-
tions: proteins - 14-15%, fats - 25%, carbohydrates 60-
61%. Meals should be varied and complex because of 
the consumption of mixed foods increases metabo-
lism by 6%. It is recommended applying split meals at 
high physical loads, 5-6 times a day with easily diges-
tible foods - chicken, fish, cottage cheese, vegetables, 
fruits. Experts recommend to carry out minimal thermal 
processing of products if it's possible to preserve 
vitamins and minerals in them. It is stated that fruits and 
vegetables should make up at least 10-15% of the 
total diet per day. It is stated that food intake should be 
no later than 2-3 hours before the training session.
 ice hockey, young athlete, sports Keywords: 
nutrition, sport supplement, energy restore.

  The training of a qualified hockey Introduction.
player is a complex, long-term process that is not 
limited to the framework of training sessions, but in-
cludes many integral components. On the way to achi-
eving the highest degree of athleticism there are no 
trifles. Among other things, a separate place is occu-
pied by the athlete's nutrition, as part of his training 
process, which ensures the normal functioning and 
restoration of the athlete's body after receiving training 
and competitive burdens on the body. The nutrition of

УДК 796.966

GENERAL PRINCIPLES OF
NUTRITION FOR YOUNG
HOCKEY PLAYERS

an athlete should be considered as providing a func-
tional request of his body to receive energy substrates 
and "building" material. It is particularly worth noting the 
importance of satisfying the functional demand of the 
body of a young athlete, since during the period of 
active growth of the body, the lack or excess of certain 
substrates can lead to impaired physical and mental 
development, decreased performance, weakened 
immunity, which undoubtedly affects the athletic per-
formance and prospects of young athletes.
 The purpose and objectives of the research: 
to analyze and give recommendations on the compo-
sition of the diet of young hockey players for the full 
recovery of the body and to increase its level of training.
 Research methods. To solve the set tasks we 
carried out theoretical analysis and generalization of 
scientific and methodological literature about nutrition 
in sports.
 Main part. In the publications of nutritionists, it 
is customary to initially evaluate the total caloric intake 
of the diet recommended to an athlete. Generally ac-
cepted norms of daily caloric intake for children and 
young people not involved in sports: 5-6 years - 2000 
kcal / day, 7-10 years - 2500 kcal / day, 11-13 years - 3000 
kcal / day, 14-16 years - 3500 kcal / day. Athletes on the 
recommendations of sports nutritionists should add 
at least 500-1000 kcal / day to these indicators, de-
pending on the size and nature of the training loads.
 No less important is the specific component 
of the daily diet of a young athlete. According to the 
recommendations of scientist S.G. Makarova (2015), the 
content of basic nutrients in the diet of young athletes 
should strive for the following proportions: proteins - 
14-15%, fats - 25%, carbohydrates 60-61%.
 Hockey is a sport that requires significant energy 
expenditure - due to the high intensity and duration of 
training and competitive activities. Carbohydrates - 
the main source of energy, provide up to 57% of the 
energy value of the daily diet. When the organism re-
ceives a sufficient amount of carbohydrates, proteins 
and fats as energy sources are not spent. Carbohyd-
rates are divided into simple and complex. Simple 
carbohydrates are divided into monosaccharides 
(glucose, fructose, galactose) and disaccharides (suc-
rose, lactose, maltose) - characterized by rapid absorp-
tion and use of the body to form glycogen. Glucose is 
absorbed the fastest and is used to nourish the tissues 
of the brain and muscles, and is formed in the body 
during the breakdown of disaccharides and starch. 
Contained in many fruits and berries. It is necessary to 
allocate fructose as a valuable digestible carbohydrate, 
the main source are fruits and berries, while up to 70-
80% of fructose is retained in the liver and does not 
cause blood sugar overload. Complex carbohydrates 
(polysaccharides) include starch, inulin, glycogen, cel-
lulose. A special place is occupied by starch, which is 
contained in cereals and pasta (55-70%), in legumes
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times higher than carbohydrates and proteins in this 
indicator. Fats are part of the protoplasm and mem-
branes of cells, nervous tissue, hormones. Fats have a 
stimulating effect on the central nervous system. The 
composition of food fats includes vitamins A, D, E, K 
and biologically active substances related to lipids. 
Fats contribute to better absorption of food. Rest-
rictions in the use of fat lead to slower growth and 
weight loss, there are dysfunctions of the central ner-
vous system, liver, kidneys, endocrine glands, and skin. 
It is important for a substance that is in fat to enter the 
body, polyunsaturated fatty acids (linoleic, linolenic, 
arachidonic), which is also called vitamin F. They are not 
synthesized in the body and therefore must be supplied 
with food. Vegetable fats are the richest in polyunsatu-
rated fatty acids (corn oil, olive oil, sunflower oil), 20-
30 g of vegetable oil is covered in their daily need. The 
greatest amount of fat is found in vegetable oils (up 
to 99.9 g per 100 g of product), lard (90 g), butter (up 
to 82.5 g), mayonnaise (67 g), cod liver (66.7 g), pork 
(49.3 g).
 It should not be forgotten that one of the im-
portant means of prophylaxis in conditions of intense 
training and competition is the timely and correct sup-
plement of the mineral composition of the body, and 
therefore the role of microelements in the metabolic 
status of young athletes is of paramount importance. 
The most important microelements for the body are 
calcium, magnesium, potassium, chromium, iron, zinc 
and selenium. The need for the above microelements 
can and should be filled with macronutrients. Thus, 
calcium is found in dairy products, fish, almonds. The 
need of the body for potassium and magnesium will 
help to satisfy fresh milk and meat, cereals, carrots, pota-
toes, as well as fresh fruits (apricots, peaches, bananas).
  The diet of a hockey player Research results.
should be based on these main indicators:
 anthropometric data of the athlete (body weight, 
height, gender, body composition data);
 the volume and characteristics of the training 
and competitive loads of an athlete;
 individual characteristics and nutritional habits 
of an athlete.
 In preparing the diet of a young athlete, pre-
ference should be given to freshly prepared food, 
fresh products. Thermal processing of products is re-
commended to carry out the minimum necessary time 
for the preservation of vitamins and minerals in them - 
while the assimilation of such food takes less time and 
energy from the human body (S.A. Oleinik, 2008). Meals 
should be varied and complex, since the consumption 
of mixed foods increases metabolism by 6%. Specia-
lists (S.V. Bulbanovich, I.N. Brusova, 2013) recommend 
applying split meals at high physical loads, 5-6 times 
a day with easily digestible foods - chicken, fish, cottage 
cheese, vegetables, fruits. Fruits and vegetables should 
make up at least 10-15% of the total diet per day. Food

(40-45%), in bread (30-40%), is digested for a relati-
vely long time and is characterized by a gradual intake 
of glucose into the blood. The greater the volume and 
intensity of muscle work, the greater the need for car-
bohydrates. According to A.P. Laptev (1999), a large 
amount of carbohydrates is contained in honey (80 g), 
rice (70 g), buckwheat (66 g), and oatmeal (60 g) ce-
reals. It is important to know that glucose entering 
the body of an athlete as part of a sports drink during 
training sessions or competitions, is used by the body 
immediately to cover energy expenditure, saving its 
own energy resources. At the same time, glucose, which 
was introduced into the body after a workout or com-
petition, will mainly serve as a source for recovery in the 
liver and muscles of previously used glycogen stores. 
An excess of carbohydrate intake leads to increased 
work of the pancreas and can cause insulin-deficient 
states (characterized, among other things, by an in-
crease in blood sugar levels), and also increases lipid 
metabolism towards the formation of a fatty component.
 Domestic and foreign researchers agree that 
proteins are an important component of the athlete's 
diet. Proteins - the main building material that is involved 
in the construction and constant renewal of tissues 
and cells of the human body. Proteins are part of many 
hormones, essential for the metabolism of vitamins and 
minerals. When replenishing energy costs, proteins 
are not as effective as carbohydrates and fats, but 
they can also perform this function. Structural units of 
proteins are amino acids. There are 20 types of amino 
acids, which are divided into replaceable (synthesized 
in the human body) and essential (enter the body from 
the outside with food). It is proved that the absence or 
lack of at least one amino acid can lead to a number 
of disruptions in the body, namely: cessation of growth, 
weight loss and increased morbidity of the body. Re-
searchers in the field of biochemistry of sports and 
nutrition of athletes N.A. Golberg, R.R. Dondukovskaya 
(2012) believe that the daily protein intake for children 
4-6 years of age is 3.5 g / kg body weight per day; 7-
11 years old - 3 g / kg; 12-15 years - 2.5 g / kg. Therefore, 
the composition of the daily ration of a hockey player 
must necessarily include foods with high protein con-
tent (meat, fish, dairy products, legumes, grains, etc.). 
The most effective in terms of digestibility are animal 
proteins in comparison with vegetable: dairy products 
and meat - 93-98%, cereals and legumes - 70-80%. 
Food should include both animal and plant proteins. 
Attention should be paid to the ineffectiveness of 
taking protein drugs (in the form of nutritional supple-
ments) during or immediately after exercise. In this case, 
proteins are not used as a building material for muscles, 
but as an energy source, the splitting (breaking down) 
of which also requires additional energy from its own 
reserves.
 Fats are indispensable for normal metabolism 
in the body. Fats are a source of energy, which are 2.2 
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intake should be no later than 2-3 hours before the 
training session. According to the recommendations 
of F.H. Dzgoeva (2013), 30-60 minutes before a training 
session to maintain sufficient carbohydrate levels and 
improve the bioavailability of amino acids, it is recom-
mended to take easily digestible carbohydrates and 
a portion of protein (50 g of carbohydrates and 5-10 g 
of protein - sports protein bars, chocolate candy bars). 
According to research, the ideal drink during training 
(in composition and digestibility) is coconut milk. Ne-
vertheless, specialized sports glucose-containing 
drinks, which to some extent contribute to maintaining 
the efficiency of an athlete's body, have received wide-
spread use in sports. After a training session or game, 
you should prefer cocoa with natural milk. The nutrition 
of a young athlete should be optimal, both quantitati-
vely and qualitatively, and correspond to the needs 
of his body.
 In sports, and in hockey in particular, the use of 
biologically active additives (BAA) is widespread. 
BAA's act as an additional source of food and biolo-
gically active substances, substrates for biochemical 
reactions, contribute to the optimization of metabolism 
in the human body and ensures optimal functioning 
organs and systems of the human body. The most 
widely used BAA's in hockey are protein, amino acids, 
carbohydrate and carbohydrate-mineral drinks. The 
use of BAA's is part of the medical and biological sup-
port of the training process, and therefore should be 
taken only on the recommendation of a sports physi-
cian, who determines the need to take a particular 
product. The main purpose of BAA's is to ensure the 
recovery processes in the athlete's body by meeting 
its needs for energy and building substrates. It is im-
portant to understand that BAA's are not able to replace 
the main food supply and can act only as an additi-
onal component of the athlete's nutrition. Assigning 
BAA's to an athlete should be determined by the ap-
propriateness of receiving a specific product and 
the dose of taking this product. You should know that 
excessive use of protein drugs in particular (proteins, 
amino acids) increases the load on the systems respon-
sible for the utilization of protein breakdown, and in 
extreme cases provokes the inhibition of the synthesis 
of the body's own proteins. In addition, excessive con-
sumption of protein foods leads to impaired renal fun-
ction, and the emergence of a negative calcium balance 
(McArdle W.D. and etc, 2013).
 Conclusion. Thus, the nutrition of a young ath-
lete is an integral part of the whole process of training 
athletes. Proper nutrition and reasonable reception of 
dietary supplements (coordinated with a specialist) 
will not teach a young athlete to play hockey, but will 
allow to adequately ensure the recovery of the body 
of a young hockey player and increase the level of his 
special fitness.
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  В статье рассматривается один Аннотация.
из актуальных вопросов, связанных с подготовкой 
хоккеистов. Учитывая, что подготовка квалифици-
рованного хоккеиста - это сложный и длительный 
процесс, питание спортсмена следует рассматри-
вать как важную часть подготовки, обеспечивающую 
восстановление организма спортсмена и повыше-
ние его работоспособности. Питание должно обес-
печивать функциональную потребность его орга-
низма в получении энергетических субстратов и 
«строительного» материала. Приведены общепри-
нятые нормы суточной калорийности питания детей. 
Спортивные диетологи заявляют о необходимости 
повышения этих норм с учетом объема и интенсив-
ности тренировочных нагрузок конкретного вида 
спорта. Представлены аспекты состава питания 
хоккеистов. Антропометрические данные, инди-
видуальные особенности спортсмена, объем и ха-
рактеристики тренировочных и соревновательных 
нагрузок - основные аспекты при формировании 
рациона питания. Согласно исследованиям, со-
держание основных нутриентов в рационе юных 
спортсменов должно стремиться к следующим про-
порциям: белки - 14-15%, жиры - 25%, углеводы - 60-
61%. Питание должно быть разнообразным и слож-
ным, так как употребление смешанной пищи уве-
личивает обмен веществ на 6%. При высоких физи-
ческих нагрузках рекомендуется дробное питание, 
5-6 раз в день с легкоусвояемыми продуктами. По 
возможности специалисты рекомендуют прово-
дить минимальную термическую обработку продук-
тов, сохранить в них витамины и минералы. Утвер-
ждается, что фрукты и овощи должны составлять не 
менее 10-15% дневного рациона. Установлено, что 
прием пищи должен быть не позднее, чем за 2-3 
часа до тренировки.
  хоккей, юные спортсмены, Ключевые слова:
рацион спортсмена, спортивное питание, восста-
новление субстратов.
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  Тактические знания являются Аннотация.
неотъемлемой частью содержания специальной 
тренировки фехтовальщиков. Приобретенные на 
тренировках, и, прежде всего на соревнованиях, 
они анализируются в течение всей спортивной 
карьеры и превращаются в боевой опыт. Для того, 
чтобы «высвободить» заключенный в знаниях по-
тенциал для занимающихся, тренерам необходимо 
тщательно планировать и учитывать на каждом этапе 
подготовки, как используются уже имеющиеся зна-
ния, какие новые знания востребованы, создавая 
и обеспечивая возможности для обучения и при-
обретения этих новых знаний. Важно при этом, что 
усвоение их может быть оценено, прежде всего, на 
основе эффективной реализации действий в созда-
ваемых тренировочных моделях и ситуациях со-
ревновательных боев.
 В исследовании представлены результаты 
внедрения в тренировочном процессе методики 
повышения уровня тактических знаний и умений, 
ориентированная на повышение уровня тактичес-
ких знаний и умений, общего уровня тактической 
подготовленности и на расширение состава дей-
ствий для их применения в экстремальных ситуа-
циях фехтовального боя. Данная методика апроби-
ровалась в тренировочном процессе с фехтоваль-
щицами на рапирах 16-17 лет, имеющих спортивную 
квалификацию «Кандидат в мастера спорта». С ис-
пытуемыми моделировались ситуации, в которых 
тренер использовал все возможные варианты их 
«развития». 
 Для оценки уровня тактических знаний и уме-
ний были разработаны специализированные тесты, 
а именно десять определенных моделей взаимо-
действий между тренером и спортсменкой, в ко-
торых испытуемые должны были противодейство-
вать намерениям тренера с установкой завершить 
схватку нанесением укола. Причем моделирова-
ние ситуаций для подготовки и применения дей-
ствий в схватках осуществляет преднамеренно сам 
тренер, он же определяет для спортсменки содер-
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жание и последовательность возможных противо-
действий, добиваясь эффективного их выполнения. 
 Применение в тренировках со спортсмен-
ками экспериментальной группы метода модели-
рования вероятностной последовательности дей-
ствий в схватке при применении нападений или 
противодействуя намерениям тренера (против-
ника) позволило сократить время выполнения за-
ранее избранного действия, а также действия, вы-
полняемого в неожиданных ситуациях. Таким обра-
зом, данный метод позволил максимально прибли-
зить тренировочные и соревновательные условия 
подготовки и применения боевых действий.
  вероятностная последо-Ключевые слова:
вательность, боевые действия, моделируемые си-
туации, повышение уровня знаний и умений, ква-
лифицированные фехтовальщицы.

 В единоборствах спортсмены Введение. 
находятся в постоянном поиске информации о на-
мерениях противника, предвосхищая его попытки 
выполнить то или иное действие. Для этого сорев-
нующиеся совершают разведывательные действия, 
маскируют собственные намерения, вызывают или 
провоцируют противников на ошибочные действия, 
создают помехи при реализации их намерений. Все 
это позволяет получить оперативную информацию 
для оценки ситуаций, которые возникают в поединках. 
 Тактические знания являются неотъемлемой 
частью содержания специальной тренировки фех-
товальщиков. Приобретенные на тренировках, и, 
прежде всего на соревнованиях, они анализиру-
ются в течение всей спортивной карьеры и прев-
ращаются в боевой опыт. Для того, чтобы «высво-
бодить» заключенный в знаниях потенциал для 
занимающихся, тренерам необходимо тщательно 
планировать и учитывать на каждом этапе подго-
товки, как используются уже имеющиеся знания, 
какие новые знания востребованы, создавая и обес-
печивая возможности для обучения и приобретения 
этих новых знаний. Важно при этом, что усвоение 
их может быть оценено, прежде всего, на основе 
эффективной реализации действий в создаваемых 
тренировочных моделях и ситуациях соревнова-
тельных боев. Таким образом, происходит транс-
формирование знаний в специальные умения, по-
зволяющие безошибочно оценивать намерения 
противников, адекватно противодействовать их 
намерениям, точно реагировать, выбирать момент 
и дистанцию для реализации собственных такти-
ческих намерений при подготовке и применении 
избранных действий.
  повышения уровня тактических Методика
знаний и умений с использованием метода моде-
лирования вероятностной последовательности 
действий в схватке в тренировке фехтовальщиков 
ориентирует на повышение общего уровня такти-
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ческой подготовленности и на расширение со-
става действий для их применения в экстремальных 
ситуациях фехтовального боя.
 Данный метод позволяет повысить уровень 
тактических знаний и специальных умений для ус-
пешного применения избранных противодействий 
при продолжении схваток, которые перерастают 
из одноактных схваток в двух и многоактные. При-
чем моделирование ситуаций для подготовки и при-
менения действий в схватках осуществляет пред-
намеренно сам тренер, он же определяет для спорт-
смена содержание и последовательность возмож-
ных противодействий, добиваясь эффективного их 
выполнения.
 Метод моделирования вероятностной по-
следовательности действий в схватке апробиро-
вался в тренировочном процессе с фехтовальщи-
цами на рапирах 16-17 лет, имеющих спортивную 
квалификацию «Кандидат в мастера спорта». С ис-
пытуемыми моделировались ситуации, в которых 
тренер в индивидуальном уроке использовал все 
возможные варианты «развития» боевых схваток.
 В тренировке фехтовальщиков целесооб-
разны объединения боевых действий в комбинации, 
в которых наиболее часто применяемыми являются 
непрерывно выполняемые ложные защиты и дей-
ствительные контратаки, а также ложные контратаки 
и действительные защиты с ответом. Наиболее 
эффективными являются комбинации действий, 
которые начинаются атакой и продолжаются с пе-
реключением на определенное действие или с 
выбором между альтернативными действиями. Име-
ют место также комбинации с последовательно 
чередуемыми действиями, характерными взаимо-
исключающей тактической сущностью.
 Для оценки уровня тактических знаний и 
умений были разработаны специализированные 
тесты, а именно десять определенных моделей 
взаимодействий между тренером и спортсменкой, 
в которых испытуемые должны были противодей-
ствовать намерениям тренера с установкой за-
вершить схватку нанесением укола. В таблице 1 
представлены примеры моделей, создаваемых тре-
нером в индивидуальном уроке. 
 Эксперимент проводился в течение одного 
года. В тренировочный процесс с испытуемыми 
экспериментальной группы были включены инди-
видуальные уроки с определенными ситуацион-
ными моделями. Все испытуемые тренировались 
у одного тренера, который придерживался одина-
кового содержания и дозирования нагрузки своих 
спортсменок. Анализ видеозаписей тестирования 
испытуемых позволил зафиксировать время каж-
дой схватки в моделируемой (заданной) ситуации. 
Ошибки в дистанционных и моментных параметрах 
взаимодействий с тренером влияли на временные 
оценки результатов испытаний.

Таблица 1 

Модели вероятностной последовательности действий 
спортсмена в схватке в индивидуальных уроках с 

испытуемыми экспериментальной группы

Действия спортсмена Действия тренера

Модель 1 – Дистанция средняя
Позиция – 8-я. 
Маневрирует

Позиция – 6-я.
Сохраняет дистанцию

Атакует прямо с выпадом

Защищается 4-й защитой с 
шагом назад и наносит ответ 

прямо

1. Получает укол 

2. Попав в защиту, 
выполняет атаку повторную 

переводом в наружный 
сектор с выпадом

Защищается 4-й круговой 
контрзащитой и наносит 

контрответ прямо

Получает укол

3. Отступает и разрывает 
дистанцию

Атакует – захват в 4-е 
соединение и укол 

переводом в наружный 
сектор

Получает укол
Получает укол

Модель 2 – Дистанция дальняя
Позиция – 6-я. 
Маневрирует

Позиция – 8-я. Сохраняет 
дистанцию

Подготавливающий шаг 
вперед с попыткой 

завладеть 8-м соединением

1. Отступает с 
бездействующим клинком

Атакует с захватом в 7-е 
соединение и укол прямо с 

шагом вперед и выпадом

Получает укол
2. Отступает и поднимает 

клинок в 6-ю позицию

Атакует с батманом в 4-е 
соединение и укол 

переводом в наружный 
сектор с шагом вперед и 

выпадом

Получает укол

3. Атакует на подготовку 
переводом с выпадом

Защищается 4-й или 6-й 
защитой и наносит ответ 

прямо.
Получает укол

4. Не реагирует, позволяет 
завладеть 8-м соединением 

Завершает атаку с захватом 
в 8-е соединение и уколом 
прямо (переводом) с шагом 

вперед и выпадом
Получает укол
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Таблица 2 

Показатели выполнения действий по окончании педагогического эксперимента по повышению уровня
тактических знаний и умений у квалифицированных фехтовальщиц на рапирах (16-17 лет)

в экспериментальной (n=8) и контрольной (n=8) группах

Модели и схватки 
с вероятностной 

последовательностью 
действий

Экспериментальная группа
( ±σ)х

Контрольная группа
( ±σ)х

Достоверность различий
(Трасчет.)

I
1 2,53±0,16 22,61±0,18 1,04

2 3,25±0,11 3,49±0,14 4,20

II

1 2,08±0,17 2,20±0,16 1,62

2 3,05±0,14 3,19±0,14 2,30

3 4,07±0,15 4,32±0,16 3,59

III

1 1,96±0,13 2,07±0,14 1,83

2 2,92±0,13 2,99±0,12 1,24

3 4,86±0,18 5,20±0,18 4,22

IV

1 2,23±0,17 2,26±0,17 0,39

2 3,21±0,14 3,36±0,13 2,54

3 4,72±0,15 5,07±0,14 5,27

4 2,87±0,18 3,06±0,13 2,76

V

1 1,81±0,13 1,94±0,11 2,45

2 2,18±0,13 2,30±0,12 2,17

3 2,05±0,15 2,21±0,14 2,48

4 2,24±0,11 2,46±0,15 3,76

VI

1 2,98±0,15 3,18±0,15 3,03

2 4,28±0,13 4,55±0,16 4,15

3 2,12±0,12 2,29±0,14 3,13

VII
1 1,98±0,13 2,12±0,12 2,46

2 3,63±0,12 3,90±0,18 3,95

VIII

1 2,21±0,10 2,44±0,13 4,52

2 2,76±0,13 2,95±0,11 3,61

3 3,44±0,11 3,62±0,12 3,49

IX

1 2,79±0,10 2,93±0,13 2,77

2 3,20±0,12 3,40±0,15 3,55

3 2,50±0,12 2,65±0,18 2,18

X
1 1,72±0,10 1,87±0,15 2,53

2 2,14±0,13 2,31±0,16 2,64

Примечание – Из таблицы теоретического распределения Стьюдента:
tстат.= 2,10 при уровне значимости α= 5% и tстат.= 2,88 при уровне значимости α= 1%.
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Таблица 3 

Динамика времени выполнения действий в период проведения педагогического эксперимента
по повышению уровня тактических знаний и умений у квалифицированных фехтовальщиц

на рапирах (16-17 лет) в экспериментальной группе (n=8)

Модели и схватки 
с вероятностной 

последовательностью 
действий

Предварительное 
тестирование

( ±σ)х

Итоговое 
тестирование

( ±σ)х

Результаты 
дисперсионного 

анализа

F расчет. ŋ

I
1 2,71±0,15 2,53±0,16 10,80 2,265

2 3,59±0,15 3,25±0,11 55,22 0,648

II

1 2,22±0,18 2,08±0,17 5,53 0,156

2 3,26±0,16 3,05±0,14 16,17 0,350

3 4,42±0,18 4,07±0,15 36,97 0,552

III

1 2,09±0,14 1,96±0,13 7,61 0,202

2 3,07±0,15 2,92±0,13 9,45 0,239

3 5,24±0,21 4,86±0,18 31,48 0,512

IV

1 2,36±0,16 2,23±0,17 5,02 0,143

2 3,41±0,17 3,21±0,14 14,35 0,324

3 5,04±0,16 4,72±0,15 34,91 0,548

4 3,09±0,17 2,87±0,18 13,69 0,314

V

1 1,91±0,12 1,81±0,13 5,39 0,152

2 2,35±0,14 2,18±0,13 12,71 0,297

3 2,33±0,16 2,05±0,15 26,37 0,468

4 2,53±0,13 2,24±0,11 47,60 0,613

VI

1 3,19±0,17 2,98±0,15 14,22 0,322

2 4,64±0,15 4,28±0,13 54,01 0,643

3 2,41±0,12 2,12±0,12 56,07 0,651

VII
1 2,14±0,15 1,98±0,13 7,90 0,208

2 3,98±0,16 3,63±0,12 51,47 0,632

VIII

1 2,58±0,11 2,21±0,10 100,17 0,769

2 2,99±0,14 2,76±0,13 23,82 0,443

3 3,76±0,12 3,44±0,11 67,37 0,692

IX

1 3,05±0,14 2,79±0,10 39,92 0,571

2 3,46±0,12 3,20±0,12 41,56 0,580

3 2,80±0,13 2,50±0,12 48,21 0,616

X
1 1,89±0,13 1,72±0,10 16,36 0,353

2 2,43±0,13 2,14±0,13 41,36 0,579

Примечание – Значения F-критерия Фишера: Fстат.= 4,41 при уровне значимости α= 5%

и Fстат.= 8,29 при уровне значимости α= 1%.
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  Сравнитель-Результаты и их обсуждение.
ный анализ результатов предварительного тести-
рования показал примерно одинаковый уровень 
тактических знаний и умений у фехтовальщиц эк-
спериментальной и контрольной групп. Форми-
рующий этап эксперимента, направленный на по-
вышение уровня тактических знаний и умений только 
для спортсменок экспериментальной группы, привел 
к существенному улучшению временных показа-
телей завершения схваток в моделируемых ситуа-
циях (Таблица 2). Обработка полученных результа-
тов итогового тестирования с использованием 
дисперсионного анализа позволила выявить ста-
тистически достоверное улучшение временных 
показателей во всех схватках моделируемых тре-
нером ситуаций у испытуемых экспериментальной 
группы (Таблица 3).
 Учитывая, что каждая модель взаимодей-
ствий тренера и спортсмена тренировалась с уче-
том ее «развития» (от простого взаимодействия до 
более сложного противодействия), в эксперименте 
фиксировалось время выполнения каждой воз-
можной в данной модели схватки.
 У испытуемых контрольной группы по окон-
чании формирующего этапа эксперимента также 
зафиксировано улучшение показателей выполне-
ния упражнений, но не столь значительное. Ибо, 
только соревновательная практика позволяет фор-
мировать у фехтовальщиков специальные умения 
выбирать, переключаться, предвосхищать дей-
ствия противников. А в данной возрастной катего-
рии запрограммированы большие объемы участия 
в соревнованиях. И это объясняет результаты ито-
говых испытаний у фехтовальщиц контрольной 
группы, которые также улучшились. Однако именно 
результаты тестирования испытуемых экспери-
ментальной группы подтвердили эффективность 
данного метода для повышения уровня тактичес-
ких знаний и умений у фехтовальщиков, о чем сви-
детельствуют показатели степени влияния изучае-
мого фактора (а именно метода), которые были 
зафиксированы на достаточно высоком уровне при 
выполнении заданий теста, особенно в «усложнен-
ных» схватках. 
  Применение в тренировках со Заключение.
спортсменками экспериментальной группы метода 
моделирования «вероятностной последователь-
ности действий в схватке» при применении напа-
дения или противодействуя намерениям тренера 
(противника) позволило сократить время выпол-
нения заранее избранного действия, а также дей-
ствия, выполняемого в неожиданных ситуациях. 
Таким образом, данный метод позволил максимально 
приблизить тренировочные и соревновательные 
условия подготовки и применения боевых действий.
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made it possible to maximize the training and com-
petitive conditions for the preparation and use of 
military operations.
  probabilistic sequence, combat Keywords:
operations, simulated situations, increased level of 
knowledge and skills, qualified fencers.

References
 1. Ryzhkova L.G. The choice of a tactical model 
of fighting in extreme conditions of competition 
among fencers of higher qualification. Extreme human 
activity: Scientific and methodological journal. 2014;2 
(31):29-33. (In Russ.)
 2. Ryzhkova L.G. Indicators of the use of ac-
tions in one-act and multi-act fights in failures of 
qualified foil fencers. Scientific and theoretical journal 
"Scientific Notes of the P.F. Lesgaft University." 2015;8 
(126):129-133. (In Russ.)
 3. Tyshler D.A., Ryzhkova L.G. Fencing. Technical-
tactical and functional training. M.: Academic Project, 
2010. (In Russ.) 
 4. Fencing. Twenty-first century. Technology. 
Tactics. Psychology. Training management. Compiler 
and general editor D.A. Tyshler. M.: Man, 2014. (In Russ.)

physical education and sports

DEVELOPMENT OF TACTICAL
THINKING IN FENCERS IN
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  Tactical knowledge is an integral Annotation.
part of the content of a special fencer training. Acquired 
in training, and, above all in competitions, they are 
analyzed throughout the entire sports career and turn 
into combat experience. In order to "unleash" the lear-
ning potential for those involved, trainers need to care-
fully plan and take into account at each stage of training, 
how existing knowledge is used, what new knowledge 
is required, creating and providing opportunities for 
learning and acquiring this new knowledge. At the 
same time, it is important that their assimilation can be 
evaluated, first of all, on the basis of effective imple-
mentation of actions in created training models and 
situations of competitive fights.
 The study presents the results of the introduc-
tion in the training process of the technique of increa-
sing the level of tactical knowledge and skills, focused 
on increasing the level of tactical knowledge and skills, 
the general level of tactical preparation and on expan-
ding the composition of actions for their use in extreme 
situations of fencing. This technique was tested in the 
training process with foil fencers 16-17 years old, who 
have the sports qualification "Candidate for Master of 
Sports." With the subjects simulated situations in which 
the coach used all possible options for their "deve-
lopment."
 To assess the level of tactical knowledge and 
skills, specialized tests were developed, namely ten 
certain models of interactions between the coach and 
the athlete, in which the subjects had to counteract the 
intentions of the coach with the installation to comp-
lete the fight by injecting. Moreover, the simulation of 
situations for preparation and application of actions 
in fights is carried out deliberately by the trainer him-
self, he also determines for the athlete the content and 
sequence of possible counteractions, achieving their 
effective implementation.
 Using the method of simulating the probabi-
listic sequence of actions in the fight when using 
attacks or counteracting the intentions of the coach 
(opponent) in training with athletes of the experimental 
group made it possible to reduce the time for perfor-
ming a previously selected action, as well as actions 
performed in unexpected situations. Thus, this method
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Associate Professor, Acting Head of the Department of Theory 
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  Специфика скалолазания, как Аннотация.
вида спорта заключается в том, что в данном виде 
спорта существует несколько видов дисциплин 
лазания, в которых различаются различные режимы 
работ и требуется различный уровень физической 
и психической подготовленности спортсмена. Как 
правило, многие спортсмены-скалолазы высту-
пают одновременно в нескольких дисциплинах, что 
повышает интенсивность эмоционального и пси-
хологического напряжения. В связи с чем, поиск 
эффективных средств и методов, способствующих 
повышению адаптации спортсменов-скалолазов 
к стрессу, наиболее актуален в настоящее время. 
В статье рассматривается влияние средств и ме-
тодов, привлеченных из восточной, оздоровитель-
ной системы хатха-йоги на уровень стрессоустой-
чивости у спортсменов-скалолазов.
  скалолазание, компонен-Ключевые слова:
ты стрессоустойчивости, стрессоустойчивость 
спортсменов-скалолазов, психологическая под-
готовка, средства и методы повышения стрессоус-
тойчивости, упражнения хатха-йоги.

  Поиск эффективных методов и Введение.
средств, помогающих спортсменам преодолевать 
стресс, выступая на соревнованиях, актуален и по 
сей день в любом виде спорта. Сегодня спортив-
ное скалолазание предъявляет спортсменам вы-
сокие требования не только к физической подго-
товке, но и к необходимым психологическим ка-
чествам, присущим в скалолазании, а также психо-
логической готовности к соревнованиям [4, 5, 6, 9].
  Проведя анализ совре-Основная часть.
менных исследований по применению эффектив-
ных средств повышения устойчивости организма 
спортсменов к стрессу [1, 2, 6, 7, 8] мы выделили две 
основных группы средств: 1) физические факторы 
воздействия (различные физические и дыхательные 
упражнения) и др.; 2) упражнения по работе с со-
знанием спортсмена (различные методы саморе-
гуляции, аутогенная тренировка, медитация, ре-
лаксация и др.). В современных исследованиях все 
больше встречается применение в спортивной
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практике методов и средств, имеющиеся в вос-
точных оздоровительных системах, таких как ин-
дийская система хатха-йога, которая включает в 
себя как физические и дыхательные упражнения, 
так и множество медитационных практик [1, 3, 7]. Вы-
шеперечисленные средства возможно и необхо-
димо применять в тренировочном процессе спорт-
сменов-скалолазов, учитывая при этом педагоги-
ческие принципы физического воспитания (созна-
тельность и активность, наглядность, доступность, 
систематичность и динамичность, оздоровительная 
направленность).
  – определить влияние Цель исследования
специально подобранных комплексов упражнений 
из восточной системы хатха-йоги на индивидуаль-
ные профили стрессоустойчивости спортсменов-
скалолазов.
  В работе исполь-Методы исследования.
зованы следующие методы исследования: 1) ана-
лиз научной и научно-методической литературы; 
2) методы психодиагностики: теппинг-тест; ЕPI – 
опросник Айзенка 57 вопросов; тест «Мотивы спор-
тивной деятельности»; методика по определению 
силы воли Р. С. Немова; методика оценки самоэф-
фективности (Р. Шварцер, М. Ерусалем, В. Ромек); 
тест «Шкала самооценки ситуативной тревоги» (Ч.Д. 
Спилбергера, 1976); тест САН; методика Мюнстер-
берга (на избирательность и концентрацию вни-
мания, помехоустойчивость).
  Организация и результаты исследования.
В эксперименте приняли участие 12 спортсменов-
скалолазов (мужчины). Спортивная квалификация 
1-й разряд, КМС, МС. В ходе педагогического эк-
сперимента были сформированы контрольная и 
экспериментальная группы. Экспериментальная 
группа занималась по предложенным комплексам 
упражнений из восточной системы хатха-йога в рам-
ках тренировочного процесса, в подготовитель-
ном периоде, специально-подготовительного этапа. 
Контрольная группа тренировалась по стандартной 
спортивной программе. Результаты уровня стрес-
соустойчивости выражены в условных единицах. 
Для проведения эксперимента были сформиро-
ваны 5 основных блоков упражнений:
 1 блок – комплекс дыхательных упражнений 
для увеличения концентрации внимания;
 2 блок – разминочный комплекс;
 3 блок – основной комплекс;
 4 блок – завершающий комплекс;
 5 блок – медитативные и релаксационные 
техники.
 Блоки упражнений выполнялись в опреде-
ленной последовательности под руководством 
инструктора.
 В ходе проведения тестирования контроль-
ной и экспериментальной группы были построены 
индивидуальные профили стрессоустойчивости
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 В контрольной группе (Рисунок 4), несмотря 
на улучшение и прирост в компонентах стрессо-
устойчивости только один спортсмен вышел на 
высокий уровень стрессоустойчивости.

спортсменов-скалолазов. В экспериментальной 
группе (Рисунок 1) в начале эксперимента был 
выявлен средний уровень стрессоустойчивости 
от 20 до 29 у.е.

Рисунок 1 – Профили стрессоустойчивости 
спортсменов экспериментальной группы

(до эксперимента)

 В контрольной группе (Рисунок 2) у пяти из 
шести спортсменов был выявлен средний уро-
вень стрессоустойчивости от 20 до 29 у.е., у одного 
спортсмена высокий уровень стрессоустойчивости 
30 у.е.

Рисунок 2 – Профили стрессоустойчивости 
спортсменов контрольной группы

(до эксперимента)

 После проведения эксперимента в экспе-
риментальной группе (Рисунок 3) был выявлен вы-
сокий уровень стрессоустойчивости у пяти спорт-
сменов из шести в пределах от 30 до 40 условных 
единиц.

Рисунок 3 – Профили стрессоустойчивости 
спортсменов экспериментальной группы 

(после эксперимента)

Рисунок 4 – Профили стрессоустойчивости 
спортсменов контрольной группы после 

эксперимента

 Остальные спортсмены улучшили свои ре-
зультаты незначительно и имеют средний уровень 
стрессоустойчивости в пределах от 22 до 29 у.е. 
  В ходе проведенного экспери-Выводы.
мента было выявлено, что применение методов и 
средств, привлеченных из восточной системы хатха-
йоги, оказывает положительное влияние на уровень 
стрессоустойчивости спортсменов-скалолазов 
экспериментальной группы. На наш взгляд, дыха-
тельные и физические упражнения, а также меди-
тативные практики, используемые в системе хатха-
йоги, очень актуальны именно сегодня, поскольку 
это более экологичный и полезный способ измене-
ния и управления эмоциональным и физическим 
состоянием спортсмена, который может эффек-
тивно применяться в спорте.
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  The specificity of rock climbing Annotation.
as a sport is that in this sport there are several types 
of climbing disciplines, in which different modes of 
work are different and a different level of physical and 
mental fitness of an athlete is required. As a rule, many 
climbers perform in several disciplines simultaneously, 
which increases the intensity of emotional and psy-
chological stress. In this connection, the search for 
effective means and methods to improve the adapta-
tion of athletes-climbers to stress is the most urgent at 
present. The article examines the influence of means 
and methods, drawn from the eastern, health-impro-
ving system of hatha yoga on the level of stress resis-
tance among athletes-climbers.
  rock climbing, stress resistance com-Keywords:
ponents, stress resistance of athletes-climbers, psy-
chological preparation, means and methods of incre-
asing stress resistance, hatha yoga exercises.
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  В современном мире большое Аннотация.
место пробрело развитие технологий, в связи с 
чем снижается уровень ежедневной физической 
активности. Снижение двигательной активности 
является предрасполагающим фактором к разви-
тию многих хронических заболеваний, таких как 
ишемическая болезнь сердца, ожирение, сахар-
ный диабет, гипертоническая болезнь, нарушения 
осанки и др. Кроме того, при снижении двигатель-
ной активности происходит снижение функцио-
нальных возможностей организма, что ведет к бы-
строму утомлению, снижению внимания, невоз-
можности выполнить некоторые физические на-
грузки. Согласно рекомендациям Всемирной Ор-
ганизации Здравоохранения, лицам молодого и 
среднего возраста рекомендуется заниматься 150-
300 минут в неделю физической активностью [3] 
Упор делается на циклические упражнения, а также 
на упражнения общей физической подготовки. В 
данной статье рассмотрено возможное примене-
ние занятий северной ходьбой 3 раза в неделю с 
включением упражнений общей физической под-
готовки. В качестве контингента исследования были 
выбраны лица среднего возраста (35-45 лет). На-
грузки на занятиях подбирались с учетом возраст-
ных особенностей, осуществлялась профилактика 
возрастных заболеваний. Исследование проводи-
лось в течение двух месяцев.
  физическая активность, Ключевые слова:
двигательная активность, функциональное состоя-
ние, функциональная подготовка, скандинавская 
ходьба, средний возраст.

 Российский ученый-физиолог Введение. 
В.И. Медведев определил функциональное состоя-
ние человека как «интегральный комплекс налич-
ных характеристик тех функций и качеств человека, 
которые прямо или косвенно обусловливают вы-
полнение деятельности». В современном мире 
роль физической активности у обычного человека 
часто снижена. В результате гиподинамии и стрессов
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формируются снижение функциональных возмож-
ностей организма, что характеризуется снижением 
работоспособности, быстрой утомляемостью, сни-
женной адаптацией к физическим нагрузкам, бес-
сонницей, головными болями, обострением хро-
нических заболеваний. Для улучшения состояния 
здоровья, а также профилактики возрастных забо-
леваний Всемирная Организация Здравоохране-
ния советует уделять лицам молодого и среднего 
возраста 150 минут в неделю занятиям аэробного 
характера высокой интенсивности или 300 минут 
в неделю занятиям аэробного характера средней 
интенсивности, что соответствует 3-4-х разовым 
тренировкам по 50-90 минут в рамках недельного 
цикла [3].
  После изучения ряда ли-Основная часть.
тературных источников было выявлено, что занятия 
скандинавской ходьбой могут эффективно воздей-
ствовать на улучшение функционального состояния 
человека, развитие его физических качеств, адапта-
цию организма к физическим и бытовым нагрузкам [1]. 
 Скандинавская ходьба – это циклическая 
нагрузка аэробного характера, которая оказывает 
положительное влияние на кардиореспираторную 
систему, задействует 90% крупных мышечных групп, 
укрепляет опорно-двигательный аппарат. Она ме-
нее травмоопасна, чем бег, так как отсутствует фаза 
полета и ударная нагрузка на суставы нижних ко-
нечностей и позвоночник. Благодаря активному 
включению в работу верхнего плечевого пояса 
скандинавская ходьба более энергозатратна, чем 
обычная дозированная ходьба [1].
 Поскольку для гармоничного развития не-
обходимо разнообразие физических нагрузок, за-
нятия скандинавской ходьбой эффективно сочетать 
с упражнениями общей физической подготовки, 
которые выполняются в начале или в конце основ-
ной части занятия.
 Целью данного исследования являлась раз-
работка и экспериментальное обоснование про-
граммы тренировок скандинавской ходьбой в соче-
тании с упражнениями общей физической подго-
товки для лиц 35-45 лет.
 Характеристика контингента: мужчины и жен-
щины в возрасте 35-45 лет (7 женщин и 8 мужчин), 
систематически не занимающиеся физической куль-
турой.
 Методы исследования: 
 - тест «6-минутная ходьба» – оценивает 
уровень выносливости и подготовленность к фи-
зическим нагрузкам; 
 – прирост пульса и время восстановления 
пульса после теста «6-минутная ходьба» – адапта-
ция сердечно-сосудистой системы к нагрузкам;
 - тест «2-минутная ходьба на месте» с вы-
соким подниманием бедра – выносливость мышц 
нижних конечностей;
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Таблица 1 

Результаты исследования по экспериментальному обоснованию программы тренировок
скандинавской ходьбой в сочетании с упражнениями общей физической подготовки для лиц 35-45 лет

В начале
исследования

(M±m)

После 2-х
месяцев занятий

(M±m)
Разница в ед. Разница в %

Тест «6-минутная ходьба» (м.) 480±25 560±18 80 16,6%

Пульс до теста
(кол-во ударов) 78±8 75±6 3 3,9%

Пульс после теста
(кол-во ударов) 138±18 121±9 17 12,3%

Время восстановления 
пульса (мин.) 4,5±1,2 3,2±1,3 1,3 19%

Тест «2-минутная ходьба на 
месте» (кол-во раз) 75±12 96±15 21 28%

Тест «отжимания за 30 сек.» 
(кол-во раз) 8±5,6 15±1,8 7 87,5%

Тест «ловля линейки» 18±11,6 16±12 2 11%

 - отжимания за 30 секунд (женщины - в об-
легченном положении с опорой на колени) – оцени-
вается силовая выносливость верхних конечностей;
 – тест «ловля линейки» – оценивает ско-
рость реакции и концентрацию внимания [2].
 Ход исследования. В течение двух месяцев 
проводились тренировки 3 раза в неделю по 80-
90 минут. Занятия включали: 
 – разминку в виде суставной гимнастики, 
упражнений на растяжку, активные дыхательные 
упражнения;
 – основную часть с подводящими упраж-
нениями к скандинавской ходьбе, скандинавскую 
ходьбу (4-7 км), упражнения общей физической под-
готовки с использованием простейшего гимнасти-
ческого инвентаря (эластичные ленты, мячи, неболь-
шие утяжеленные манжеты и др.), упражнения на раз-
витие координации и равновесие;
 – заключительную часть с упражнениями 
на растяжку и дыхательными упражнениями.
  До и после исследования про-Результаты.
водились контрольные тестирования, чтобы оце-
нить эффективность разработанной программы тре-
нировок. Результаты исследования представлены 
в таблице 1.
  В результате анализа полученных Выводы.
данных было выявлено улучшение исследуемых 
показателей. Наилучший результат наблюдается в 
тесте «отжимания за 30 сек.», что говорит об укреп-
лении плечевого пояса и развитии выносливости. 
Этого результата удалось достигнуть за счет работы 
плечевого пояса во время скандинавской ходьбы, 
а также за счет упражнений общей физической под-
готовки. Хороший результат наблюдается в тесте 
«2-минутная ходьба на месте», что говорит об уве-
личении выносливости нижних конечностей и спо-

собности в течение заданного времени сохранять 
темп. В тесте «ловля линейки» наблюдаются не-
значительные показатели. Это связано с тем, что на 
занятиях не делался акцент на мелкую моторику и 
скорость реакции. Однако небольшой прогресс 
в данном тесте говорит, что улучшилась концентра-
ция внимания.
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THE USE OF NORDIC WALKING
IN COMBINATION WITH GENERAL
PHYSICAL TRAINING IN ORDER TO
IMPROVE THE FUNCTIONAL STATE
OF MIDDLE-AGED PEOPLE
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Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

  In the modern world, the deve-Annotation.
lopment of technology has taken a big place, and 
therefore the level of daily physical activity is decrea-
sing. Reduced motor activity is a predisposing factor 
to the development of many chronic diseases, such as 
coronary heart disease, obesity, diabetes, hyperten-
sion, posture disorders, etc. In addition, with a decrease 
in motor activity, there is a decrease in the functional 
capabilities of the body, which leads to rapid fatigue, 
reduced attention, and the inability to perform certain 
physical activities. According to the recommendations 
of the world Health Organization, young and middle-
aged people are recommended to engage in 150-
300 minutes of physical activity per week [3]. The em-
phasis is on cyclical exercises, as well as General phy-
sical fitness exercises. This article discusses the pos-
sible use of Nordic walking classes 3 times a week with 
the inclusion of General physical fitness exercises. 
Middle-aged people (35-45 years old) were selected 
as the study cohort. Loads in the classroom were se-
lected taking into account age-related characteris-
tics, and prevention of age-related diseases was carried 
out. The study was conducted for two months.
  physical activity, motor activity, func-Keywords:
tional state, functional training, Nordic walking, middle 
age.
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  Настоящее исследование по-Аннотация.
священо изучению наследия Международных спор-
тивных игр «Дети Азии». Работа включает в себя 
анализ количества стран-участниц и спортсменов-
участников, анализ материального и нематериаль-
ного наследия Игр. 
 За последние годы, России удалось при-
нять на своей территории самые крупномасштаб-
ные события мира спорта, такие, как Универсиада в 
Казани 2013 г., Олимпийские и Паралимпийские иг-
ры в Сочи 2014 г., Чемпионат мира по футболу 2018 г.
 В число крупных соревнований входят Меж-
дународные спортивные игры «Дети Азии» про-
шедшие в 2012 и 2016 году, которые традиционно, 
с момента их зарождения, проводились на терри-
тории России, а в 2019 году в Южно-Сахалинске 
состоялись первые в истории зимние Международ-
ные спортивные игры «Дети Азии». Ни одно круп-
ное спортивное соревнование не проходит бес-
следно, каждое имеет неотъемлемый сопровож-
дающий элемент, это наследие, которое подразу-
мевает под собой материальное и нематериальное. 
Возможность влияния на экономику подразумевает 
материальное наследие, в основном это развитие 
инфраструктуры, привлечение инвестиций. Нема-
териальное наследие способствует росту чис-
ленности занимающихся спортом, повышению 
уровня подготовки и выступления сборных команд, 
а также развитию спортивного менеджмента. Про-
ведение комплексных спортивных соревнований 
для детей дает возможность существенного влия-
ния на воспитание молодежи. В играх «Дети Азии» 
это заключается не только в спортивных сорев-
нованиях, но и в наличии культурной программы, 
а также в сохранении традиций и распространении 
знаний о них из-за наличия национальных видов 
спорта в программе Игр.
  международные спор-Ключевые слова:
тивные соревнования, Международные спортив-
ные игры «Дети Азии», динамика изменения, коли-
чество стран, количество участников, наследие, 
национальные традиции.
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СПОРТИВНЫХ СОБЫТИЙ
РОССИИ НА ПРИМЕРЕ
ИГР «ДЕТИ АЗИИ»
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физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
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  Идея проведения такого сорев-Введение.
нования для детей, как Международные спортив-
ные игры принадлежит первому Президенту Якутии 
(Республика Саха) Николаеву Михаилу Ефимовичу. 
Впервые высказана она была еще в 1993 году. Для 
проведения мероприятия такого масштаба в ре-
гионе не хватало спортивных объектов междуна-
родного уровня. Тогда в Якутске началось строи-
тельство современного стадиона самого север-
ного в мире, а также дворца спорта и крытого катка. 
Объекты, соответствующие всем международ-
ным стандартам, были реализованы и введены в 
эксплуатацию. Тогда идея Николаева М.Е. была одоб-
рена Международным Олимпийским Комитетом, 
и один раз в четыре года начиная c 1996 г. прово-
дятся Международные спортивные игры «Дети Азии».

профессиональное образование

Таблица 1 

Объекты, построенные к проведению МСИ «Дети Азии»

Игры Новые объекты Место

I
(1996 г.)

Стадион «Туймаада»;
Ледовый дворец «Эллэй Боотур»; 
Дворец спорта «50 лет Победы»; 

Гостиница «Тыгын Дархан»;

г. Якутск
(Якутия,
Россия)

II
(2000 г.)

Плавательный бассейн «Долгун»;
Легкоатлетический манеж 

«Юность»;

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

III
(2004 г.)

Стадион «Юность»;
Новый жилой корпус и столовая 

Якутского Государственного 
университета; Четырехзвездочная 

гостиница «Полярная звезда»;
Единственный на Крайнем Севере 
Государственный цирк на 800 мест 
Государственный цирк РС (Якутия)

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

IV
(2008 г.)

Крытый стадион «Горняк»
в г. Нерюнгри; Ремонт уже 

имеющихся объектов и путей 
сообщения

г. 
Нерюнгри 

(Якутия, 
Россия)

Спортивный комплекс 
«Кимберлит» и стадион «Триумф» в 
г. Мирном; Ремонт существующих 

объектов и путей сообщения

г. Мирный 
(Якутия, 
Россия)

Ремонт имеющихся объектов и 
путей сообщения

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

V
(2012 г.)

Международный терминал 
аэропорта города Якутска;

Плавательный бассейн 
олимпийского типа "Чолбон"; 
Универсальный спортивный 

комплекс "Центр спортивной 
подготовки" на 3000 мест;

Вторая очередь республиканского 
центра национальных видов спорта 

"Модун"; Крытый футбольный 
манеж.

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

VI
(2016 г.)

Ремонт имеющихся объектов и 
путей сообщения

г. Якутск 
(Россия)

В таблице 1 приведены объекты,
построенные к данным соревнованиям.
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 Основная часть. Игры «Дети Азии» поло-
жили начало интенсивному строительству в Якутии 
спортивных объектов, соответствующих мировым 
стандартам. Только за период зарождения данных 
соревнований для детей 1995-2000 гг. были вве-
дены в строй стадион «Туймаада» с легкоатлети-
ческим манежем, Дворец спорта «50 лет Победы», 
Ледовый Дворец «Эллей Боотур», спортивный ком-
плекс «Модун», спортивный зал и плавательный 
бассейн «Долгун». В дальнейшем к Играм «Дети 
Азии» строились новые значимые объекты (см. табл. 1), 
которые остаются наследием этих игр для задей-
ствованного региона. Для их оснащения закупалось 
и изготавливалось спортивно-технологическое обо-
рудование, судейско-информационные системы 
и инвентарь. Все это позволило провести сорев-
нования на современном высоком уровне. В про-
ведении и организации Игр задействовано большое 
количество не только спортивных объектов, но и 
созданы специальная информационная, транспор-
тная сеть, система безопасности, организована 
Олимпийская деревня, проработана интересная 
обширная культурная программа. Именно благо-
даря строительству и введению в эксплуатацию 
новых объектов к спортивным соревнованиям про-
исходят привлечения трудовых ресурсов, пози-
тивные процессы в области занятости населения, 
спортивные объекты становятся ближе к местам 
учебы и жилым микрорайонам, это способствует 
появлению все большего времени для занятий фи-
зической культурой и спортом, в конечном итоге 
все ведет к улучшению качества жизни и здоровья 
людей, именно потому что создаются объекты, ак-
тивно использующиеся населением после прове-
дения Игр.
 Благодаря Международным спортивным 
играм «Дети Азии» происходит не только обмен 
спортивным опытом, расширение международных 
связей, воспитание взаимоуважения и дружбы между 
детьми разных стран, но и передача, сохранение и 
преумножение традиций народов Азиатско-Тихо-
океанского региона. В рамках Игр регулярно про-
водятся культурные мероприятия основные из ко-
торых представлены в таблице 4, они позволяют 
продемонстрировать участникам и зрителям свои 
традиции и особенности. В первых Международ-
ных спортивных играх «Дети Азии» искорка огня 
Олимпийской «Атланты-96» прибыла на якутскую 
землю, из нее разгорелось пламя в чаше стадиона 
«Туймаада». В последующем эстафета огня Игр 
«Дети Азии» стала неотъемлемой их частью. Огонь 
Игр зажигается на территории Природного парка 
«Ленские столбы» в Республике Саха (Якутия) Рос-
сийской Федерации за определяемый Организа-
ционным комитетом срок до начала Игр. Лучшие 
спортсмены, ветераны спорта, уважаемые люди и 
видные деятели проносят его по маршруту до места

Таблица 2 

Мероприятия в рамках МСИ «Дети Азии»

Игры 
(год)

Мероприятия в рамках
МСИ «Дети Азии» Место

I
(1996 г.)

Эстафета Огня Игр
Торжественная церемония 

открытия и закрытия Игр

г. Якутск
(Якутия,
Россия)

II
(2000 г.)

Эстафета Огня Игр
Торжественная церемония 

открытия и закрытия Игр

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

III
(2004 г.)

Эстафета Огня Игр;
Торжественная церемония 
открытия и закрытия Игр; 

Цирковой фестиваль 
«Мамонтенок»;

Международная научно-
практическая конференция 

«Физическая культура и спорт: 
тенденции его развития в 

условиях Азиатского-
Тихоокеанского региона»

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

IV
(2008 г.)

Эстафета Огня Игр;
Торжественная церемония 
открытия и закрытия Игр;

Международные культурные 
фестивали: 

«Культура мира на земле 
Олохно»,

Фестиваль художественной 
самодеятельности «Полярная 

звезда»;

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

г. Нерюнгри 
(Якутия, 
Россия)

г. Мирный 
(Якутия, 
Россия)

V
(2012 г.)

Эстафета Огня Игр;
Международный спортивный 
форум «Россия – спортивная 

держава»;
Торжественная церемония 
открытия и закрытия Игр; 

Встреча Шедевров Юнеско на 
Земле Олохно

г. Якутск 
(Якутия, 
Россия)

VI
(2016 г.)

Эстафета Огня Игр;
Торжественная церемония 
открытия и закрытия Игр;

Встреча Шедевров Юнеско на 
Земле Олохно

г. Якутск 
(Россия)

проведения церемонии открытия Игр. Так, на каж-
дых Играх готовится торжественная церемония 
открытия и закрытия с обширной концертной куль-
турной программой, где принимают активное уча-
стие многие жители Республики Саха (Якутии), гости 
и спортсмены. В рамках МСИ «Дети Азии» 2004 года 
состоялся Международный детский цирковой фе-
стиваль «Мамонтенок». Гостями и участниками фе-
стиваля стали представители российских и зару-
бежных цирков.
 Налаживаются новые спортивные связи 
между странами, пропагандируется здоровый образ 
жизни, воспитывается патриотизм, пропагандиру-
ются идеи олимпизма. По своей сути данные Игры 
напоминают Олимпийские игры и юношеские спор-
тивные форумы. Специально для МСИ «Дети Азии» 
разрабатывается, а затем реализуется обширная
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экскурсионная и культурная программа для участ-
ников и зрителей. В числе мероприятий программы 
разных лет, например, международный фестиваль 
детского творчества «Полярная звезда», в том же 
числе конкурсы фестиваля «Рисуют дети Азии», кон-
курс детской журналистики «Дети против террора», 
«Символ мира» (прикладное творчество), вокаль-
ный и хореографический конкурс «Поют и танцуют 
дети Азии», конкурс детского и юношеского кино 
«Мир глазами ребенка», международный фестиваль 
«Встреча шедевров ЮНЕСКО на Земле Олохно», 
представляющий нематериальные культурные на-
следия различных стран. Игры «Дети Азии» явились 
не только ареной спортивных сражений, но и экспе-
риментальной площадкой для научных исследова-
ний, соревнования привлекли ведущих ученых Рос-
сии и зарубежья к проблемам детско-юношеского 
спорта. Этому подтверждением является то, что 
в рамках МСИ «Дети Азии» впервые в 2004 году 
состоялась международная научно-практическая 
конференция «Физическая культура и спорт: тен-
денции развития в условиях Азиатско-Тихоокеан-
ского региона», где была вынесена информация о 
перспективах и проблемах развития в Азиатско-
Тихоокеанском регионе детского спорта, обозна-
чены проблемы в системе подготовки спортивного 
резерва сборных команд России. Основная тема 
проведенной в 2008 году II Научно-практической 
конференции «Физическая культура и детско-
юношеский спорт в современных условиях: идея, 
духовность, воспитание», а также круглого стола с 
участием ректоров физкультурных вузов России 
была посвящена вопросам системной подготовки 
квалифицированных кадров в сфере физической 
культуры, внедрения спортивной науки в практику 
детско-юношеского спорта.
 Также в спортивную программу МСИ «Дети 
Азии» разных лет включаются национальные виды 
спорта народов Якутии. Среди них борьба хапса-
гай, масрестлинг и якутские национальные прыжки 
признаны видами спорта, культивируемыми в Рос-
сийской Федерации, которые включены во Все-
российский реестр видов спорта. Стоит также 
отметить, что в 2010 году борьба хапсагай и мас-
рестлинг признаны FILA. В 2011 году проводились 
впервые континентальные чемпионаты Европы, 
Азии и Америки по двум этим видам спорта с учас-
тием представителей 35 стран.

Рисунок 2 – Количество стран-участниц
МСИ «Дети Азии»

 С каждым годом растет престиж Игр «Дети 
Азии», об этом свидетельствует увеличение коли-
чество участников и количества стран-участниц 
(Рисунок 1 и 2 соответственно). Более чем за 20 
лет практически полностью охвачен весь азиат-
ский континент, что говорит о растущей популяр-
ности Игр. Это свидетельствует о том, что страны-
участницы рассматривают данные спортивные со-
ревнования как серьезный шаг на пути к Юношес-
ким олимпийским играм и Олимпийским играм. 
Стоит отметить, что уровень подготовки спортсме-
нов заметно повышается от каждых предыдущих 
Игр к последующим. Большинство участников про-
шли определенный отбор из числа лучших среди 
спортсменов своей страны и региона для допуска 
к участию в Международных спортивных играх 
«Дети Азии». Поэтому победители и призеры Игр – 
это действительно лучшие спортсмены России и 
стран Азии.
 Благодаря данному международному спор-
тивному соревнованию юные атлеты Азии имеют 
возможность встречаться друг с другом на пло-
щадках соревнований. Международные спортив-
ные игры основаны на Олимпийских принципах, 
призывающих создавать лучший мир путем воспи-
тания детей в духе дружбы, честной игры и солидар-
ности, имеют цель пропаганды здорового образа 
жизни. Данное соревнование оставляет свой след 
в истории физической культуры и спорта, а так как 
проводится на территории Российской Федерации 
дает возможность говорить о повышении уровня 
организации крупных соревнований. Благодаря 
деятельности Комитета Игр «Дети Азии» происходит 
повышение уровня подготовки и проведения дан-
ных соревнований, происходит привлечение во-
лонтеров (на последних Играх), обмен междуна-
родным опытом.
  Организация такого крупного спор-Выводы.
тивного проекта, как «Дети Азии», обусловливает 
собой многократно увеличивающуюся нагрузку на 
инфраструктуру и транспортную сеть. Непосред-
ственно для данных Игр за всю историю их прове-
дения спроектировано, построено и введено в 
эксплуатацию более 20 спортивных и социально-
значимых объектов, в числе которых стадионы, бас-
сейны, спортивные комплексы, гостиницы, терми-
налы аэропорта, реконструированы и построены

Рисунок 1 – Количество спортсменов-
участников МСИ «Дети Азии»
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вновь федеральные и муниципальные дороги, а 
еще произведен ремонт уже имеющихся исполь-
зованных объектов. Игры, проводимые на террито-
рии Российской Федерации, являются двигателем 
комплексного социально-экономического разви-
тия в регионах проведения. Совокупный вклад всех 
усилий, направленных на развитие Игр стимулиро-
вал многостороннее социально-экономическое 
развитие основного региона проведения – Рес-
публики Саха (Якутии), повышение его имиджа на 
российской и международной арене. А также вслед-
ствие проведения МСИ «Дети Азии» создаются но-
вые и укрепляются старые внешнеэкономические 
связи, привлекая все больше российских и ино-
странных инвестиций, а также повышая рыночный 
потенциал региона.
 Отличительной особенностью Междуна-
родных спортивных игр «Дети Азии» является реа-
лизация позитивного потенциала собственно-
спортивной деятельности, с учетом разработки и 
внедрения в практику проведения данных сорев-
нований разнообразных проектов и программ, 
основанных на принципах гуманитарной направлен-
ности и национальных традиций, что способствует 
развитию и воспитанию подрастающего поколения.
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HERITAGE OF INTERNATIONAL
SPORTS EVENTS IN RUSSIA
ON THE EXAMPLE OF THE
GAMES "ASIAN CHILDREN"

Antonova K.A., Melnikova N.Yu., Melnikov V.V.
Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

  This research is devoted to the Annotation.
study of the legacy of the Children of Asia International 
Sports Games. The work includes an analysis of the 
number of participating countries and athletes parti-
cipating, an analysis of the tangible and intangible 
legacy of the Games.
 In recent years, Russia has managed to host 
the most large-scale events of the world of sports on 
its territory, such as the Universiade in Kazan 2013, the 
Olympic and Paralympic Games in Sochi 2014, the 2018 
FIFA World Cup.
 Major competitions include the Children of 
Asia International Sports Games held in 2012 and 2016, 
which traditionally, since their inception, have been 
held in Russia, and in 2019, Yuzhno-Sakhalinsk hosted 
the first ever Winter International Sports Games "Children 
Asia". Not a single major sporting event goes by without a 
trace, each has an integral accompanying element, 
this is a heritage that implies tangible and intangible.
 The possibility of influencing the economy 
implies a material heritage, mainly the development of 
infrastructure, attraction of investments. The intangible 
heritage contributes to the growth of the number of 
people involved in sports, the improvement of the level 
of preparation and performance of national teams, as 
well as the development of sports management. Holding 
complex sports competitions for children makes it pos-
sible to significantly influence the education of young 
people. In the Children of Asia games, this is not only 
in sports competitions, but also in the presence of a 
cultural program, as well as in the preservation of tra-
ditions and the dissemination of knowledge about them 
due to the presence of national sports in the Games 
program.
  international sports competitions, Keywords:
International sports games "Children of Asia", dynamics 
of change, number of countries, number of participants, 
heritage, national traditions.
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  Активное развитие фитнес-Аннотация.
индустрии предъявляет повышенные требования 
к качеству оказания услуг. Особое значение при-
обретает профессиональная подготовка специа-
листов, оказывающих эти услуги. В статье на основе 
использования метода педагогического наблюдения 
изучены особенности профессиональной деятель-
ности тренеров тренажерного зала. В исследова-
нии приняли участие 40 человек, работающих в 
ведущей сети фитнес-клубов «World Class». Обоб-
щение результатов исследования позволили оп-
ределить основные компоненты профессиональной 
деятельности, которые выполняют тренеры. Полу-
ченные результаты необходимо учитывать при пос-
троении образовательных программ.
  профессиональная дея-Ключевые слова:
тельность, тренер тренажерного зала, фитнес-клуб, 
педагогические наблюдения.

  В настоящее время отмечается Введение.
активное развитие фитнес индустрии. Открывается 
большое количество клубов, они становятся дос-
тупными большому числу людей различных возрас-
тных и гендерных групп. Особое внимание уделя-
ется профессиональной подготовке тренеров и 
инструкторов, которые работают в фитнес-клубах, 
постоянному повышению их профессиональной 
компетентности. Смена парадигмы образователь-
ной среды, переход от формирования комплексов 
знаний, умений и навыков к формированию компе-
тенций, касается всех ее частей, в том числе обра-
зования в сфере физической культуры и спорта, 
особенно в сфере фитнеса как молодого, но поль-
зующегося активным спросом у населения направ-
ления физический активности. Однако в России 
еще не налажена единая государственная система 
профессиональной подготовки и повышения ква-
лификации специалистов по физической культуре 
и спорту для работы в сфере фитнеса. Данная 
ситуация не отвечает социальному запросу, кото-
рый выражается в потребности населения в высо-
коквалифицированных специалистах в сфере фит-
неса. Для построения программ подготовки тре-
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неров для фитнес-индустрии необходимо изучить 
и систематизировать особенности их профессио-
нальной деятельности, способы общения с зани-
мающимися. Такая информация позволит разраба-
тывать программы подготовки кадров, ориенти-
руясь непосредственно на их профессиональную 
деятельность [1, 2, 3].
 Учебные заведения высшего образования 
не в полной мере удовлетворяют потребности 
фитнес-индустрии в подготовке кадров. Кроме 
того, зачастую работодатели отмечают, что совре-
менные выпускники высших учебных заведений не 
отвечают требованиям, удовлетворяющим усло-
виям успешности профессиональной деятельности.
  являлось изу-Целью нашего исследования
чение особенностей профессиональной деятель-
ности тренеров тренажерного зала в фитнес-клубе.
 Для исследования особенностей практи-
ческой работы тренеров тренажерного зала нами 
применялся метод педагогического наблюдения.
 Всего в ходе исследования было прове-
дено 40 актов педагогических наблюдений. Они 
проводились в разные рабочие часы (самое ран-
нее зафиксированное время – 9.30, самое позднее 
– 21.00). В ходе педагогических наблюдений объек-
тами стали 22 тренера тренажерных залов – 14 муж-
чин и 8 женщин. Соотношение персональных и груп-
повых тренировок, которые были проведены в ходе 
педагогических наблюдений, составило 40% и 60%.
  Педагогические наблюдения за Результаты.
работой тренеров тренажерных залов сети фитнес-
клубов «World Class» позволил определить сле-
дующий комплекс профессиональных действий, 
которые выполняет специалист в режиме рабочего 
дня. К ним относятся:
 - составление расписания инструктажей и 
персональных тренировок, распределение рабо-
чих смен совместно с руководством и коллегами;
 - приход на работу за 15 мин до начала рабо-
чего времени;
 - отметка в контрольном журнале для со-
трудников, при необходимости открытие нужных 
залов (утренние смены); 
 - проверка необходимого оборудования, 
при необходимости его перемещение, сообщение 
руководству о неполадках;
 - оценка физического состояния клиентов 
до начала занятия, при необходимости сообщение 
о неудовлетворительном физическом состоянии 
клиента, рекомендации к посещению врача, мас-
сажиста и т.д.;
 - при необходимости определение антро-
пометрических и функциональных характеристик 
клиента для дальнейшей работы;
 - обучение клиентов технике выполнения 
упражнений;
 - содействие в выполнении упражнений,
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жизни имеет место наличие общих, не касающихся 
тренажерного зала тем, обмен бытовой инфор-
мацией, юмор и т.п.
 Соотношение профессионального и жи-
вого общения при групповых тренировках состав-
ляет 90% к 10%, при персональных – 60% к 40%.
 Персональная тренировка строится либо 
по индивидуальному, самостоятельно составлен-
ному плану клиента, либо в рамках персональной 
тренировки. В первом случае задача тренера – 
не допустить неправильной техники выполнения, 
которая может привести к травмам, своевременной 
помощи клиентам по их просьбе или без их просьбы 
при необходимости, помощи в выполнении упраж-
нений (например, с большими весами). При персо-
нальной тренировке тренер, помимо вышеуказан-
ного, готовит инвентарь, заранее составляет и рас-
писывает поэтапный индивидуальный график тре-
нировок для клиента, отслеживает динамику его 
физического состояния в рамках одной тренировки 
и в рамках микро- и макроциклов.
 Внешний вид тренеров стандартен во всех 
филиалах и при любых видах тренировок: спортив-
ная форма (для женщин: легинсы/шорты/штаны + 
топ/майка/футболка/толстовка; для мужчин: шорты/ 
штаны + майка/футболка/толстовка), минимум ма-
кияжа для женщин, убранные волосы (если они 
длинные), кроссовки. В целом внешний вид акку-
ратный, тренеры часто меняют форму (если на ней 
появляется потовые выделения, начинает исходить 
неприятный запах и т.д.).
 Особенно нужно заметить отсутствие фир-
менной спортивной формы для тренеров трена-
жерных залов, однако отражение фирменного стиля 
есть на сопутствующих предметах: бутылках воды, 
полотенцах, напульсниках и пр. 
 Таким образом, по результатам проведения 
педагогического наблюдения за работой тренеров 
тренажерных залов можно сделать вывод, что про-
фессиональные действия специалистов включают: 
непосредственно педагогические – обучение тех-
нике, тренировка физических кондиций, органи-
зационные – подготовка инвентаря, составление 
расписания, инструктаж, имидживые – поддержание 
адекватного внешнего вида, продвижение бренда 
клуба. Большое значение в профессиональной 
деятельности тренера тренажерного зала имеет 
умение осуществления адекватного общения с 
занимающимися.

Литература
 1. Левченкова Т.В. Социально-педагоги-
ческие основы подготовки кадров в фитнес ин-
дустрии. Наука и образования.2013;3 (71):78-82.
 2. Сайкина Е.Г., Смирнов Ю.В. Актуализация 
профессиональной подготовки специалистов по 
фитнесу в высших учебных заведениях в условиях

контроль безопасного использования оборудования;
 - при первом посещении знакомство с воз-
можностями тренажерного зала, с базовыми ос-
новами спортивной тренировки;
 - при необходимости проведение консуль-
таций с клиентами;
 - при наличии желающих проведение пер-
сональных тренировок;
 - соблюдение техники безопасности и пра-
вил гигиены, мотивации клиентов к такому же по-
ведению;
 - мотивация клиентов к уборке инвентаря 
после использования;
 - уборка использованного инвентаря, при-
ведение тренажеров и исходное состояние;
 - ежемесячная отчетность о клиентах, ко-
личестве проведенных занятий (групповых, инди-
видуальных);
 - составление планов инструктажей и пер-
сональных тренировок;
 - мотивация клиентов к дальнейшим занятиям;
 - реклама продуктов и услуг фитнес-клуба.
 Общение с клиентом большинство трене-
ров строит по лично-профессиональной схеме: 
сначала проводят налаживание контактов с чело-
веком (узнают привычки, образ жизни, возможные 
травмы, психологические особенности клиента и 
т.д.), далее используют полученную информацию 
для более персонализированных услуг тренажер-
ного зала (подбор оборудования, дозирование на-
грузки, советы по питанию, учет психологии клиента).
 Преимущественно общение с клиентом стро-
ится вокруг выполнения упражнений: тренер по-
казывает и рассказывает (общепедагогические 
методы объяснения и показа) необходимое упраж-
нение, делает предупреждение о возможных трав-
мах при неправильной технике выполнения (сопро-
вождается показом правильной техники выполнения 
упражнения), подбирает необходимую нагрузку и 
дозировку упражнения в соответствии с целью 
посещения тренажерного зала клиентом, следит 
за правильностью исполнения, при необходимости 
помогает клиенту выполнять упражнение (направ-
ляет действия клиента словами или действиями), 
отслеживает самочувствие клиента, спрашивает 
его об ощущениях тела и самочувствии. Также при 
отдыхе между упражнениями тренер может либо 
продолжать объяснять то же упражнение, уточняя 
детали, либо перейти к следующему, либо давать 
советы касательно питания, образа жизни клиента, 
которые могу поспособствовать достижению цели 
относительно его физического состояния.
 При проведении персональных трениров-
ках наибольшие усилия и время затрачивается на 
так называемое «живое» общение с клиентом, т.е. 
помимо обсуждения упражнений, динамики физи-
ческого состояния клиентов, советов по образу
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проблемы науки и образования. 2015;3;301-310.
 3. Сиднева Л.В. Формирование профес-
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FEATURES OF PROFESSIONAL
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CLUB GYM INSTRUCTOR
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  The dynamic growth of the Fitness Annotation.
industry raises the requirements toward the quality of 
services provided, particularly with regards to the pro-
fessional skills of personnel. In this article, we utilised 
the pedagogical observation method to study the 
features of professional activities of gym instructors. 
The research involved 40 people employed in 'World 
Class', the leading fitness club network. After aggre-
gating the results, we have determined the key pro-
fessional activity components implemented by the 
instructors. These results should be taken into consi-
deration when developing educational programmes.
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  Глобальное бремя гипертонии Аннотация.
и заболеваний, причинно связанных с ней, является 
значительным, как для России, так и для всего мира 
в целом. Хорошо известно, что системная арте-
риальная гипертензия поражает около 1 миллиарда 
человек во всем мире. В статье проводится анализ 
современной литературы в отношении использо-
вания физических нагрузок аэробного и силового 
характера при профилактике и лечении гиперто-
нической болезни. Особо изучается возможность 
использования кластерных сетов для лечения ар-
териальной гипертензии. Подходы, при занятиях с 
отягощениями, включающие традиционные периоды 
отдыха между ними и сопровождающиеся заранее 
запланированными интервалами отдыха внутри под-
хода называются - кластерные сеты. Влияние ос-
новных переменных (интенсивность, объем, порядок 
упражнения) на посттренировочную гипотензию 
достаточно изучено, однако важным переменным, 
как интервал отдыха между подходами и интервал 
отдыха между повторениями, в современной пе-
риодике, уделяется мало внимание. Мы проводим 
анализ возможности использования кластерных 
сетов для лечения и профилактики гипертоничес-
кой болезни у взрослого населения.
  гипертоническая болезнь, Ключевые слова:
артериальное давление, физическая реабилитация, 
аэробная нагрузка, кластерные сеты.

 Актуальность. Глобальное бремя гиперто-
нической болезни (ГБ) и заболеваний, причинно свя-
занных с ней, является значительным. В 2015 году 
среди 30 экологических, поведенческих и метабо-
лических факторов риска заболеваний, приводя-
щих к инвалидности, высокое кровяное давление 
заняло 1-е место [11]. Дальнейший анализ показал, 
что с 1990 по 2015 год во всем мире значительно 
возросли показатели повышенного систоличес-
кого артериального давления (САД), а также смерт-
ность и годы жизни с поправкой на инвалидность, 
связанные с высоким САД [12]. В 2015 году сооб-
щалось, что только 3,5 миллиарда взрослых во всем 
мире имели САД от 110 мм рт. ст. до 115 мм рт. ст., а 
874 миллиона имели САД от 140 мм рт. ст. и выше [7].
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Кроме того, в более поздних исследованиях сооб-
щается о связи между гипертонией и более высо-
кими показателями смертности от коронавирусной 
болезни 2019 г. (COVID-19), на которую по состоянию 
на 24 августа 2020 г. приходится более 179000 
смертей в США и 809000 смертей во всем мире 
[32]. Эпидемиологические исследования показы-
вают, что риск, связанный с высоким артериальным 
давлением (АД), является постоянной взаимосвя-
зью, и для АД выше 115/70 мм. рт. ст. риск сердечно-
сосудистых событий удваивается на каждые 20/10 
мм. рт. ст. (систолическое/ диастолическое) повы-
шение АД. Это говорит о том, что на каждые 20 мм 
рт. ст. более низкое САД или на 10 мм рт. ст. более 
низкое диастолическое АД (ДАД) риск сердечно-
сосудистых событий снижается примерно на 50% 
[20]. Порог АД, выше которого польза от лечения пе-
ревешивает вред у людей с гипертонией и сердечно-
сосудистыми заболеваниями (ССЗ), на данный мо-
мент неясен. Последнее американское руководство 
рекомендует целевое АД ниже 130/80 мм рт. ст. для 
взрослых с подтвержденной артериальной гипер-
тензией и известными сердечно-сосудистыми за-
болеваниями [42]. В Европейских рекомендациях 
по профилактике сердечно-сосудистых заболе-
ваний в клинической практике 2016 года указано, 
что доказательств было достаточно, чтобы реко-
мендовать целевое значение АД ниже 140/90 мм 
рт.ст. [28]. Однако недавний Кокрановский систе-
матический обзор показал, что в настоящее время 
данных недостаточно, чтобы оправдать более низкие 
целевые значения АД (135/85 мм рт. ст. или ниже) у 
людей с гипертонией и установленными ССЗ [37]. 
 Так, в связи с опасениями относительно эф-
фективности и возможности вредных побочных 
эффектов антигипертензивных препаратов повы-
шается интерес к поведенческим вмешательствам, 
включая упражнения для лечения и профилактики 
гипертонии. К сожалению, медицинские работники 
редко назначают упражнения, в основном из-за не-
определенности относительно их эффективности и 
неоднозначности детерминант предписания упраж-
нений.
 Проведем анализ физических упражнений 
как доказательств, способствующих лечении гипер-
тонии у взрослых граждан. Так, аэробные упражне-
ния увеличивают и перераспределяют сердечный 
выброс для поддержания перфузии активных мышц. 
Данный процесс запускается нейрогормональными 
и гидростатическими механизмами, первым делом 
увеличением систолического объема, а затем увели-
чением частоты сердечных сокращений. Систоли-
ческое артериальное давление повышается по мере 
увеличения сердечного выброса, а диастолическое – 
падает в результате снижения периферического со-
судистого сопротивления, что, в свою очередь, спо-
собствует перфузии больших групп мышц [27].
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для предотвращения АГ [21]. В дополнение к ранее 
изученным переменным силовой тренировки (ин-
тенсивность, объем и последовательность упраж-
нений), гемодинамические реакции на серию упраж-
нений с отягощениями также зависят от других пе-
ременных, таких как объем задействованной мы-
шечной массы, количество повторений, тип трени-
ровки и интервал отдыха (ИО) между подходами и 
между повторениями (ИОМП). Переменными ИО и 
ИОМП часто пренебрегают при построении про-
грамм физической реабилитации для больных АГ. 
Однако данным переменным должно оказываться 
более пристальное внимание, так как длина ИО 
влияет на удаление метаболитов, образующихся при 
сокращении мышц, при этом влияя на сердечно-
сосудистую реакцию [31].
 Также отметим, что в упражнениях с отяго-
щениями как систолическое, так и диастолическое 
давления повышаются за счет прессорного рефлек-
са при нагрузке на сердечно-сосудистый центр в 
продолговатом мозге от проприорецепторов в 
активных мышцах. Так, артериальное давление по-
вышается, чтобы преодолеть сопротивление пер-
фузии мышц, вызванное повышенным внутримышеч-
ным давлением, прерывающим артериальный кро-
воток. Неправильно выполненное упражнение с 
отягощениями может вызвать повышение систоли-
ческого и диастолического давления до 320 мм рт. 
ст. и 250 мм рт. ст. соответственно, во время одного 
повторения с максимальной нагрузкой [34].
 Рассматривая физиологическую реакцию 
после физической тренировки, стоит отметить, что 
гипотензивный ответ, продолжающийся до 22 ча-
сов после тренировки, вызван снижением уровня 
норадреналина и, следовательно, ингибированием 
симпатической активности и снижением циркули-
рующих уровней ангиотензина II, аденозина и эн-
дотелина и их рецепторов в центральной нервной 
системе, что приводит к снижению легочного со-
судистого сопротивления и увеличению бароре-
флексной чувствительности. Гипотония также может 
быть вызвана сосудорасширяющим действием про-
стагландинов и оксида азота [8].
 На гипотензивный ответ оказывают влияние 
различные факторы, включая продолжительность 
и тип упражнений, а также клинический статус че-
ловека, возраст, этническую принадлежность и 
физическую подготовку [19].
 Также необходимо отметить, что физическая 
активность приводит к нейроэндокринным, иммун-
ным и сосудистым изменениям. Сосудистые изме-
нения включают увеличение длины сосудов, уве-
личение диаметра просвета, увеличение количества 
прекапиллярных сфинктеров, а также неоангиоге-
нез. Также наблюдаются пониженные уровни С-
реактивного белка, воспалительных цитокинов и 
растворимых молекул адгезии, которые являются
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 Во время выполнения аэробных упражне-
ний частота пульса может увеличиваться до очень 
высоких значений, при этом давление обычно оста-
ется на стабильном уровне. Однако резкое прекра-
щение выполнения такого вида упражнений, может 
привести к столь же резкому снижению давления.
 Мета-анализ Naci и соавторов в которой 
вошло 391 рандомизированное контролируемое 
исследование (РКИ) показал, что эффект упражне-
ний на снижение САД среди групп с ГБ оказывается 
таким же, как у обычно используемых гипотензив-
ных препаратов [23]. В общей сложности, 17 мета-
анализов (594.129 взрослых, в возрасте ≥18 лет)  ко-
торые вошли в систематический обзор Pescatello 
и соавторов [26] дали убедительные доказательства 
свидетельствующие о том, что: 1) существует об-
ратная зависимость доза-ответ (измеряемая часами 
тренировок в неделю и процентом будущих забо-
леваний ГБ) между аэробной работой и возникаю-
щей гипертонией у взрослых с нормальным АД; 
2) аэробная работа снижает риск развития ССЗ 
среди взрослых с артериальной гипертензией (АГ); 
3) аэробная работа снижает АД у взрослых с нор-
мальным АД, предгипертонией и АГ; и 4) величина 
ответа АД на аэробную тренировку варьируется 
в зависимости от АД в состоянии покоя, причем у 
взрослых с предгипертонией больше преимуществ 
получить снижение АД, чем у людей с нормальном 
АД. Хорошо документировано в научной периодике, 
что регулярная физическая активность аэробного 
характера снижает АД и является эффективной 
стратегией профилактики и лечения гипертонии [2, 
5]. Снижение АД после физической активности аэ-
робного характера более выражено у гипертони-
ков, чем у людей с нормальным АД. В среднем у 
людей, страдающих ГБ, после аэробного трениро-
вочного занятия АД снижается на 7,4/5,8 мм рт. ст., 
а у людей, имеющих нормальное АД, – на 2,6/1,8 мм. 
рт. ст. [42].
 Регулярная физическая активность силового 
характера связана с более низкой смертностью [36] 
и положительно сказывается на общем здоровье 
больных ГБ [3]. В недалеком прошлом имелось оши-
бочное мнение о вероятном повышении АД вслед-
ствие изометрической тренировки с отягощениями 
(ИТО). В связи с тем, что ИТО повышала АД непо-
средственно на тренировке [1]. Однако мета-анализы 
РКИ: 1) Inder и соавторов (продолжительность вме-
шательства ≥2 недель, 11 РКИ, в которых участво-
вало 302 человека (возраст ≥18 лет)) показал, что 
ИТО снижает САД и ДАД. Степень эффекта может 
быть выше у мужчин с АГ в возрасте ≥45 лет, исполь-
зующих только ИТО в течение 48 недель [26]; 2) Loaiza-
Betancur и соавторов (6 РКИ, в которых участвовало 
139 человек) сделал вывод, что ИТО снижает САД, 
а также ДАД у нормотензивных молодых людей и 
этот тип упражнений можно считать эффективным
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сеансы супер-сета и парного подхода показали 
тенденцию к более длительной гипотензии после 
тренировки для ДАД и среднего АД по сравнению 
с традиционным подходом [25]. Arazi и его коллеги 
изучая разные ИОМП в круговой тренировке отме-
тили, что ИОМП 30сек и 40сек приводили к значи-
тельному снижению САД после тренировки и не 
изменяли ДАД [4]. В целом данная область остается 
мало изучена.
  Таким образом, физические на-Выводы.
грузки оказывают положительное влияние на граж-
дан, больных гипертонией. Когда аэробные упраж-
нения не противопоказаны, побочные эффекты 
практически отсутствуют. Данный вид упражнений 
состоит из регулярных целенаправленных движе-
ний суставов и крупных групп мышц. Зарубежные 
исследования свидетельствуют о том, что регуляр-
ные аэробные упражнения снижают артериальное 
давление в состоянии покоя и снижают реактив-
ность артериального давления на стрессоры. 
Примерами таких упражнений являются быстрая 
ходьба, бег трусцой, бег, танцы, езда на велоси-
педе и плавание.
 В то же время силовая тренировка – мощ-
нейший инструмент профилактики ГБ, привлекает 
ученых всего мира все больше и больше. Влияние 
основных переменных (интенсивность, объем, по-
рядок упражнения) на посттренировочную гипо-
тензию достаточно изучено, однако важным пере-
менным ИО между подходами и ИОМП уделяется 
мало внимание. Требуются новые РКИ для изуче-
ния влияния большого разнообразия кластерных 
сетов (Interset Rest Redistribution, Equal Work-to-
Rest Ratio, Rest-Pause Method) на посттрениро-
вочную гипотензию и снижение АД в долгосрочной 
перспективе у больных ГБ.
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прогностическими факторами заболеваемости и 
смертности.
 Антигипертензивные эффекты упражнений 
опосредуются повышенной чувствительностью 
барорецепторов, снижением уровня норадрена-
лина, улучшенной чувствительностью к инсулину и 
изменениями экспрессии сосудорасширяющих 
и сосудосуживающих факторов (например, экс-
прессия эндотелина, вызванная упражнениями, 
способствует сужению сосудов) [14]. 
 Более того, аэробные упражнения умень-
шают массу и толщину стенки левого желудочка, 
повышают концентрацию центральных антиокси-
дантов, снижают уровни прооксидантов и жест-
кость артерий и повышают активность централь-
ной синтазы оксида азота, тем самым улучшая фун-
кцию эндотелия [6].
 Следовательно, в то время как лекарства 
снижают артериальное давление с ограниченной 
эффективностью в уменьшении воспаления и свя-
занных с ним заболеваемости и смертности, аэроб-
ные упражнения, в свою очередь, оказывают проти-
вовоспалительное действие через симпатичес-
кую нервную систему и гипоталамо-гипофизарно-
надпочечниковую систему и напрямую снижают 
артериальное давление.
 Кроме того, было выявлено зарубежными 
учеными, что повторные изометрические упраж-
нения сбрасывают барорецепторы и, таким образом, 
снижают артериальное давление в долгосрочной 
перспективе и усиливают действие антигипертен-
зивных препаратов [9]. 
 Подходы включающие традиционные пе-
риоды отдыха между ними и сопровождающиеся 
заранее запланированными интервалами отдыха 
внутри подхода называются - кластерные сеты (КС) 
[39]. Как показал мета-анализ Jukic и соавторов КС 
могут снизить механическое утомление, перцеп-
тивное напряжение и метаболический стресс во 
время и после силовых упражнений [18]. Проводя 
анализ и обобщение литературных источников по 
возможности применения КС в профилактике и 
лечении АГ можно сказать следующее. Veloso и 
соавторы не обнаружили разницы в снижении САД 
при разных конфигурациях ИО между подходами 
после тренировок с отягощениями, однако сниже-
ние ДАД продолжалось до 30 минут [40]. Figueiredo 
и соавторы показали, что ИО между подходами и 
упражнениями в 1 минуту был связан с большим сер-
дечным стрессом, поэтому они рекомендовали 
назначать более длительные ИО между подходами 
и упражнениями при работе с людьми, у которых 
была диагностирована сердечнососудистая дис-
функция [10]. Paz и соавторы, применяя разные ва-
рианты подходов упражнений с отягощениями (тра-
диционный подход, супер-сет, парные подходы) 
с ИО между подходами 90 и 180 сек показали, что
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  The global burden of hypertension Annotation.
and diseases causally associated with it is significant, 
both for Russia and for the entire world. It is well known 
that systemic arterial hypertension affects about 1 
billion people worldwide. The article analyzes modern 
literature regarding the use of aerobic and strength 
physical activity in the prevention and treatment of 
hypertension. The possibility of using cluster sets for 
the treatment of arterial hypertension is being espe-
cially studied. Sets for resistance training that include 
traditional rest periods between them and are acco-
mpanied by preplanned rest intervals within the set are 
called cluster sets. The influence of the main variables 
(intensity, volume, order of exercise) on post-workout 
hypotension has been sufficiently studied, however, 
little attention is paid to important variables such as the 
interval of rest between sets and the interval of rest 
between repetitions in modern periodicals. We are 
analyzing the possibility of using cluster sets for the 
treatment and prevention of hypertension in the adult 
population.
  hypertension, blood pressure, phy-Keywords:
sical rehabilitation, aerobic exercise, сluster sets.
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  Синдром удлиненного интер-Аннотация.
вала QT является актуальной проблемой в кар-
диологии. Установлена связь наличия удлиненного 
интервала QT и внезапной сердечной смерти у спорт-
сменов, ввиду возникновения фатальных аритмий. 
Прогнозирование внезапной сердечной смерти 
является трудной задачей, так как нарушение про-
водимости часто носит скрытый характер и един-
ственными признаками нарушения реполяризации 
могут являться синкопальные состояния, вслед-
ствие чего у большинства внезапно умерших спорт-
сменов прижизненно не было диагностировано 
нарушение проводимости. Следовательно, скри-
нинг и ранняя диагностика нарушений проводи-
мости является необходимым этапом обследования 
спортсменов. Имеются данные о взаимосвязи удли-
ненного интервала QT с гипертрофии миокарда 
левого желудочка. Также, длительный прием инги-
биторов ангеотензин-превращающего фермента 
ассоциирован с уменьшением массы миокарда 
левого желудочка, что в свою очередь вызывает 
укорочение интервала QT и уменьшение его дис-
персии. Целью исследования является оценка за-
висимости длительности интервала QT, его дис-
персии у спортсменов от степени гипертрофии 
миокарда, а также распространенность электро-
физиологических нарушений у спортсменов, зани-
мающихся разными видами спорта. На первом этапе 
было проведено анкетирование для выявления хро-
нических, перенесенных заболеваний, сердечно-
сосудистого анамнеза и наличия кардиальной сим-
птоматики (обмороки, боли в грудной клетке во 
время и после физической нагрузки, ощущение сер-
дцебиения и перебоев в работе сердца).
  удлинение интервала QT, Ключевые слова:
скрининг у спортсменов, электрокардиография у 
спортсменов, гипертрофия миокарда, аритмии.

 Проблема внезапной смерти (ВС) у моло-
дых спортсменов остается актуальной в настоящее 
время. Так, с 1980 по 2006 год зарегистрировано 
1866 случаев ВС во время занятия спортом (по дан-
ным Американского регистра ВС молодых спорт-
сменов). По данным итальянских исследователей,
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частота ВСС у спортсменов составляет у мужчин 
и у женщин – 2,6 и 1,1 на 100 000 спортсменов в год, 
что в 2,4 раза выше, чем у лиц сопоставимого воз-
раста, не занимающихся спортом. Среди фран-
цузских спортсменов случаи ВСС регистрируются 
еще чаще – 6,5 случаев на 100 000[1]. Данные на-
ционального регистра ВСС спортсменов молодого 
возраста в США свидетельствуют о прогрессив-
ном увеличении ВСС в течение последних 2,5 деся-
тилетий в среднем на 6% в год.
 Сам спорт не является причиной смерти, 
он может быть фактором, который, при наличии 
сердечно-сосудистых заболеваний, увеличивает 
риск фатальных аритмий.
 Прием лекарственных препаратов (напри-
мер антигистаминных, вазодилататоров, антиарит-
мических, психотропных препаратов, противома-
лярийного препарата – гидроксихлорохина) может 
обуславливать появление приобретенного син-
дрома удлиненного QT. Клиническое значение 
этого синдрома заключается в значительно боль-
шей частоте встречаемости по сравнению с врож-
денной формой удлиненного интервала QT. Сле-
довательно, данный факт необходимо учитывать 
при назначении терапии пациентам с наличием фак-
торов риска, способных самостоятельно вызывать 
удлинение и дисперсию интервала QT. Так же есть 
данные о прямой корреляции между систоличес-
ким и диастолическим артериальным давлением и 
дисперсией интервала QT и его удлинением. При 
изучении взаимосвязи повышения АД и длительно-
сти интервала QT выявлено удлинение интервала 
QT на 100 мс при увеличении систолического АД на 
3,7 мм.рт.ст и диастолического АД на 2,5 мм.рт.ст. у 
женщин и соответственно на 6,4 мм.рт.ст. систоли-
ческого и 5,0 мм.рт.ст диастолического АД у муж-
чин [5,6]. При изучении влияния высокого АД на риск 
развития аритмий выявлено, что наличие артериаль-
ной гипертензии имеет прямую корреляцию с уве-
личением интервала QT и его дисперсии, что в свою 
очередь увеличивает риск развития аритмий и вне-
запной аритмической смерти. Так же имеются дан-
ные, что в формировании электрической неста-
бильности миокарда, с риском развития фатальных 
аритмий основное значение имеет наличие гипер-
трофии миокарда левого желудочка, а не наличие 
артериальной гипертензии. В некоторых работах 
показано, что удлинение QT более выражено у па-
циентов с гипертрофией миокарда левого желу-
дочка (85%) по сравнению с пациентами без нее 
(50%). Аритмии у пациентов с ГМЛЖ часто сопро-
вождаются и усугубляются электролитными нару-
шениями, симпато-вагальным дисбалансом, скач-
ками АД и возникновением ишемии миокарда [2,7, 
9]. Результаты исследования Pei Z. et Zhang S. пока-
зали, что дисперсия интервала QT значительно 
больше у пациентов с АГ и гипертрофией миокарда
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линением подтверждает исследование Gonzalez-
Juanatey J.R., Seara F.J. еt al., когда при длительном 
лечении (в течении 7 лет) пациентов с артериаль-
ной гипертензией и гипертрофией миокарда ле-
вого желудочка ингибиторами ангиотензинпревра-
щающим ферментами (иАПФ) наблюдалось умень-
шение ММЛЖ и значительно уменьшался интервал 
QT и его дисперсия, что снижает вероятность раз-
вития фатальных аритмий и риска развития внезап-
ной сердечной смерти [3,8].
 Основным методом обследования спорт-
сменов является двенадцатиканальная электро-
кардиограмма. Отличительной чертой электрокар-
диограммы спортсмена является: превалирование 
парасимпатической системы, морфологическое 
и электрофизиологическое ремоделирование мио-
карда, наличие признаков гипертрофии миокарда 
и аритмии. Учитывается также вид спорта, степень 
тренированности, пол, возраст спортсмена. 
 Первым этапом обследования было анке-
тирование для выявления хронических, перене-
сенных заболеваний, сердечно-сосудистого анам-
неза и наличия кардиальной симптоматики (обмо-
роки, боли в грудной клетке во время и после фи-
зической нагрузки, ощущение сердцебиения и пе-
ребоев в работе сердца). 
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левого желудочка, чем у пациентов только с АГ без 
ГМЛЖ. Так же в результатах исследования выявлено, 
что чем выше ИММЛЖ, тем больше дисперсия ин-
тервала QT и его удлинение. Таким образом, именно 
ГМЛЖ приводит к удлинению интервала QT и уве-
личению его дисперсии, а не изолированная арте-
риальная гипертензия [4]. Поскольку у спортсменов 
высокой квалификации с длинным стажем спортив-
ной деятельности часто имеется артериальная ги-
пертензия и гипертрофия миокарда, следовательно, 
у них увеличивается риск возникновения приоб-
ретенного синдрома удлинения интервала QT и 
развития фатальных аритмий. Так же стоит это учи-
тывать при назначении терапии, которая может уд-
линять интервал QT при наличии факторов, которые 
могут самостоятельно увеличивать интервал QT 
(АГ, ГМЛЖ, синусовая брадикардия, пролапс мит-
рального клапана, малобелковая диета, нарушения 
электролитные нарушения: гипокалиемия, гипо-
кальциемия, гипомагниемия), так как сочетание не-
скольких факторов риска развития приобретен-
ного синдрома удлинения интервала QT представ-
ляет особую опасность в плане развития фаталь-
ных аритмий.
 Так же прямую корреляцию между ММЛЖ 
и увеличением дисперсии интервала QT и его уд-

Обследование спортсмена

Дата

ФИО____________________________________________________________
Пол_________ Возраст __________ 
Дата рождения _________________
Вид(ы) спорта ____________________________________________________ 
Телефон _______________________________________
Рост ___________ Вес ___________ 
Доля жировой ткани, _________________________% (по показаниям)
ЧСС _____ АД _____/_____/ (______/____, _____/_____)        

Анамнез

Положительные ответы необходимо пояснить (см.ниже).
Номера вопросов, на которые вы не знаете ответов,
обведите кружком.

Да Нет

1. Были ли у вас заболевания или травмы с момента последнего обычного или предсезонного
обследования?

Страдаете ли вы какими-либо острыми или хроническими заболеваниями?

2. Требовалась ли вам хоть раз экстренная госпитализация?
Были ли у вас хирургические вмешательства?

3. Принимаете ли вы в настоящее время лекарственные препараты (таблетки, ингаляции и пр.),
как назначенные врачом, так и безрецептурные?

Приходилось ли вам прибегать к пищевым добавкам или витаминам, чтобы увеличить или
снизить свой вес либо повысить работоспособность?

4. Страдаете ли вы аллергией (например, к пыльце, лекарственным средствам,
пищевым продуктам, ядам насекомых)?
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Да Нет

5. Случалось ли вам терять сознание во время или после физической нагрузки?

6. Кружилась ли у вас голова во время или после нагрузки?

7. Была ли у вас хоть раз боль в груди во время или после нагрузки?

8. При физической нагрузке вы устаете быстрее ваших товарищей?

9. Ощущали ли вы хоть раз сердцебиение или перебои в работе сердца?

10. Находили ли у вас повышение АД или уровня холестерина?                       

11. Говорили ли вам, что у вас шум в сердце?

12. Были ли среди ваших близких или родственников умершие от сердечных заболеваний
либо умершие внезапно в возрасте моложе 50 лет?

13. Не было ли у вас в последний месяц тяжелой вирусной инфекции, например,
вирусного миокардита или инфекционного мононуклеоза?

14. Врач когда-нибудь запрещал или ограничивал вам занятия спортом
вследствие заболевания сердца?

15. Случалось ли вам почувствовать себя плохо после физической нагрузки в жару?

16. Есть ли у вас сейчас какие-либо кожные поражения: зуд, сыпь, угри, бородавки,
грибковая инфекция?

17. Были ли у вас когда-либо черепно-мозговая травма или сотрясение головного мозга?

18. Случалось ли вам хоть раз побывать в нокауте, терять сознание или память?

19. Был ли у вас хоть раз эпилептический припадок?

20. Беспокоят ли вас частые или сильные головные боли?

21. Ощущали ли вы онемение или покалывание в руках или ногах?

22. Бывает ли у вас кашель, свист или затруднение при дыхании во время
или после физической нагрузки?

23. Страдаете ли вы бронхиальной астмой?

24. Бывает ли у вас сезонная аллергия, требующая медикаментозного лечения?

25. Хотели бы вы сбавить или набрать вес?

26. Приходится ли вам регулярно сбавлять вес, чтобы не выходить за рамки
требований, установленных в вашем виде спорта?

27. Чувствуете ли вы усталость, переутомление?

Вопросы для девушек

28. Дата первой менструации
Дата последней менструации
Сколько дней обычно проходит от начала одной менструации до начала следующей?
Сколько менструаций у вас было в прошлом году?
Каким был самый длинный межменструальный период за прошлый год?

Здесь поясните подробнее положительные ответы ____________________________________________________________ 
________________________ ___________________________________________________________________________________

Подтверждаю, что, насколько мог(ла), ответил(а) на заданные вопросы полностью и правильно.

Подпись спортсмена _______________________ Дата _____________________
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 Всего было проанализировано 105 анкет 
спортсменов в возрасте от 16 до 24 лет из них со 
специализацией по гандболу 35 человек, волей-
болу 13 человек, футболу 8, спортивным единобор-
ствам 18 человек, регби 4 человека, бейсболу 3 
человека, плаванию 2 человека, софтболу 1 человек, 
по лыжным гонкам 18, горным лыжам 3 человека. 
При анализе анкет было выявлено 6 спортсменов 
с потерей сознания во время или после физичес-
кой нагрузки, из них 1 спортсмен с установленным 
диагнозом СУИQT, у 12 спортсменов в анамнезе 
ранние смерти среди родственников, 25 спортсме-
нов отмечающих боль в грудной клетке во время или 
после физической нагрузки и 34 спортсменов с 
ощущением сердцебиения или перебоев в работе 
сердца во время физической нагрузки. Исследо-
вание проводилось у 120 спортсменов мужчин в 
возрасте 18-24 лет представителей гандбола, спор-
тивных единоборств. Все участники исследования 
дали добровольное информированное согласие 
на участие в исследовании согласно Хельсинкской 
декларации. Всем спортсменам наряду с анкети-
рованием и осмотром проводился анализ ЭКГ в 12 
отведениях. По предварительным данным, наличие 
кардиальной симптоматики у было выявлено у 11,6% 
спортсменов величина QT в этой группе составила 
< 440 мс и только у одного спортсмена величина QT 
составила ≥470 мс. Таким образом кардиологиче-
ский скрининг, включая тщательный анализ анам-
неза и наличие жалоб кардиального характера в 
сочетании с анализом ЭКГ является первым уров-
нем кардиологического обследования спортсменов.

Литература
 1. Chevalier L., Hajjar M., Douard H. [et al.] Sports-
related acute cardiovascular events in a general po-
pulation: a French prospective study. The European 
Journal of Cardiovascular Prevention & Rehabilitation. 
2009;16(3)3:365-370.
 2. Ichkhan K., Molnar J., Somberg J. Relation of 
left ventricular mass and QT dispersion in patients with 
systematic hypertension. American Journal of Car-
diology.1997;79:508-511.
 3. González-Juanatey J.R., García-Acuña J.M., 
Pose A. Reduction of QT and QTc dispersion during 
long-term treatment of systemic hypertension with 
enalapril. American Journal of Cardiology. 1998;81(2): 
170-174.

Юнисова Алина Саидовна, аспирант, кафедра спортивной 
медицины, Российский государственный университет физи-
ческой культуры, спорта, молодежи и туризма, Москва, Рос-
сия, Yunisova.alina@yandex.ru



58

ENLONGED QT INTERVAL AND
INCREASING ITS DISPERSION
IN ATHLETES

Yunisova А.S.
orcid.org/0000-0003-2861-6459
Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

  The syndrome of long QT interval Annotation.
is an urgent problem in cardiology. A relationship has 
been established between the presence of an exten-
ded QT interval and sudden cardiac death in athletes 
due to the occurrence of fatal arrhythmias.
 Predicting sudden cardiac death is a difficult 
task, since conduction disturbances are often latent 
in nature, and syncope may be the only signs of repo-
larization disturbances, as a result of which the majority 
of suddenly died athletes were not diagnosed with 
conduction disturbances during their lifetime. There-
fore, screening and early diagnosis of conduction 
disorders is a necessary stage in the examination of 
athletes.
 There is evidence of the relationship between 
a prolonged QT interval and left ventricular myocar-
dial hypertrophy. Also, long-term administration of 
Angiotensin-converting enzyme inhibitors associated 
with a decrease in the mass of the left ventricular myo-
cardium, which in turn causes a shortening of the QT 
interval and a decrease its dispersion.
 The aim of the study is to assess the depen-
dence of the duration of the QT interval, its variance 
in athletes on the degree of myocardial hypertrophy, 
as well as the prevalence of electrophysiological disor-
ders in athletes involved in various sports. At the first 
stage, a questionnaire was conducted to identify chro-
nic, past diseases, cardiovascular history and the pre-
sence of cardiac symptoms (fainting, chest pain during 
and after physical activity, palpitations and interrup-
tions in the work of the heart).
  elongated QT interval, screening of Keywords:
athletes, ECG from athletes, hypertrophy of myocard, 
arrhythmias.
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  В статье представлены мате-Аннотация.
риалы, связанные с организацией тренировочного 
и соревновательного процессов борцов с нару-
шением слуха. Показано, что разработанная мето-
дика комплексной подготовки борцов вольного 
стиля с нарушением слуха на основе учета инди-
видуальных психофизиологических характеристик 
и уровня их физической подготовленности способ-
ствует повышению эффективности тренировочного 
процесса.
 борцы вольного стиля с Ключевые слова: 
нарушением слуха, методика, комплексная подго-
товка, индивидуальные особенности.

  На современном этапе развития Введение.
паралимпийского и сурдлимпийского спорта дости-
жение высоких результатов тесно связано с повы-
шением эффективности управления тренировоч-
ным процессом. Поэтому управлению подготовкой 
спортсменов-паралимпийцев уделяется большое 
внимание, так как достижение высоких результатов 
тесно связано с повышением эффективности управ-
ления тренировочным процессом. Анализ научно-
методической литературы и передового опыта под-
готовки спортсменов-сурдлимпийцев показал, что 
до сих пор проведение тренировок по вольной 
борьбе со спортсменами-сурдлимпийцами осу-
ществляется в соответствии с методическими под-
ходами, разработанными для здоровых юношей 
[1;3;4;5;6]. Применение такого подхода обусловлено 
недостаточной информацией о психофизиологи-
ческих и функциональных особенностях адаптации 
организма спортсмена, проявляющихся в процессе 
специфической тренировочной деятельности, учет 
которых во многом детерминирует специфику под-
готовки. До сих пор в достаточной мере не решены 
вопросы, связанные с эффективной организацией 
тренировочного и соревновательного процессов 
борцов с нарушениями слуха. В связи с вышеиз-
ложенным возникает ряд противоречий между: во-

ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ
КОМПЛЕКСНОЙ ПОДГОТОВКИ
БОРЦОВ ВОЛЬНОГО СТИЛЯ С
НАРУШЕНИЕМ СЛУХА НА ОСНОВЕ
УЧЕТА ИНДИВИДУАЛЬНЫХ
ОСОБЕННОСТЕЙ

Берулава К.М.�, Михайлова Т.В.�, Леонтьева М.С.�, 
Епифанов К.Н.�, Морозов А.Г.�
�ГБУ «СШОР № 46» Москомспорта, Москва, Россия
�Российский государственный университет
физической культуры, спорта, молодежи и туризма,
Москва, Россия

первых, потребностью активного развития адап-
тивного спорта и недостаточной методической 
разработанностью тренировочного процесса бор-
цов вольного стиля с нарушениями слуха; во-вторых, 
необходимостью концентрации внимания на повы-
шении профессиональных требований, предъяв-
ляемых к организму в процессе спортивной тре-
нировки и дефицитом информации об особенно-
стях психофизиологического состояния этих спорт-
сменов; в-третьих, имеющимися установками про-
ведения комплексного контроля и недостаточным 
использованием его результатов в организации 
тренировочного процесса.
 В связи с вышеизложенным возникает проб-
лемная ситуация, связанная с совершенствованием 
многолетнего процесса подготовки борцов воль-
ного стиля с нарушением слуха на основе приме-
нения современных специализированных средств 
и методов тренировочного процесса с учетом их 
индивидуальных особенностей.
 Мы предположили, что эффективность тре-
нировочного процесса борцов вольного стиля с 
нарушением слуха повысится если будут учтены: 
объективные показатели психофизиологического 
и физического состояния спортсменов; учтены их 
индивидуальные психофизиологические особен-
ности, свойства личности и уровень физической 
подготовленности; будут использованы современ-
ные специализированные средства и методы [2].
  Исследование проводилось на Методы.
базах СШОР № 42 и 46 им. Ивана Ярыгина, Москва. 
В исследовании приняли участие 12 борцов с на-
рушением слуха – они составили эксперимен-
тальную группу. Контрольную группу составили 
12 борцов, не имеющих отклонения по слуху. Нами 
оценивалось психофизиологическое состояние 
сенсомоторных реакций, проводилась психоди-
агностика личности спортсмена, стабилометрия, 
тестирование общей и специальной физической 
подготовленности.
 В результате проведенного кон-Результаты. 
статирующего эксперимента нами было установ-
лено, что психофизиологическая характеристика 
слабослышащих борцов вольного стиля характе-
ризуется повышенной напряженностью нейроре-
гуляторных механизмов. У борцов с нарушением 
слуха выявлены достоверно более низкие показа-
тели среднего времени простой зрительно-моторной 
реакции (p<0,05), сниженная стабильностью пока-
зателей реакции различения и динамического вни-
мания (p<0,05), существенно выше количество оши-
бок (p<0,01), ниже коэффициент точности Уиппла 
(p<0,05). А также, у них наблюдается существенно 
более низкий функциональный уровень системы и 
уровень функциональных возможностей, характе-
ристики помехоустойчивости (p<0,05). Наряду с 
этим выявлены отличительные особенности инди-
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уровня функциональных возможностей внимания 
и снижение количества ошибок в тесте на внима-
ние. Наблюдалось достоверное улучшение сред-
него значения и стандартного отклонения времени 
реакции в пробе на помехоустойчивость (р<0,05), 
снижение количества ошибок (р<0,05) и повышение 
функционального уровня системы. Установлено, 
что реализация разработанной методики индиви-
дуализированной предсоревновательной подго-
товки борцов-сурдлимпийцев способствует значи-
тельному повышению уровня развития ловкости и 
выносливости, о чем свидетельствует достовер-
ное улучшение результатов, показанных спортсме-
нами экспериментальной группы в челночном беге 
(p<0,01) и беге на 400 м (p<0,05). Относительный 
прирост в челночном беге, беге на 400 м и беге на 
30 м у борцов экспериментальной группы составил 
9,2; 10,2 и 4,3%, у испытуемых контрольной группы – 
1,2; 4,4 и 2,2%.
 Под воздействием экспериментальной ме-
тодики комплексной предсоревновательной под-
готовки у борцов вольного стиля с нарушением 
слуха происходит достоверное улучшение уров-
ня специальной физической подготовленности. 
У спортсменов экспериментальной группы выяв-
лено существенное повышение результатов в забе-
ганиях и переворотах на борцовском мосту (p<0,05). 
При этом в показателях силовой и скоростно-силовой 
подготовленности достоверные изменения про-
изошли у спортсменов контрольной группы. Мы 
связываем этот факт с тем, что в эксперименталь-
ную методику мы включили упражнения на разви-
тие зрительно-моторной реакции и двигательно-
координационных способностей. При этом объем 
упражнений на развитие силовых и скоростно-
силовых способностей в обеих группах не отли-
чался. Анализ динамики стабилометрических по-
казателей, отмеченных за период эксперимента, 
свидетельствует о повышении уровня развития ко-
ординационных способностей борцов вольного 
стиля с нарушением слуха. У спортсменов экспе-
риментальной группы выявлено существенное сни-
жение коэффициента Ромберга, площади статоки-
незиограммы и скорости перемещения центра 
давления (р<0,05), у борцов контрольной группы 
выявлено уменьшение площади статокинезиог-
раммы (р<0,05).
 В результате проведения формирующего 
эксперимента нами отмечено улучшение показа-
телей соревновательной деятельности борцов 
вольного стиля. У спортсменов экспериментальной 
группы наблюдалось существенное повышение 
количества выполняемых технико-тактических дей-
ствий, количества атакующих приемов, отмечено 
достоверное увеличение оцененных действий и 
выигранных баллов.
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видуально-типологических свойств личности бор-
цов вольного стиля с нарушением слуха и здоровых 
спортсменов. У слабослышащих борцов значи-
тельно более выражены показатели интроверсии 
(p<0,05), тревожности (p<0,001) и более низкие зна-
чения уровня экстраверсии (p<0,05). Характери-
стики типа поведения слабослышащих борцов в 
ситуациях предъявления к ним профессиональных 
требований, также имеют достоверные различия 
по сравнению с борцами с нормальным слухом. 
У слабослышащих борцов более существенно 
выражено субъективное значение деятельности 
(p<0,05), профессиональные притязания (p<0,01), 
чувство успешности (p<0,001), удовлетворенность 
жизнью (p<0,01), чувство социальной поддержки 
(p<0,05), достоверно более низкие показатели го-
товности к энергетическим затратам (p<0,05), бо-
лее высокая вероятность тенденции к отказу вы-
полнения задания в ситуации неудачи (p<0,001).
 В результате проведенного педагогиче-
ского эксперимента была разработана методика, 
которая основывается на Федеральном стандарте 
спортивной подготовки (Рисунок 1). При этом раз-
делы общей и специальной физической подготовки 
дополнительно включали упражнения, направлен-
ные на развитие вестибулярной устойчивости с 
использованием современных тренажерных ус-
тройств, упражнения, направленные на развитие 
двигательно-координационных способностей. Тех-
ническая подготовка проводилась с использова-
нием индивидуальных тренировочных заданий, на-
правленных на совершенствование «коронных» 
технических приемов, идеомоторных упражнений. 
Психологическая подготовка включала упражне-
ния на коррекцию психологического состояния 
спортсменов, формирование направленной мо-
тивации, развитие устойчивости и концентрации 
внимания. Теоретическая подготовка обеспечи-
вала необходимые и достаточные знания о технике, 
тактике, тренировочном процессе в вольной борьбе.
 В результате проведенного формирующе-
го эксперимента определено, что методика ком-
плексной подготовки борцов вольного стиля с 
нарушением слуха способствует повышению пси-
хофизиологических показателей. В результате при-
меняемых педагогических воздействий у спортсме-
нов произошло достоверное улучшение показа-
телей простой моторно-зрительной реакции и ре-
акции различия, которое выразилось в существен-
ном снижении среднего значения и стандартного 
отклонения времени реакции (р<0,05), уменьшении 
количества ошибок (р<0,05), повышении устойчи-
вости реакции (р<0,05) и уровня функциональных 
возможностей (р<0,01). У борцов эксперименталь-
ной группы выявлено достоверное повышение 
устойчивости и концентрации внимания (р<0,05),
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Рисунок 1 – Концептуальная модель комплексной подготовки 
высококвалифицированных борцов вольного стиля с нарушением слуха
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различных видах спорта. Педагогика, психология 
и медико-биологические проблемы физического 
воспитания и спорта.2012;8:110- 113.
 6. Шелков О.М., Степыко Д.Г. Теоретический 
анализ и систематизация организационно-методи-
ческих и научных положений системы подготовки 
спортсменов-паралимпийцев. Адаптивная физи-
ческая культура. 2013;2 (54):44-50.
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  Таким образом показано, пред-Выводы.
ложенная нами методика комплексной подготовки 
борцов вольного стиля с нарушением слуха на ос-
нове современных специализированных средств 
и методов тренировки позволяет эффективно уп-
равлять тренировочным процессом, повысить уро-
вень тренированности и специальной подготов-
ленности спортсменов, а также добиться стабиль-
ности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях.
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SUBSTANTIATION OF THE METHODOLOGY
OF COMPREHENSIVE TRAINING OF
WRESTLERS WITH A HEARING
IMPAIRMENT BASED ON
INDIVIDUAL FEATURES

Berulava K.M.�, Mikhailova T.V.�, Leontyeva M.S.�,
Epifanov K.N.�, Morozov A.G.�
�State budgetary institution "Sports school of the
Olympic reserve" of Moscow sports committee,
Moscow, Russia
�Russian State University of Physical Education,
Sport, Youth and Tourism, Moscow, Russia

  The article presents materials rela-Annotation.
ted to the organization of training and competitive 
processes of fighters with hearing impairment. It is 
shown that the developed method of complex training 
of freestyle wrestlers with hearing impairment is based 
on taking into account individual psychophysiologi-
cal characteristics and the level of their physical fitness. 
helps to increase the effectiveness of the training pro-
cess.
  freestyle wrestlers with hearing im-Keywords:
pairment, methodology, complex training, individual 
characteristics.
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