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Аннотация. Представлены результаты анализа 
ЭНП лыжницы-гонщицы участницы Олимпийских 
зимних игр 2018 г. Использованы данные индивиду-
альной биодинамической пульсометрии, спортив-
ных дневников, а также официальных протоколов 
соревнований ОЗИ-2018. Выявлено, что длитель-
ность ЭНП составила 33 дня и включала в себя 4 тре-
нировочных микроцикла различной направленно-
сти. Выполнена циклическая нагрузка в объёме 875 
км, преимущественно в 1–2 зонах интенсивности 
(93 %). Установлено, что основной объём соревно-
вательной нагрузки во всех дисциплинах, выполнен 
в 3 – 4 зонах интенсивности (87 ± 2,5 %). Величина 
средней дистанционной частоты сердечных сокра-
щений (ЧСС) по отношению к максимальной в дис-
танционных гонках составляет 94 ± 1 %. Отмечена 
положительная динамика соревновательной ре-
зультативности в период реакклиматизационного 
повышения работоспособности после тренировоч-
ных мероприятий в условиях среднегорья. 

УДК 796.92

THE STRUCTURE AND CONTENT OF THE DIRECT PREPARATION STAGE 
OF A HIGHLY QUALIFIED FEMALE CROSS-COUNTRY SKIER FOR THE 

OLYMPIC WINTER GAMES 2018 (PYEONGCHANG, SOUTH KOREA)
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Актуальность исследования. Значительную 
роль в период подготовки к главным соревновани-
ям играет этап непосредственной подготовки [2, 3]. 
В связи с этим, оптимальный выбор структуры и со-
держания ЭНП, основанный как на индивидуальных 
физиологических параметрах спортсменки, так и на 
климато- географических условиях мест его прове-
дения, требует дополнительного изучения [1, 5]. 

Цель исследования  – выявить структуру, со-
держание и направленность этапа непосредствен-
ной подготовки лыжницы-гонщицы к Олимпийским 
зимним играм 2018 г., а также оценить результатив-
ность и физиологическую напряжённость соревно-
вательной деятельности в дисциплинах олимпий-
ской программы.  

Организация исследования. На основе дан-
ных персональных спортивных дневников, в том 
числе данных личного онлайн-дневника «Polar 
Flow», протоколов соревнований выполнен анализ 
тренировочной и соревновательной деятельности 
мастера спорта международного класса по лыж-
ным гонкам в период непосредственной подго-
товки (ЭНП) и участия в ОЗИ-2018. Исследовались 
следующие показатели: место организации трени-
ровочного процесса, продолжительность (количе-
ство дней), направленность микроциклов, высота 
над уровнем моря (м), часовой пояс (UTC, ч.), рас-
четный показатель трудности лыжных трасс (м / 1 
км), общий объем циклической нагрузки (ООЦН, 
км), индивидуальные зоны интенсивности (Таблица 
1) и физиологическая напряженность соревнова-
тельной деятельности по ЧСС, уд/мин.

Результаты исследования. Индивидуальный 
план ЭНП лыжницы к ОЗИ-2018 был разработан 
тренерским штабом национальной сборной коман-
ды России на период с 8 января по 9 февраля 2018 
г. с учётом возможных адаптационных ответных 
реакций организма спортсменки на особенности 
климато-географических условий места проведе-

ния Олимпийских игр. ЭНП включал в себя 33 тре-
нировочных дня, состоял из 4 микроциклов и был 
реализован в условиях 3 разных часовых поясов и 
3 различных высот над уровнем моря (Таблица 2).

Первым и наиболее продолжительным трениро-
вочным сбором в рамках ЭНП, включающим в себя 
18 тренировочных дней и разделённым на 2 ми-
кроцикла, являлся сбор в период с 8 по 25 января 
2018 г. (Хмелевские озёра, Сочи, Россия). Основные 
задачи первого (7 дней) и второго (11 дней) микро-
циклов данного сбора состояли, соответственно, 
в восстановлении физических кондиций лыжницы 
в привычном часовом поясе (UTC +3) после отбо-
рочных соревнований и адаптации её организма к 
условиям среднегорья (1820 м над уровнем моря). 
Кроме того, среднее значение показателя трудно-
сти трасс (28,1 м / 1 км), на которых осуществлялась 
подготовка в Сочи, сопоставимо с таковым для 
олимпийских трасс (31,7 м/1 км). При этом, общий 
объём циклической нагрузки в течение данного 
сбора (ООЦНСочи) составил 503 км, из которых 471 
км (94%) спортсменка выполнила в низкоинтенсив-
ном режиме.

Так как между привычным часовым поясом 
спортсменки (UTC +3) и местом проведения ОЗИ-

Keywords: Olympic Winter Games (OWG), direct preparation stage (DPS), middle mountains, load volume, physiological 
intensity.

Abstract. The results of the research on skier-racers’ DPS during the 2018 Winter Olympics are presented. The 
study utilizes data from individual biodynamic pulsometry, sports diaries, and the official competition protocols 
of the 2018 Olympic Winter Games. It was revealed that the DPS duration was 33 days and included four training 
microcycles with various focuses. A cyclic load of 875 km was completed, predominantly in the 1st to 2nd intensity 
zones (93%). It has been established that the main volume of competitive load in all disciplines was performed in 
the 3rd to 4th intensity zones (87 ± 2.5%). The average heart rate frequency relative to the maximum in distance 
races is 94 ± 1%. Positive dynamics in competitive effectiveness were noted during the reacclimatization enhancing 
performance period after training activities in mid-mountain conditions.

Зоны интенсивности ЧСС, уд./мин

1 зона < 140

2 зона 141–155

3 зона 156–170

4 зона 171–180

5 зона > 180

max 198

Таблица 1 – Индивидуальные зоны 
интенсивности нагрузок 
высококвалифицированной 
лыжницы-гонщицы
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модель динамики спортивной работоспособности 
в период реакклиматизации после тренировочного 
сбора в условиях среднегорья и результативности 
её соревновательной деятельности на ОЗИ-2018. 
Первая волна повышения с последующим сниже-
нием работоспособности спортсменки полностью 
завершилась до начала соревнований в течение 
тренировочного сбора в Южно-Сахалинске, вклю-
чая переезд в Пхёнчхан. Дебютная олимпийская 
гонка была проведена на 15-й день реакклиматиза-
ции организма, и на фоне второй волны повышения 
работоспособности спортсменка заняла 20-е место 
в скиатлоне (7,5 км + 7,5 км). В двух следующих ин-
дивидуальных дисциплинах: спринте классическим 
стилем и дистанционной гонке свободным стилем 
(10 км) лыжница выступала в период предполагае-
мой максимальной работоспособности и показала 
в них 44-й и 17-й спортивные результаты, соответ-
ственно. Заключительная гонка классическим сти-
лем (30 км) проходила в начале 5-й недели реаккли-
матизации, характеризующейся стабилизацией или 
незначительным снижением работоспособности, 
и ознаменовалась наилучшим результатом спор-
тсменки на олимпийских играх  – 15-е место. Сле-
дует отметить предрасположенность лыжницы к 
соревновательной деятельности в дистанционных 
дисциплинах, в которых она и продемонстрировала 
положительную динамику роста результативности 
в соответствии с ранее выявленными закономер-
ностями в подготовке спортсменов, специализи-
рующихся в циклических видах спорта, в период 
реакклиматизации [5, 4, 6].

Проведённый анализ физиологической на-
пряжённости соревновательной деятельности 
лыжницы-гонщицы в рамках ОЗИ-2018 (Таблица 3) 
показал, что 87±2,5% от общего объёма нагрузки 

2018 – Пхёнчханом (Республика Корея, UTC +9) име-
ет место значительная разница во времени, второй 
тренировочный сбор был организован в период с 
29 января по 4 февраля 2018 г. в Южно-Сахалинске 
(Россия, UTC +11), который по часовому поясу бли-
зок к Пхёнчхану. Данный сбор состоял из одного 
микроцикла (7 дней) и решал задачу по своевре-
менной перестройке суточного ритма организма 
лыжницы-гонщицы при осуществлении трениро-
вочной деятельности на трассах, трудность кото-
рых (23,8 м / 1 км) значительно уступает трудности 
трасс предстоящих соревнований. ООЦНЮ.Саха-
линск в рамках данного микроцикла составил 262 
км, 242 км (92%) из них, как и на предыдущем сбо-
ре, – в низкоинтенсивном режиме.

Третий и заключительный тренировочный сбор, 
также включающий в себя один микроцикл (4 дня), 
был проведён непосредственно на спортивных 
объектах предстоящей олимпиады в период с 6 по 
9 февраля 2018 г. и преследовал основную цель  – 
сохранение достигнутого уровня адаптационных 
перестроек в организме лыжницы-гонщицы. ОО-
ЦНПхёнчхан в течение этого микроцикла составил 
110 км, из них 102 км (93%), аналогично трём пред-
шествующим микроциклам, пришлись на низкоин-
тенсивную работу.

Известно, что тренировочный процесс в усло-
виях среднегорья позволяет увеличить работоспо-
собность спортсменов за счёт повышения произво-
дительности аэробных и анаэробных источников 
обеспечения, биомеханической и функциональной 
экономии, устойчивости к гипоксии и ряда других 
изменений в организме. При этом уровень проявле-
ния работоспособности, выражением которой яв-
ляется спортивная результативность, имеет волно-
образный характер [5]. На рисунке 1 представлена 
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Хмелевские озёра, Сочи 
(Россия)

08.01.2018 –25.01.2018
18 восстановительный

1820 + 3 28,1 503 27,9
развивающий

Южно-Сахалинск (Россия) 29.01.2018 –04.02.2018 7 развивающий 40 +11 23,8 262 37,4

Пхёнчхан (Республика 
Корея)

06.02.2018 –09.02.2018 4 поддерживающий 750 +9 31,7 110 27,5

Таблица 2 – Структура этапа непосредственной подготовки  
высококвалифицированной лыжницы-гонщицы к ОЗИ-2018
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Выводы. Определены структура и содержание 
этапа непосредственной подготовки высококва-
лифицированной лыжницы-гонщицы к ОЗИ-2018. 
Показано, что длительность ЭНП составила 33 дня 
и включала в себя 4 микроцикла (восстановитель-
ный, два развивающих и поддерживающий). Выпол-
нена циклическая нагрузка в объёме 875 км, при 
этом тренировочный процесс преимущественно 
осуществлялся в 1–2 зонах интенсивности (93% от 
ООЦНЭНП).

Отмечена положительная динамика соревно-
вательной результативности лыжницы-гонщицы 
в дистанционных дисциплинах на ОЗИ-2018 в пе-
риод её реакклиматизации после тренировочных 

во всех дисциплинах приходилось на 3–4 зоны 
интенсивности. В то же время, средние значения 
показателей максимальной (ЧССмд) и средней 
(ЧССсд) частоты сердечных сокращений в дистан-
ционных дисциплинах составили 186±1,5 уд./мин 
и 174±2,6 уд./мин, что превосходит аналогичные 
показатели для спринтерской гонки на 5 и 12%, 
соответственно. Кроме того, величина средней 
частоты сердечных сокращений по отношению к 
максимальной (ЧССсд / ЧССмд) в дистанционных 
гонках составила 94 ± 1%, что соответствует инди-
видуальному модельному показателю внутренней 
стороны нагрузки соревновательной деятельно-
сти спортсменки. 

Дисциплина 
Показатель Cl/F 15 км Cl Sp F 10 км Cl 30 км

1 зона, % 1 8 1 2

2 зона, % 6 8 6 11

3 зона, % 15 52 23 45

4 зона, % 75 32 63 42

5 зона, % 3 − 7 −

ЧССмд, уд./мин 187 176 186 184

ЧССсд, уд./мин 175 156 176 171

ЧССсд / ЧССмд, % 94 89 95 93

Таблица 3 – Физиологическая напряжённость соревновательной деятельности 
высококвалифицированной лыжницы-гонщицы на ОЗИ-2018

Рисунок 1 – Динамика спортивной работоспособности высококвалифицированной 
лыжницы-гонщицы в период реакклиматизации [5]
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микроциклов в условиях среднегорья. Установле-
но, что на 15-й, 20-й и 30-й дни реакклиматизации 
спортсменка показала 20-й, 17-й и 15-й спортивные 
результаты в скиатлоне (7,5 км + 7,5 км) и гонках 
свободным (10 км) и классическим (30 км) стилем, 
соответственно. 

Выявлены характеристики физиологической 
напряжённости соревновательной деятельности 
лыжницы-гонщицы в рамках ОЗИ-2018. Установле-
но, что 87±2,5% от общего объёма нагрузки во всех 
соревновательных дисциплинах приходится на 3–4 
индивидуальные зоны интенсивности. Величина 
средней частоты сердечных сокращений по отно-
шению к максимальной в дистанционных гонках 
составляет 94±1%.
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Аннотация. В статье представлен анализ соревновательной деятельности яхтсменов, выступающих в 
классе яхт «ILCA 6», на основе которого впервые в теории и методике парусного спорта была разработана 
классификация технико-тактических действий в исследуемом классе яхт, и определен удельный вес вари-
антов выполнения технико-тактических действий гонщиками различного уровня подготовленности при 
прохождении гоночной дистанции. Проведен сравнительный анализ действий спортсменов, занявших лиди-
рующие и отстающие места в гонках.

Актуальность исследования. В результате ана-
лиза научно-методической литературы выявлено, 
что до сих пор не было разработано научно обосно-
ванной классификации технико-тактических дей-
ствий (ТТД) яхтсменов, выступающих в одиночном 
олимпийском классе яхт «ILCA 6». Классификации 
ТТД – «это своего рода алгоритм, который опреде-
ляет сущность целенаправленного планирования 

тренировочного процесса, его эффективность и 
результативность, потому как система подготовки 
спортсменов становится более управляемой» [1]. 
Остается актуальным вопрос о планировании, орга-
низации и контроле за технико-тактической подго-
товкой яхтсменов, выступающих в классе яхт «ILCA 
6», а также о составе и соотношении планируемых 
средств подготовки. Учитывая все выше сказанное, 

Keywords: sailing, technical and tactical action, classification.

Abstract. The article presents an analysis of the competitive activities of sailors, performing in the ILCA 6 yacht 
class, on the basis of which, for the first time in the theory and methodology of sailing, a classification of technical 
and tactical actions in the yacht class under study was developed and the proportion of options for performing 
technical and tactical actions by racers of various levels of preparedness during the race distance was determined. 
A comparative analysis of the actions of athletes, leaders and outsiders, in the races was carried out.

УДК 797.14

CLASSIFICATION OF TECHNICAL AND TACTICAL ACTIONS  
OF SAILORS, PERFORMING IN THE ILCA 6 YACHT CLASS
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нами разработана классификация ТТД яхтсменов, 
выступающих в данном классе, и определен удель-
ный вес вариантов выполнения ТТД при прохожде-
нии гоночной дистанции.

Цель  – разработать классификацию техни-
ко-тактических действий яхтсменов, выступающих 
в классе яхт «ILCA 6», и на её основе провести срав-
нительный анализ технико-тактических действий 
яхтсменов.

Методы и организация исследования. На ос-
нове собственного практического опыта и анализа 
научной-методической литературы была разрабо-
тана авторская классификация технико-тактических 
действий (ТТД) яхтсменов в классе яхт «ILCA 6». Да-
лее было проведено анкетирование высококвали-
фицированных тренеров (n=17) и членов сборной 
команды России в исследуемом классе яхт (n=70). Ре-
спонденты или соглашались с разработанной класси-
фикацией, или вносили свои предложения, которые 
были в дальнейшем учтены. Анкетирование прохо-
дило в электронном виде на интернет-платформе 
Google Form https://forms.gle/dqhSzEax8YrcH6LGA. 

С помощью GPS-треков на онлайн-платформе 
https://www.sapsailing.com был проведен анализ 
соревновательной деятельности яхтсменок-гон-
щиц, находящихся в топ-100 мирового рейтинга 
(на 08.01.2024 г.) в данном классе яхт, в 10 гонках на 
крупных международных регатах 2023 года (2 этапа 
Кубка мира и чемпионат мира). Количество гонщиц 
во флоте варьировалось от 39 до 52 человек. Был 
проведен сравнительный анализ технико-тактиче-
ских действий яхтсменок-лидеров флота, финиши-
ровавших в конкретной гонке в первой пятерке, и 
действий яхтсменок-аутсайдеров (последних пяти 
участниц, не считая дисквалифицированных по тем 
или иным причинам). 

Статистический анализ данных проводился с по-
мощью программы MS Excel. Данные представлены 
в виде средних значений, стандартного отклонения 
и суммы. Рассчитан удельный вес (%) выполненных 
действий на каждом отрезке дистанции и во всей 
гонке в целом.

Результаты исследования и их обсуждение. 
После проведенного анкетирования была уточне-

Рисунок 1 – Классификация технико-тактических действий яхтсменов
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угла яхты к ветру). Вышеперечисленные действия 
в конкретной ситуации могут решать различные 
тактические задачи: взаимодействие с соперником 
(атака, оборона), эффективное использование ве-
тро-волновых условий, а также ряд других задач. 
Каждому варианту ТТД присваивался индивидуаль-
ный код, который в дальнейшем использовался для 
упрощения процесса стенографии действий при 
анализе треков гонок.

Далее с помощью программы https://www.
sapsailing.com был проведен сравнительный ана-
лиз соревновательной деятельности лидеров и аут-
сайдеров в 10 гонках на крупных международных 
регатах в различный ветровой диапазон (6–24 узла). 
Учитывались действия, совершенные с момента 
сигнала «Старт открыт» и до момента пересечения 
финишной линии. В течение гонки яхтсмены прохо-
дили 4 основных отрезка дистанции: 2 отрезка про-
тив ветра и 2 отрезка по ветру – лавировка (Л1, Л2) 
и фордевинд (Ф1, Ф2). 

В результате анализа выявлено, что среднее ко-
личество выполненных маневров лидерами в гонке 
на 15% меньше, чем у аутсайдеров – 24,2±3,2 ед. и 
28,3±4 соответственно. Это связано с тем, что ях-
тсмены, оказываясь в невыгодной позиции относи-
тельно флота, вынуждены совершать дополнитель-
ные маневры для поиска «чистого ветра». 

У лидирующих яхтсменов в 10 гонках суммарно 
было проанализировано 1220 маневров, из кото-
рых наибольшее количество (546 ед., 44,7%) выпол-
нено на второй лавировке (3-й отрезок дистанции), 
на первой лавировке (1-й отрезок) – 296 ед. (24,2%), 
на первом и втором фордевинде (2-4-й отрезок) – 
169 ед. (13,8%) и 209 ед. (17%) соответственно. Такое 
распределение объясняется тем, что высококвали-
фицированные спортсмены сразу после старта, на 

на классификация технико-тактических действий 
яхтсменов, представленная на рисунке 1.

Нами установлено, что технико-тактические 
действия (ТТД) квалифицированных яхтсменов, вы-
ступающих в классе яхт ««ILCA 6», можно классифи-
цировать по следующим признакам: 

– по отрезку дистанции;
– по отношению к соперникам;
– по характеру использования ветро-волновых 

условий.
По отрезку дистанции. На гоночной дистанции 

различают такие отрезки как: старт, лавировка (от-
резок против ветра), огибание знаков, полные кур-
сы (отрезок по ветру) и финишный отрезок.

По отношению к соперникам ТТД дифференци-
руются на атакующие и оборонительные. Атакую-
щие действия подразумевают позиционирование 
лодки между знаком и соперником (спереди «по 
фронту» дистанции). Оборонительные действия на-
правлены на выход из-под контроля соперника на 
«чистый ветер», а также действия на старте, связан-
ные с удержанием позиции.

По характеру использования ветро-волновых 
условий. ТТД, связанные с эффективным исполь-
зованием ветро-волновых условий, позволяют по-
лучить преимущество от усиления или изменения 
направления ветра, а также использования направ-
ления и скорости течения.

На основе разработанной классификации был 
составлен перечень вариантов ТТД при прохожде-
нии гоночной дистанции (пример вариантов выпол-
нения поворота «Оверштаг» представлен в таблице 
1), в который вошли основные технические элемен-
ты, выполняемые яхтсменами на исследуемых от-
резках дистанции, а именно: поворот «Оверштаг», 
поворот «Фордевинд», «Уваливание» (изменение 

Код ТТД Описание Кол-во действий (лидеры/аутсайдеры)

Поворот «Оверштаг» (смена галса против ветра)
Л1 Ф1 Л2 Ф2 Общее

Атака

T1
Поворот «Оверштаг», направленный на жесткий 
контроль отдельного соперника

1/0 - 40/0 - 41/0

T2
Поворот «Оверштаг», направленный на слабый 
контроль отдельного соперника

0/0 - 45/17 - 45/17

T3
Поворот «Оверштаг», направленный на слабый 
контроль флота

74/31 - 87/51 - 161/82

T4
Поворот «Оверштаг», направленный на уведение 
отдельного соперника в невыгодную сторону

0/0 - 26/0 - 26/0

Таблица 1 – Удельный вес вариантов выполнения поворота «Оверштаг»  
лидерами и аутсайдерами флота при прохождении гонки
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Наиболее часто совершаемыми маневрами у 
аутсайдеров на первой лавировке (Л 1) являются – 
поворот «Оверштаг», направленный на выход из-
под контроля соперника (T5, 112 ед., 7%) и поворот 
«Оверштаг», направленный на реабилитацию после 
неудачного старта (выход на «чистый ветер») (Т15, 
73 ед., 5%). На второй лавировке (Л 2)  – поворот 
«Оверштаг», направленный на выход из-под кон-
троля соперника (T5, 101 ед., 7%) и уваливание, на-
правленное на выход из-под контроля соперника 
(B5, 60 ед., 4%). На первом фордевинде (Ф 1)– пово-
рот «Фордевинд», направленный на выход из-под 
контроля соперника (J5, 56 ед., 4%) и поворот «Фор-
девинд», направленный на слабый контроль флота 
(J3, 42 ед., 3%), втором фордевинде (Ф 2) – поворот 
«Фордевинд», направленный на выход из-под кон-
троля соперника (J5, 68 ед., 4%) и поворот «Фор-
девинд», направленный на слабый контроль флота 
(J3, 33 ед., 2%). Таким образом, действия отстающих 
яхтсменок в основном носят оборонительный ха-
рактер на всей дистанции.

Выводы
1. Разработана классификация технико-тактиче-

ских действий яхтсменов, выступающих в классе 
яхт «ILCA 6», на основе которой был составлен пе-
речень вариантов ТТД при прохождении гоночной 
дистанции.

2. Проведен сравнительный анализ действий 
спортсменов, занявших лидирующие и отстающие 
места в гонках. Выявлено, что наиболее распро-
страненными технико-тактическими действиями 
лидеров флота являются атакующие действия, на-
правленные на слабый контроль флота и отдель-
ного соперника, а также действия, направленные 
на эффективное использование заходов (измене-
ний направления) ветра. Аутсайдеры, в следствие 
неуспешного взятия старта и изначально невы-
годного позиционирования относительно фло-
та, наиболее часто выполняют оборонительные 
действия  – выход из-под контроля соперника и 
действия, направленные на реабилитацию после 
неудачного старта. 

Заключение. Разработанная классификация тех-
нико-тактических действий яхтсменов, выступаю-
щих в классе яхт «ILCA 6», и полученные результаты 
анализа их соревновательной деятельности, позво-
лят в будущем разработать методику повышения 
эффективности технико-тактического мастерства 
на основе моделирования предложенных средств 
подготовки для гонщиков различного уровня под-
готовленности. 

первой лавировке, в 90% случаев оказываются в 
выгодной позиции относительно флота, на «чистом 
ветру», и могут начать как можно быстрее реализо-
вывать свой стратегический план на гонку, для чего 
желательно совершать наименьшее количество 
маневров. По мере продвижения по дистанции ко-
личество соперников, занимающих лидирующие 
позиции, уменьшается, а расстояние до основной 
массы флота увеличивается, поэтому лидеры флота 
могут позволить себе совершать большее количе-
ство ТТД (3-й отрезок дистанции) для реализации 
тактических задач в ущерб скорости.

Установлено, что наиболее часто совершае-
мыми маневрами на первой лавировке (Л 1) яв-
ляются: поворот «Оверштаг», направленный на 
слабый контроль флота (T3, 74 ед., 6%) и поворот 
«Оверштаг», направленный на обработку заходов 
(изменений направления) ветра (Т8, 47 ед., 3,8%). 
На второй лавировке (Л 2) – поворот «Оверштаг», 
направленный на слабый контроль флота (T3, 87 
ед., 7,1%) и поворот «Оверштаг», направленный на 
обработку заходов (изменений направления) ве-
тра (T8, 66 ед., 5,4%). На первом фордевинде (Ф1) – 
поворот «Фордевинд», направленный на слабый 
контроль флота (J3, 38 ед., 3,1%) и поворот «Фор-
девинд», направленный на обработку заходов 
(изменений направления) ветра (J7, 41 ед., 3,3%), 
втором фордевинде (Ф 2) – поворот «Фордевинд», 
направленный на слабый контроль флота (J3, 38 
ед., 3,1%). Следовательно, высококвалифициро-
ванные яхтсменки в основном выполняют дей-
ствия, направленные на обработку изменений на-
правления ветра в первой половине гонки, когда 
флот еще плотно сконцентрирован и не распреде-
лен по всей дистанции. Во второй половине гонки, 
когда определены ближайшие соперники, лидеры 
выполняют маневры атакующего характера для 
удержания текущей позиции. 

Аутсайдерами было суммарно совершенно 1417 
маневров за 10 гонок, из которых наибольшее коли-
чество (542 ед., 38,2%) выполнено на первой лави-
ровке (Л 1). Проанализировав позиции этой группы 
сразу после старта, можно сделать вывод, что в 85% 
случаев, яхтсменки оказывались в невыгодном по-
ложении (перекрытие ветра соперниками, «невер-
ная подветренная позиция») относительно флота и 
вынуждены были совершать дополнительные ма-
невры для выхода на «чистый ветер». По ходу гонки 
количество действий несколько уменьшается: на 
второй лавировке (Л 2) – 486 ед. (34,3%), на первом 
и втором фордевинде (Ф 1, Ф 2) – 192 ед. (13,5%) и 197 
ед. (14%) соответственно. 
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Аннотация. В данной статье представлен анализ скорости лыжного хода в дисциплине «спринт» биатлони-
стов сборной России и сборной Норвегии на XXIV ОЗИ 2022 г. (Пекин, Китай). На основе полученных данных были 
определены тактические схемы прохождения дистанции лидерами рассмотренных команд, выявлена динами-
ка скорости отечественных спортсменов на трассе относительно лидеров мирового биатлона – норвежцев. 

Согласно правилам мероприятий и соревнований Международного союза биатлонистов (IBU), у мужчин дис-
циплина «спринт» составляет 10 км (каждый круг по 3,3 км) и два огневых рубежа. На них за неудачные произ-
ведённые выстрелы спортсмен получает штраф в виде 150-метрового штрафного круга за каждую ошибку 
соответственно [3]. Из этого можно предположить, в спринте наибольшее значение имеет не безошибоч-
ная стрельба, а технико-тактические действия на самой дистанции.

Keywords: Olympic Winter Games, speed of movement on skis, tactical preparedness, sports discipline.

Abstract. Annotation. This article presents an analysis of the speed of skiing in the sprint discipline of the biathletes 
of the Russian national team and the Norwegian national team at the XXIV Olympic Games 2022 (Beijing, China). 
Based on the data obtained, the tactical schemes of passing the distance by the leaders of the considered teams 
were determined, the dynamics of the speed of domestic athletes on the track relative to the leaders of the world 
biathlon, the Norwegians, was revealed. 

УДК 159.923

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE TACTICS OF SKIING BIATHLETES 
OF THE NATIONAL TEAMS OF RUSSIA AND NORWAY IN THE SPRINT 

DISCIPLINE AT THE XXIV OSI 2022 (BEIJING, CHINA)



16

№3 (70) 2024
ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА

Актуальность исследования. Биатлон пред-
ставляет собой технически сложный вид спорта, 
сочетающий в себе лыжный ход и стрельбу из мел-
кокалиберной винтовки [1]. Данные компоненты 
могут разнопланово влиять на итоговый результат 
в зависимости от внешних факторов. 

Лыжный ход, как одна из составляющей биат-
лона, включает в себя техническую, физическую и 
тактическую подготовку. Высшая степень владения 
спортсменом тактикой соревновательной борьбы, 
а также способность рационально распределять 
свои силы на различных участках дистанции – одна 
из ключевых особенностей успешного выступле-
ния на соревнованиях у биатлонистов. Владение 
различными средствами и приёмами тактической 
борьбы прохождения соревновательной дистан-
ции, учитывая трудность трассы, собственное фи-
зическое состояние, условия скольжения, резуль-
тативность стрельбы и скорость передвижения 
соперников, характеризует его тактическую подго-
товленность [2].

Из вышесказанного следует, что грамотное ис-
пользование тактических приёмов при преодоле-
нии дистанции является одной из основ, составля-
ющую итоговую скорость биатлониста.

Цель исследования – выявить основные так-
тические схемы прохождения дистанции в дис-
циплине «Спринт» на ОЗИ в Пекине и провести 
сравнительный анализ скорости передвижения 
российских и норвежских биатлонистов.

Организация исследования. Нами был про-
ведён видеоанализ трансляции XXIV Олимпийских 

зимних игр 2022 г. дисциплины «спринт», в ходе 
которого вычислили скорости передвижения на 
лыжах отечественных и норвежских биатлонистов 
на отдельных участках трассы, а также сопостави-
ли их с профилем биатлонного круга. На каждом 
кругу фиксировались временные отсечки, распре-
делённые в соответствии с базой данных Между-
народного союза биатлонистов – IBU DATACENTER. 
Согласно базе данных IBU, контрольные отсечки 
были распределены следующим образом: 1 – 0,5 
км, 2 – 0,9 км, 3 – 1,6 км, 4 – 2,2 км, 5 – 2,8 км, 6 – 3,3 
км. На профиле соревновательного круга (Рисунок 
1) нами были схематично изображены места упомя-
нутых контрольных отсечек.  

По рельефу, все отрезки, расположенные на 
трассе между контрольными отсечками, распре-
делены следующим образом: 1 – равнинно-холми-
стый участок с преобладанием подъёмов; 2 – подъ-
ём категории B; 3 – равнинно-холмистый участок с 
одинаковым количеством по километражу подъё-
мов и спусков; 4 – равнинно-холмистый участок с 
преобладанием спусков; 5 – равнинно-холмистый 
участок; 6 – равнинно-холмистый участок с преоб-
ладанием спусков [4].

Всего было определено 144 временных отрезка 
и вычислена скорость на каждом из них. В работе 
не учитывалось время, проведённое биатлониста-
ми на огневом рубеже.

Результаты исследования. За основу вычисле-
ний взяты временные показатели на контрольных 
отсечках в соответствии с IBU DATACENTER. Нами 
были вычислены показатели скорости на отдель-

According to the rules of events and competitions of the International Biathlon Union (IBU), the men’s sprint discipline 
is 10 km (3.3 km each lap) and two firing lines. On them, for unsuccessful shots fired, the athlete receives a fine in the 
form of a 150-meter penalty circle for each mistake, respectively [3]. From this it can be assumed that in the sprint, 
the most important thing is not accurate shooting, but technical and tactical actions at the distance itself.

Рисунок 1 – Профиль биатлонной круга во время мужского спринта ОЗИ 2022 г. 
(1-6 – контрольные участки в соответствии с базой данных Международного союза 

биатлонистов)
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Таблица 1 – Скоростные показатели (V, м/с) и их динамика у биатлонистов сборной 
Норвегии на отдельных отрезках

Таблица 2 – Скоростные показатели (V, м/с) и их динамика у биатлонистов сборной 
России на отдельных отрезках по ходу гонки, промахи на огневых рубежах  
(Л – лёжка, С – стойка)

Таблица 3 – Скоростные показатели (V, м/с) и их динамика у российских биатлонистов  
по сравнению с норвежскими
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4. Уменьшение скорости от круга к кругу с уси-
ленным прохождением начала и конца круга (Д. Се-
рохвостов, А. Логинов).

Выводы. В результате исследования, нами вы-
числены показатели скорости на различных участ-
ках трассы и определены тактические схемы прео-
доления дистанции элитных спортсменов сборной 
команды России и Норвегии на XXIV ОЗИ 2022 г. 
(Пекин, Китай). Анализ полученных данных выявил 
4 основных тактических схем прохождения сорев-
новательной дистанции. 

1. Преимущественное увеличение скорости от 
круга к кругу, с усиленным прохождением равнин-
но-холмистых и спусковых участков.

2. Уменьшение скорости от круга к кругу, с уси-
ленным прохождением подъемных участков.

3. Уменьшение скорости от круга к кругу, с уси-
ленным прохождением равнинно-холмистых и спу-
сковых участков.

4. Уменьшение скорости от круга к кругу с уси-
ленным прохождением начала и конца круга.

Стоит отметить превосходство в скорости сбор-
ной команды Норвегии над сборной командой 
России, практически на всех участках трассы. От-
ечественные спортсмены имели командное пре-
имущество только при старте, передвигаясь на 1 

ных отрезках гоночного круга норвежских и рос-
сийских спортсменов и отображены в таблицах (Та-
блицы 1, Таблица 2) [5].

Средние показатели скорости сборных команд 
России и Норвегии представлены на каждом отрез-
ке (Таблица 3), (Рисунок 2).

Начало и конец гонки отечественные спортсме-
ны начинали быстрее норвежцев на 0,15 м/с. и 0,19 
м/с. На остальных участках трассы превосходство 
в скорости наблюдается у биатлонистов сборной 
Норвегии. Особенно явно отставание во время 
стартового подъёма на втором и третьем кругах, 
доходящее до 0,26 м/с, а также на пятом отрезке 
третьего круга – 0,53 м/с. 

В результате проведенного анализа, можно вы-
делить следующие тактические схемы прохожде-
ния соревновательной дистанции: 

1. Преимущественное увеличение скорости от 
круга к кругу, с усиленным прохождением равнин-
но-холмистых и спусковых участков (Т. Бё, Э. Латы-
пов).

2. Уменьшение скорости от круга к кругу, с уси-
ленным прохождением подъемных участков (Й. Бё, 
С.Х. Лагрейд).

3. Уменьшение скорости от круга к кругу, с уси-
ленным прохождением равнинно-холмистых и спу-
сковых участков (В. Ш. Кристиансен, М. Цветков).

Рисунок 3 – Отношение скорости на протяжении всей гонки у биатлонистов сборной 
Россия к скорости биатлонистов сборной Норвегии на отдельных отрезках



№3 (70) 2024

19

ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА

гос. акад. физ. культуры, спорта и туризма». – Смоленск : 
СГАФКСТ, 2015. – С. 244-248.
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отсечке 1 круга на 0,15 м/с быстрее, и на финишном 
отрезке 3 круга, имея преимущество в 0,19 м/с.
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Аннотация. В статье представлен сравнительный 
анализ индивидуальных планов физической подго-
товки туристов, входящих в рейтинг десяти ве-
дущих спортсменов по итогам сезона 2023 года, 
специализирующихся в группе дисциплин дистанция 
– пешеходная, на этапе высшего спортивного ма-
стерства из трёх регионов Российской Федерации, 
в частности, показатели объема физической под-
готовки и её структуры, а также проведен анализ 
соответствия данных показателей требованиям 
федерального стандарта спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивный туризм», выявлены 
особенности процесса физической подготовки ту-
ристов в годичном цикле и непосредственно к стар-
ту соревнований на современном этапе.

Актуальность исследования. Дисциплина 
дистанция  – пешеходная проводится не только 
на соревнованиях по спортивному туризму рос-
сийского, но и международного уровня. При этом, 
результат спортсмена на дистанции – пешеходной 
определяется в первую очередь уровнем физиче-

ской подготовленности ввиду сочетания бега по 
пересеченной местности, спортивного ориентиро-
вания и выполнения технических элементов [1]. Для 
повышения результативности спортивной деятель-
ности туриста необходим учет специфики процесса 

Keywords: hiking distance, heart rate, physical training of tourists.

Abstract. The article presents a comparative analysis of individual physical training plans for tourists included in 
the ranking of ten leading athletes at the end of the 2023 season, specializing in the group of distance-pedestrian 
disciplines, at the stage of higher sports skills from three regions of the Russian Federation, in particular indicators 
of the volume of physical preparation and structure, as well as an analysis of the compliance of these indicators 
with the requirements of the federal standard of sports training for the sport «sports tourism», the features of the 
process of physical training of tourists in the annual cycle and directly to the start of competitions at the present 
stage were identified.
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подготовки спортсмена и физической подготовки 
как основы процесса подготовки туриста. 

Цель исследования  – выявить особенности 
физической подготовки туристов, специализирую-
щихся в группе дисциплин дистанция-пешеходная, 
на этапе высшего спортивного мастерства 

Организация и методы исследования. Для 
выявления особенностей физической подготовки 
туристов, специализирующихся в группе дисци-
плин дистанция  – пешеходная, на этапе высшего 
спортивного мастерства был проведен сравнитель-
ный анализ индивидуальных планов подготовки ту-
ристов в 2023 году.

Испытуемые. В исследовании приняли уча-
стие 4 мастера спорта по спортивному туризму 
из Свердловской области, республики Марий Эл и 
Чувашской республики. Средний возраст туристов 
28,7±6,6 лет, стаж занятий спортивным туризмом 
11,7±2,5 лет, среднее количество стартов всерос-
сийского и международного уровня 8,2±1,5, сред-

нее место на пешеходной дистанции 4–5 классов 
по итогам сезона 2023 года составило 5±2,2 место.

Результаты исследования. В соответствии с 
федеральным стандартом спортивной подготовки 
по виду спорта «спортивный туризм» на этапе ВСМ 
в спортивном туризме объем дополнительной об-
разовательной программы спортивной подготов-
ки составляет 1040–1664 часов в год при объемах 
нагрузки 20–32 часа в неделю, при этом на физиче-
скую подготовку туриста отводится от 57 до 74% от 
всего объема (то есть от 592,8 до 1231,4 часов) [2].

Анализ индивидуальных планов подготовки ту-
ристов на этапе ВСМ позволил выявить следующие 
особенности: объем тренировочных нагрузок ту-
ристов в макроцикле составил 1343,5±145,2 часов 
(Рисунок 1). 

Как видно из представленного рисунка 1, на фи-
зическую подготовку спортсмены отводили в сред-
нем 675±95,7 часа (50,24±0,66%), на техническую 
подготовку 450±53,7 часа (33,5±0,37%), на сборы 

Рисунок 1 – Объем тренировочных нагрузок в сезоне 2023 года (часы)

Рисунок 2 – Сравнительная характеристика структуры физической  
подготовки туристов (часы)
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кий бег (ЧСС 50–60% от максимальной ЧСС (63,8%)), 
темповый бег (10,5%), упражнения с отягощениями 
(17,6%) и интервальные тренировки (8,1%), кото-
рые вместе составляют около 65% всей физиче-
ской подготовки. В среднем беговые тренировки 
составляют 57% общего тренировочного объема, 
силовые тренировки  – 25%, а специальные тури-
стские упражнения  – 18%. Соревновательная де-
ятельность составляет 15% от всей физической 
подготовки. Современные подходы включают ис-
пользование смешанных тренировочных режимов, 
сочетающих аэробные (63,8%) и анаэробные (36,2%) 
нагрузки. 

Практические рекомендации. Результаты дан-
ного исследования могут быть использованы тре-
нерами и спортсменами для индивидуализации 
процесса физической подготовки в спортивном 
туризме.
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и соревнования 166±15,4 (12,36%) и 52,5±9,6 часа 
(3,91%) соответственно. При этом, спортсмены, яв-
ляющиеся победителями на длинной дистанции, на 
3,5% больше времени отводят на физическую под-
готовку, а спортсмены, являющиеся победителями 
на коротких дистанция на 3,2% на сборы, то есть 
сконцентрированную подготовку к конкретному 
старту.

Структура физической подготовки туристов на 
этапе ВСМ представлена на рисунке 2.

Как видно из представленного рисунка, на об-
щую выносливость туристы отводили в 2023 году 
57±0,4% (387±21,2 часа), из них тренировочные за-
нятия, направленные на общую выносливость во 
второй пульсовой зоне (60–70% от максимального 
ЧСС), составили 16,35±0,1% (110,37±13,5 часа), на тре-
нировочные занятия скоростного и силового харак-
тера 10,4% (70,5±9,6 часа) и 17,17±0,14% (115,9±20,5 
часа), а интервальные и восстановительные трени-
ровочные занятия составили 8,58% (57,9±6,8 часа) 
и 6,43% (43,4±5,3 часа) соответственно. Представ-
ленные показатели подтверждают, что ведущими 
физическими качествами в дисциплине дистан-
ция  – пешеходная являются выносливость, сила и 
быстрота. В качестве средств физической подго-
товки используются: кросс, фартлек, «гладкий» бег 
на длинные дистанции, в том числе с отягощением 
(рюкзак/основная веревка 50 метров), челночный 
бег (10х400 м), прыжки и т.п.

Обсуждение результатов исследования. Анализ 
данных показывает, что спортсмены, являющиеся 
победителями на дистанции  – пешеходная (длин-
ная) делают основной акцент на общую физическую 
подготовку, тогда как туристы, являющиеся побе-
дителями на дистанции  – пешеходная (короткая) 
уделяют значительное время специальной физиче-
ской подготовке. 

Выводы. Основными средствами повышения 
уровня выносливости в рамках ОФП являются: лег-
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Аннотация. Статья посвящена изучению методов 
преодоления боязни высоты на начальном этапе 
подготовки у детей в возрасте 5–7 лет, занимаю-
щихся скалолазанием. Боязнь высоты является по-
мехой, при прохождении маршрутов с верхней стра-
ховкой, что препятствует освоению новых умений 
и формированию навыков. Для преодоления боязни 
высоты у детей 5¬–7 лет мы пользовались игровым 
методом, который, по нашему мнению, является 
наиболее эффективным и позволяет достичь ре-
зультатов в менее продолжительные сроки.

Актуальность исследования. На занятиях 
скалолазанием у детей дошкольного возраста в 
группах начальной подготовки не редко возникает 
страх преодоления вертикального рельефа с верх-
ней страховкой на скальном тренажёре. Многие из 
этих детей, даже, если и поднимались выше перво-
го уровня зацепов, после прикрепления страховоч-
ной верёвки, вообще не могли сделать ни одного 
шага вверх. Также эти дети при передвижении вверх 
со страховкой боятся переставить ногу на следую-
щий уровень зацепов, при этом руками совершают 

попытки дотянуться повыше. Данная проблема, как 
показывает опрос, связана с, зачастую иррацио-
нальной боязнью высоты. В результате, подобные 
дети за тренировку могут использовать множество 
попыток, но практически не продвинуться вверх по 
скальному тренажёру. Методы убеждения, разъяс-
нения, примера, принуждения к действию на таких 
детей, как правило, не оказывают никакого резуль-
тата.

Для скорейшей адаптации ребёнка к высоте 
и передвижению по вертикальным маршрутам с 

Keywords: rock climbing, initial training in rock climbing, improving the effectiveness of training in rock climbing, a game 
method in rock climbing, and overcoming fear in rock climbing.

Abstract. The article is devoted to the study of methods for overcoming fear of heights at the initial stage of training 
in children aged 5-7 years engaged in rock climbing. Fear of heights is a hindrance when traveling routes with top 
insurance, which prevents the development of new skills and the formation of skills. To overcome the fear of heights 
in children aged 5-7 years, we used the game method, which, in our opinion, is the most effective and allows us to 
achieve results in a shorter time.

УДК 796.526:159.9
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верхней страховкой, по нашему мнению, наиболее 
эффективным является игровой метод. 

Незначительный объем информации по этому 
вопросу в скалолазании и определил актуальность 
данной работы. 

Цель исследования – устранение боязни высо-
ты на занятиях скалолазанием у детей в возрасте от 
5 до 7 лет на начальном этапе подготовки. 

Объект исследования  – боязнь высоты у ска-
лолазов дошкольного возраста на начальном этапе 
подготовки.

Предмет исследования  – подвижные игры, 
как средства устранения боязни высоты у детей в 
возрасте 5–7 лет на начальном этапе подготовки в 
скалолазании.

Рабочая гипотеза исследования. Предпола-
гается, что использование игрового метода для 
преодоления боязни высоты в группах начальной 
подготовки детей в возрасте 5–7 лет на занятиях 
скалолазанием, позволит ускорить процесс психи-
ческой адаптации ребёнка к передвижению по вер-
тикальным маршрутам с верхней страховкой.

Организация исследования, испытуемые. 
Исследование проводилось на базе ГБУ «ЦТДС Но-
вокосино «Родник» города Москвы. В педагогиче-
ском эксперименте приняли участие 24 ребёнка в 
возрасте от 5 до 7 лет из групп начальной подготов-
ки по скалолазанию. 

Участники педагогического эксперимента были 
разделены на две группы: контрольную (КГ) и экс-
периментальную (ЭГ). В контрольную группу вошли 
12 детей: 10 мальчиков и 2 девочки. Участники КГ 
на каждой тренировке пробовали подниматься 
с верхней страховкой. Методами воздействия на 
участников КГ были уговоры, убеждения, разъясне-
ния, а также личный пример занимающихся такого 
же возраста, но не подверженных страху высоты. 
Экспериментальная группа также состояла из 12 
человек: 9 мальчиков и 3 девочки. Программа под-
готовки ЭГ состояла из комплекса подвижных игр, 
способствующих психической адаптации ребёнка 
к выполнению упражнений на высоте. В таблице 2 

приведён комплекс подвижных игр, которые при-
менялись ЭГ в ходе педагогического эксперимента. 
Обе выборки занимались 2 раза в неделю в течение 
2-х недель. В дальнейшем КГ наблюдалась ещё две 
недели, после завершения педагогического экспе-
римента. В обе выборки были отобраны испытуе-
мые, которые из-за страха не могли поставить ногу 
на стену выше первого уровня зацепов, располо-
женного на высоте 38 см от пола, второй уровень 
зацепов располагался на уровне 62 см от пола.

Для занятий и контрольного тестирования на 
скальном тренажёре была выбрана самая простая 
дорожка, угол наклона которой составлял 90°, вы-
сота 6 м. Дорожка состояла из пяти щитов, высота 
которых составляла 1,2 м, на каждом щите было 5 
уровней зацепов, расположенных на расстоянии 
~24 см друг от друга. Зацепы были накручены таким 
образом, чтобы любой ребёнок данного возраста 
физически мог свободно подняться до самого вер-
ха. В таблице 1 показано удаление каждого ряда за-
цепов от уровня пола. Максимальная высота, куда 
может поставить ноги ребёнок 2-й ряд на 5-ом 
щите, это соответствует ~518 см от уровня поверх-
ности пола.

Результаты исследования. Перед началом пе-
дагогического эксперимента все испытуемые были 
опрошены на предмет возникновения у них страха, 
связанного с подъёмом вверх. Большинство опро-
шенных из данной выборки не смогли обосновать 
причину возникновения страха, таким образом ир-
рациональному страху оказались подвержены 46% 
респондентов (Рисунок 1). 25% детей испытывали 
страх из-за боязни падения, 17% – из-за боязни уда-
ления от уровня пола и 12% – боялись удариться. 

По результатам отбора обе группы имели аб-
солютно одинаковые значения по исследуемому 
параметру. Все участники эксперимента не могли 
даже поставить ногу выше первого уровня зацепов, 
то есть максимальное удаление всех испытуемых 
от уровня пола составляло 38 см. В таблице 3 и на 
рисунке 2 мы видим, что результаты по среднему 
значению до педагогического эксперимента в обе-

Ряд зацепов Щит 1 Щит 2 Щит 3 Щит 4 Щит 5

1 134 254 374 494

2 38 158 278 398 518

3 62 182 302 422 542

4 86 206 326 446 566

5 110 230 350 470 590

Таблица 1 – Высота от уровня пола каждого ряда зацепов в см
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Название Построение Содержание Правила ОМУ Цель

Белочка пры-
гает с дерева

В колонну по 
одному напро-
тив указанной 
дорожки на 
скальном трена-
жёре

Белочка забирается 
на дерево и спрыги-
вает с него. Каждый 
раз белочка заби-
рается на более 
высокое дерево.
1-е дерево тополь 
(38 см от пола),
2-е берёза (62 см)
3-е дуб (86 см),
4-е сосна (110 см)

Играющие пооче-
рёдно подходят к 
дорожке, под-
нимаются на 1-й 
уровень зацепов 
и спрыгивают с 
него. Затем уходят 
в конец колонны, 
дожидаются оче-
реди и спрыгивают 
со следующего 
уровня зацепов

1. Нельзя поднимать-
ся на следующий 
уровень зацепов, 
если не спрыгнул с 
предыдущего.
2. Побеждает тот 
участник, который 
первый спрыгнет 
с самого высокого 
уровня (самого высо-
кого дерева).
3. Так как достижение 
уровней происхо-
дит поочерёдно, то 
возможно несколько 
победителей

Адаптация к 
неглубоким па-
дениям, форми-
рование навыка 
приземления на 
ноги и удержания 
равновесия после 
срыва или спры-
гивания

Обезьянка на 
лиане

В колонну по 
одному напро-
тив указанной 
дорожки на 
скальном трена-
жёре

Обезьянка залезает 
на ветку и повисает 
на лиане, чтобы спу-
ститься вниз. Каж-
дый раз обезьянка 
спускается с более 
высокой ветки. На 
ветку обезьянка 
должна встать 
ногами. Ветки соот-
ветствуют горизон-
тальному уровню 
зацепов. Минималь-
ная высота – 38 см, 
максимальная – 518 
см

Играющие пооче-
рёдно, находясь 
на страховочной 
верёвке, подходят 
к дорожке, под-
нимаются на 1-й 
уровень зацепов 
и повисают на 
верёвке, после чего 
страхующий спу-
скает участника на 
пол. Затем уходят 
в конец колонны, 
дожидаются очере-
ди и поднимаются 
на следующий 
уровень зацепов

1. Нельзя поднимать-
ся на следующий 
уровень зацепов, 
если не спустился с 
предыдущего
2. Побеждает тот 
участник, который 
первый спустится 
с самого высокого 
уровня (с самой 
высокой ветки)
3. Так как достижение 
уровней происхо-
дит поочерёдно, то 
возможно несколько 
победителей

Адаптация к зави-
санию на страхо-
вочной верёвке, 
формирование 
навыка спуска на 
страховочной ве-
рёвке, устранение 
страха зависания 
на верёвке на раз-
личной высоте, 
устранение страха 
падения в случае 
срыва

Кошка на 
качелях 
ловит мышей

В колонну по 
одному напро-
тив указанной 
дорожки на 
скальном трена-
жёре

Кошка раскачи-
вается на качелях 
и ловит мышей. 
Мыши сидят на 
разных этажах. 
Этажи соответству-
ют горизонтальным 
щитам на скальном 
тренажёре

Страхующий под-
нимает участника 
на уровень первого 
щита и участник, 
отталкиваясь 
ногами от стены, 
должен прилететь 
обратно ногами 
к стене и дотро-
нуться до, заранее 
обозначенных за-
цепов, при прикос-
новении к зацепу 
мышь считается 
пойманной. После 
того, как все мыши 
на этаже пойманы 
участник поднима-
ется на следующий 
уровень (этаж)

1. Если участник 
испугался подъёма 
выше, страхующий 
его спускает, и он 
уходит в конец ко-
лонны.
2. Побеж-
дает тот участник, 
который первый 
дотронется до всех 
зацепов (поймает 
всех мышей).
3. Возможно несколь-
ко победителей.
4. Испугавшийся 
участник, может 
совершить ещё 
попытку

Адаптация к зави-
санию на страхо-
вочной верёвке 
на различной вы-
соте, устранение 
страха пребыва-
ния в зависании 
на страховочной 
верёвке, форми-
рование доверия 
к страхующей и 
страховочной ве-
рёвке, формиро-
вание представле-
ния о том, что, чем 
выше от пола, тем 
проще находиться 
на страховочной 
верёвке

Таблица 2 – Подвижные игры, применяемые в ходе педагогического эксперимента
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их выборках одинаковые, стандартное отклонение 
имеет нулевое значение, минимальные и макси-
мальные значения тоже не различаются, следова-
тельно, между группами отсутствуют различия.

После проведения педагогического экспери-
мента высота подъема вверх по скальному трена-
жёру в ЭГ значительно повысилась. Все испытуемые 
поднялись ногами в среднем на уровень 506 см от 
уровня пола, минимальное значение составило 494 
см, а максимальное 518 см, наиболее часто повто-
ряющийся признак 494 см и это связано с тем, что 
некоторые участники были выше ростом и им не 
было необходимости подниматься выше, чтобы ру-
ками достичь максимальной точки (Таблица 3, Ри-
сунок 2). Участники КГ в среднем смогли подняться 
только на 90 см, минимальное значение составило 
всё те же 38 см, что свидетельствует о том, что неко-
торые дети так и не смогли сделать ни одного шага 
вверх, максимальное значение составило 182 см, 
наиболее часто повторяющийся признак 62 см, то 
есть всего один шаг вверх.

КГ до  
эксперимента

КГ после 
эксперимента

ЭГ до  
эксперимента

ЭГ после  
эксперимента

Среднее 38 90 38 506

Мода 38 62 38 494

Стандартное отклонение 0 49 0 13

Минимум 38 38 38 494

Максимум 38 182 38 518

Таблица 3 – Результаты подъёма вверх КГ и ЭГ до и после педагогического  
эксперимента в см

Рисунок 1 – Соотношение страхов, 
испытываемых детьми в возрасте 5–7 лет  

при подъёме вверх на начальном этапе 
занятий скалолазанием

Кошка срыва-
ется с дерева

В колонну по 
одному напро-
тив указанной 
дорожки на 
скальном трена-
жёре

Кошка лезет по де-
реву и срывается с 
него, кошка должна 
быстро вернуться 
обратно и продол-
жить лезть вверх

Играющие поо-
черёдно подни-
маются с верхней 
страховкой по вер-
тикальной стене 
скального трена-
жёра и по команде 
«срыв» должны от-
толкнуться руками 
и ногами от стены, 
затем быстро 
вернуться обрат-
но и продолжить 
движение вверх

1. Победитель опре-
деляется ведущим по 
скорости реакции на 
команду «срыв» и по 
скорости возвраще-
ния на стену.
2. Возможно несколь-
ко победителей

Адаптация к 
срыву на любой 
высоте, устра-
нение страха 
падения в случае 
срыва, формиро-
вание доверия 
к страхующей и 
страховочной 
верёвке

Убеги от чу-
довища или 
кошки-мыш-
ки

В колонну по 
одному напро-
тив указанной 
дорожки на 
скальном трена-
жёре

Участник убегает от 
чудовища по стене 
вверх. Или, как 
вариант, мышонок 
убегает от кошки

Участник должен 
максимально 
быстро подняться 
с верхней стра-
ховкой до высшей 
точки на стене и 
коснуться её рукой

1. Побеждает тот, кто 
дотронулся до топа
2. Возможно несколь-
ко победителей

Адаптация к подъ-
ёму на высоту, 
снижение поро-
говых значений 
страха высоты

Боязнь удаления 
от уровня пола 

17%

Боязнь 
удариться 

12%

Боязнь  
падения 

25%

Иррациональный 
страх 
46%
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По окончании педагогического эксперимента, 
мы провели межгрупповое сравнение КГ и ЭГ по 
t-критерию Стьюдента для независимых выборок, 
чтобы определить есть ли статистически значи-
мые различия между выборками. Было выявлено, 
что между группами существуют статистически 
значимые различия, так как t-расчётное выше, 
чем t-критическое при уровне значимости p≤0,05 
(табл.4).

Нами также было проведено внутригрупповое 
сравнение КГ и ЭГ до и после педагогического экс-
перимента по t-критерию Стьюдента для связанных 
выборок, для определения статистически значи-
мых различий. В результате было выявлено, что у 
обеих групп наблюдаются статистически значи-
мые различия по исследуемому параметру, так как 
t-расчётное, выше t-критического (Таблица 5). Это 
закономерно, так как обе группы превысили свой 
изначальный результат. 

Таким образом после проведения педагоги-
ческого эксперимента, мы можем отметить, что 

Рисунок 2 – Результаты подъёма вверх КГ и ЭГ до и после педагогического  
эксперимента по среднему значению в см

t-расчётное t-критическое Df Уровень значимости

28,5475 2,1788 12 p≤0,05

Таблица 4 – Межгрупповое сравнение КГ и ЭГ по t-критерию Стьюдента  
для независимых выборок после эксперимента

Группа t-расчётное t-критическое Df Уровень значимости

КГ 3,6836 2,0739 22 p≤0,05

ЭГ 129,3483 2,0739 22 p≤0,05

Таблица 5 – Внутригрупповое сравнение КГ и ЭГ по t-критерию Стьюдента  
для связанных выборок 

Рисунок 3 – Процентное соотношение 
максимально достигнутых высот 

участников КГ после педагогического 
эксперимента
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Следует отметить, что применение метода под-
вижных игр для психической адаптации работы 
на высоте со страховкой, наиболее эффективно 
для данной выборки и подобных ей. В некоторых 
случаях более быстрого эффекта можно достичь и 
другими методами, такими как уговоры, разъясне-
ние и т.п.

Исходя из вышеизложенного, следует обяза-
тельно включать в тренировочные занятия в груп-
пах начальной подготовки подвижные игры, спо-
собствующие психической адаптации ребёнка для 
работы на высоте со страховкой.
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100% участников ЭГ начали свободно достигать 
самого верха скалодрома, следовательно, у детей 
из ЭГ произошла психическая адаптация к пере-
движению со страховкой на высоте. В то время, 
как испытуемые из КГ смогли незначительно улуч-
шить свой результат. Только 17% участников смог-
ли достичь 182-х см от уровня пола, 17% начали 
подниматься на высоту 110 см, 17% – на высоту 86 
см, 33% – на высоту 62 см, что соответствует всего 
одному шагу вверх, и 16% остались на прежнем 
уровне (Рисунок 3). После проведения педагоги-
ческого эксперимента КГ наблюдалась ещё две 
недели и результаты её участников остались на 
прежнем уровне. 

Выводы. Результаты, проведенного педагогиче-
ского эксперимента позволили оценить эффектив-
ность применяемой нами методики по устранению 
страха высоты и психической адаптации работы со 
страховкой на высоте во время занятий скалолаза-
нием на начальном этапе подготовки у детей 5–7 
лет, построенной на основе подвижных игр.

Применение подвижных игр для устранения 
страха высоты позволяет отвлечь ребёнка от само-
го страха, повысить заинтересованность в дости-
жении результата, так как есть и соревновательная 
составляющая, и некая картина, которую ребёнок 
рисует себе в воображении, снижающая фиксацию 
ребёнка на боязни высоты. 

Достоверно установлено, что применение ме-
тодики на основе подвижных игр для психической 
адаптации к работе со страховкой на высоте в груп-
пах начальной подготовки у детей в возрасте 5–7 
лет, позволяет устранить иррациональный страх 
высоты, устранить боязнь удаления от уровня пола, 
снизить боязнь падения при срыве с верхней стра-
ховкой и снизить боязнь удариться.
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Аннотация. В статье приводятся результаты иссле-
дования взаимосвязи выраженности уровней выгора-
ния в спорте и гендерных характеристик самосозна-
ния профессиональных футболисток. Актуальность 
проблемы связана со сложностями профессиональ-
но-личностного самоопределения и психологическо-
го благополучия девушек в футболе, который до сих 
пор воспринимается как маскулинный вид спорта. 
Исследование основано на предположении, что ген-
дерное самосознание футболисток, не соотносящее-
ся с маскулинной семантикой футбола, как сферы их 
профессионализации, может выступать предикто-
ром развития выгорания. Результаты показали, что 
у профессиональных футболисток имеются тенден-
ции маскулинизации самосознания, которые имеют 
обратную связь с развитием выгорания, при этом не 
выявлено прямых взаимосвязей выраженности фе-
минных характеристик самосознания с развитием 
выгорания в спорте.

УДК 159.923
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Актуальность исследования. Женский футбол, 
несмотря на довольно широкое развитие, в России 
воспринимается в контексте маскулинной семанти-
ки [1, 5]. Можно предположить, что традиционные, 
исторически сложившиеся в общественном созна-
нии представления отстают от общественного бы-
тия, негативно влияя на психологическое благопо-
лучие футболисток, способствуя их выгоранию и 
снижая их карьерную мотивацию [2, 4]. 

Целью исследования было проверить гипотезу 
о том, что гендерно-типизированное самосознание 
у футболисток, не соотносящееся с маскулинной 
семантикой футбола, как сферы профессионализа-
ции, может выступать предиктором развития выго-
рания в спорте.

Организация исследования. В опросе приня-
ли участие 28 девушек  – игроков профессиональ-
ных футбольных команд (г. Казань), средний возраст 
22,8 (σ =2,1) лет; длительность занятия футболом в 
среднем 8,96 (σ =3,23) лет; опыт игры в професси-
ональной команде в среднем 4,8 (σ=2,2) лет. В ис-
следование были включены опросники: «Маску-
линность, феминность и гендерный тип личности» 
(российская адаптированная версия методики 
Bem Sex Role Inventory) [6] и опросник выгорания 
спортсменов ABQ (Athlete Burnout Questionnaire) (T. 
Raedeke, A. Smith, в адаптации Е.И. Бериловой) [3, 
10]. 

Результаты исследования. Полученные ре-
зультаты показали в целом средний уровень вы-
раженности выгорания у обследованных футбо-
листок: интегральный показатель выгорания по 
выборке составил в среднем 34,3 (σ=7,7). Отдельно 
по стадиям выгорания результаты также находятся 
в среднем диапазоне: «Уменьшение чувства дости-
жения» (М=14,0; σ=2,2); «Эмоциональное / физиче-
ское истощение» (М=9,9; σ=3,8); «Обесценивание 
достижений» М=10,4; σ=3,8). Полученные данные по 
значениям среднего и разброса говорят о началь-
ных тенденциях развития выгорания у футболисток, 

преимущественно на первой стадии – уменьшения 
чувства достижения. Несмотря на относительно 
благополучную картину в среднем, у футболисток в 
выборке встречаются случаи высокой выраженно-
сти выгорания (21%). 

Гендерные характеристики самосознания фут-
болисток определялись по нескольким показате-
лям: гендерный тип, уровень феминности и уровень 
маскулинности, а также субъективная оценка выра-
женности своей мужественности и женственности. 
Полученные результаты показывают тенденцию в 
большую выраженность маскулинных характери-
стик в самосознании опрошенных футболисток. В 
выборке преобладает андрогинный тип личности, 
феминный тип отсутствует, маскулинный тип вы-
явлен у четверых футболисток (14,28%); недиффе-
ренцированный гендерный тип  – у двоих (7,14%). 
В среднем по выборке уровень маскулинности 
(М=8,3) превышает уровень феминности (М=6,3) 
при равном разбросе (σ=4,9). Субъективная оцен-
ка «мужественности» и «женственности», как черт 
своей личности в выборке имеет сходную тенден-
цию: по самооценке женственности М=3,3; σ=1,2; по 
самооценке мужественности М=3,8; σ=1. Такое рас-
пределение показателей гендерных характеристик 
самосознания отличается от нормативных данных 
для женщин и говорит о выраженных тенденциях 
маскулинизации самосознания опрошенных футбо-
листок. Эти результаты соотносятся с данными дру-
гих исследований, говорящих о более маскулинных 
характеристиках самосознания как мужчин, так и 
женщин, профессионально включенных в спортив-
ную деятельность [4, 7, 8]. 

В соответствии с гипотезой исследования, что-
бы установить, связаны ли выявленные тенденции 
маскулинизации гендерных характеристик самосо-
знания с развитием выгорания, и соответственно, с 
психологическим благополучием футболисток, был 
проведен интеркорреляционный анализ (по Спир-
мену) по всем продиагностированным показате-

Keywords: athlete burnout, gender self-consciousness, gender stereotypes, women’s football, women’s sports teams.

Abstract. The article presents the results of a study of the relationship between the severity of burnout levels in 
sports and the gender characteristics of self-consciousness of professional female football players. The relevance of 
the problem is related to the complexities of professional and personal self-determination and psychological well-
being of girls in football, which is still perceived as a masculine sport. The study is based on the assumption that 
the gender self-consciousness of female football players, which does not correlate with the masculine semantics of 
football as the sphere of their professionalization, can act as a predictor of the development of burnout. The results 
showed that professional female football players have tendencies to masculinize self-consciousness, which have 
an inverse relationship with the development of burnout, while no direct relationship was identified between the 
severity of feminine characteristics of self-consciousness and the development of burnout in sports.
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своей личности и возможность самореализации в 
маскулинном виде спорта, могут выступать психо-
логическим ресурсом, снижающим риск выгорания 
у футболисток.
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лям. В результате было установлено, что тенденции 
преобладания маскулинности личности, а также 
более высокая оценка своей мужественности име-
ют обратные взаимосвязи со всеми показателями 
выраженности выгорания футболисток. При более 
высокой оценке черты «мужественность» футбо-
листки, как правило, меньше испытывают выгора-
ние на первой стадии  – «Уменьшение чувства до-
стижения». При более выраженной маскулинности 
личности значимо ниже проявления выгорания 
на второй и третьей стадиях («Эмоциональное/
физическое истощение» и «Обесценивание дости-
жений»), а также общий показатель выгорания. Вы-
раженность феминных характеристик и уровень 
самооценки женственности не имеют значимых 
корреляций с развитием выгорания (см. таблицу). 

Результаты интеркорреляционного анализа 
приводят к заключению, что тенденции маскули-
низации в самосознании футболисток выступают 
предиктором сохранения психологического бла-
гополучия, по крайней мере, в аспекте риска раз-
вития выгорания. Связи развития риска выгорания 
с феминными тенденциями самосознания на этой 
выборке профессиональных футболисток обнару-
жить не удалось, поскольку феминный тип лично-
сти не встретился в выборке. Эти результаты можно 
объяснить тем, что на этапе спортивного мастер-
ства оказываются те футболистки, которые так или 
иначе смогли преодолеть внутренние конфликты 
из-за давления на их самосознание гендерных пре-
дубеждений, связанных с маскулинной семантикой 
в восприятии футбола, как «поло-не-типичной» 
профессиональной спортивной деятельности [9].

Вывод. Установлено, что у профессиональных 
футболисток выражены тенденции маскулиниза-
ции самосознания, которые имеют обратную связь 
с развитием выгорания. Принятие маскулинности 

Показатели 
гендерных 

характеристик 
самосознания

Шкалы выгорания

Уменьшение чувства 
достижения

Эмоциональное 
/ физическое 

истощение

Обесценивание 
достижений

Интегральный 
показатель

Маскулинность -0,3 -0,4* -0,5** -0,6**

Самооценка 
мужественности

-0,5** -0,1 -0,3 -0,4*

Феминность 0,1 -0,2 -0,2 -0,2

Самооценка 
женственности

0,1 -0,2 -0,2 -0,2

Таблица – Корреляции показателей выгорания с выраженностью гендерных 
характеристик самосознания на выборке футболисток (n=28; критические значения  
r Спирмена 0,38 при р=0,05*; 0,48 при р=0,01**)
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Аннотация. В данной статье представлены результаты исследования направленные, на определение уров-
ня взаимоотношений среди учащихся в группе начальной подготовки, и степень их влияния на сохранность 
контингента. Установлено, что воспитанники детско-юношеской спортивной школы с низким уровнем 
социализации в спортивной группе в течение года учебно-тренировочного сезона прекращают посещать 
занятия.

Актуальность исследования. Вопросы сохран-
ности контингента всегда были актуальны в сфе-
ре деятельности детско-юношеских спортивных 
школ. Ученые на протяжении длительного време-
ни рассматривают данную проблему в различных 
аспектах. Доказано, что сохранность контингента, 

прежде всего, зависит от уровня мотивации к спор-
тивной деятельности. Бальсевич В.К. рассматривает 
спортивную мотивацию как составляющую кинези-
ологического потенциала человека [1]. Прогнози-
руя перспективность спортивной карьеры, трене-
ры в основном опираются на теорию спортивного 

Keywords: safety of the contingent, relationships, students of the sports school.

Abstract. This article presents the results of a study aimed at determining the level of relationships among students 
in the initial training group, and the degree of their influence on the safety of the contingent. To carry out the 
psychological and pedagogical diagnostics of interpersonal relations, we chose the method «Sociometry» by J. 
Moreno.It was found that pupils of a children’s and youth sports school with a low level of socialization in a sports 
group stop attending classes during the year of the training season.
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отбора. Согласно, основных положений, ребенок, 
который имеет физические предрасположенности 
к определенному виду спорта, будет успешен в сво-
ей соревновательной деятельности, что послужит 
мотивацией для многолетней учебно-тренировоч-
ной работы [2]. 

Осуществляя отбор детей в спортивные секции, 
следует учитывать компоненты личностной готов-
ности ребенка к освоению тренировочной про-
граммы. Характеризуя готовность личности к фи-
зическим нагрузкам, Малышева Т.А. в числе прочих 
составляющих выделяет социальную готовность  – 
умение взаимодействовать со сверстниками [5].

Следует отметить, что среди контингента воспи-
танников ДЮСШ не редко прекращают свою спор-
тивную деятельность на этапе ранней спортивной 
специализации одаренные дети. По последним 
показателям с этапа начальной спортивной подго-
товки с ежедневными интенсивными нагрузками 
до этапа спортивного совершенствования доходит 
только 6% из миллиона юных спортсменов [4]. 

Одним из критериев прекращения занятий 
спортом является уровень взаимоотношений в 
группе, сплоченность коллектива, так как юные 
спортсмены на тренировочном занятии не только 
преодолевают большую физическую нагрузку, но 
и зачастую сталкиваются с конфликтными ситуа-
циями. При хорошо налаженных устойчивых взаи-
моотношениях в детском коллективе конфликтные 
ситуации решаются и гаснут на минимальных эмо-
циональных уровнях. Ученые отмечают значимость 
межличностных отношений в спорте, поскольку 
проблемы взаимоотношений внутри спортивных 
коллективов, всегда сказывается на уровне резуль-
татов [3].

Гипотезой нашего исследования стало предпо-
ложение, что оценка межличностных отношений 
позволит прогнозировать показатели отсева вос-
питанников на этапе начальной спортивной специ-
ализации. Предполагается, что если исследуемый 
в полной мере социализирован в спортивный кол-
лектив, у него есть друзья, то есть спортивная шко-
ла является местом притяжения, где ребенок про-
водит с удовольствием свое свободное от учебы 
время, то можно прогнозировать его готовность к 
многолетней тренировочной работе. В том случае, 
когда юный спортсмен не отождествляет себя в 
спортивном сообществе, спортивный коллектив 
его не принимает – ожидается прекращение заня-
тий в спортивной секции в ближайшее время. Ак-
туальность исследования обусловлена проблемой 
сохранности контингента в спортивных секциях и 

возможностью повышения мотивации к занятиям 
спортом в аспекте межличностных отношений в 
спортивной команде.

Цель исследования  – выявить связь между 
уровнем взаимоотношений в группе начальной 
спортивной подготовки с показателями отсева. 

В процессе исследования решались следующие 
задачи: определить уровень взаимоотношений 
в группе начальной спортивной подготовки сре-
ди воспитанников детско-юношеской спортивной 
школы, выявить степень отсева в течение учебного 
года, сопоставить результаты исследований.

Испытуемые. В исследовании принимали уча-
стие дети в возрасте 8–9 лет мальчики и девочки, 
занимающиеся в группах начальной спортивной 
подготовки второго года обучения по специализа-
ции «плавание», всего 24 человека. 

Методы исследования. В исследовании ис-
пользовались методы: сбор и анализ информации 
из литературных источников по заданной теме, 
опрос, наблюдение, анализ журналов посещаемо-
сти, метод обобщения полученных результатов, 
методы математической статистики. Для проведе-
ния психолого-педагогической диагностики меж-
личностных отношений нами был выбран метод 
«Социометрия» Дж. Морено. Исследования прово-
дились в течение 2023  – 24 учебного года на базе 
детско-юношеской спортивной школы «Прогресс» 
города Оренбурга. 

Во время проведения исследования по ме-
тоду «Социометрия» детям в беседе задавался 
ряд вопросов, позволяющих составить матрицу 
личностных предпочтений. Вопросы были моди-
фицированы, согласно возрасту и спортивным 
интересам занимающихся. Данные исследования 
проводились в октябре 2023 года, в начале учеб-
но-тренировочного процесса 2023–2024 учебного 
года. Результаты исследования были обработаны и 
составлена матрица личностных предпочтений, на 
основании который была выстроена социограмма 
(Рисунок 1).

Результаты исследований показали, что в 
группе из 24 человек трое находятся на границе 
«изолированные», то есть группа их не восприни-
мает. Еще 9 человек, согласно теории, Дж. Морено, 
считаются «условно принятые». Основной «костяк» 
группы составляет 12 человек, из которых, трое де-
тей – лидеры.

Наблюдение за поведением юных спортсменов 
во время тренировочного процесса, подтверди-
ло результаты исследований взаимоотношений в 
группе. Дети, которые считаются изолированны-
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Анализ спортивных результатов учащихся груп-
пы по отношению к картине взаимоотношений 
показал, что спортивный результат напрямую не 
зависит от уровня взаимоотношений. Лидерами 
являются дети, которые имеют третьи – четвертые 
места в группе по спортивным достижениям, спор-
тивные лидеры относятся к группе «предпочти-
тельные». В тоже время отмечается, что учащиеся с 
низким уровнем спортивных результатов относят-
ся как к группе «условно принятые» и «изолирован-
ные», так и к группе «предпочтительные». 

В мае 2024 года был проведен анализ журналов 
посещаемости группы. По итогам 2023–2024 учеб-
ного года отсев в группе начальной спортивной 
подготовки второго года обучения составил 25% 
от общего числа занимающихся. Шесть человек из 
двадцати четырех прекратили посещать секции. 
При сопоставлении списочного состава группы и 
социограммы мы отметили, что прекратили посе-
щать занятия дети, определяемые как «изолиро-

ми и условно принятыми, как правило, не оста-
ются на дополнительное время тренировки, вы-
деленное для свободного купания. У них меньше 
времени уходит на переодевание как до, так и 
после тренировки. Кроме того, у «условно приня-
тых» идет разделение по парам, с кем они и об-
щаются все занятие. «Изолированные» приходят 
на тренировку, выполняют задание тренера, не 
допуская лишнего общения вне рабочей темы, не 
задавая дополнительных вопросов по заданию. 
До и после окончания тренировки, они ожидают 
родителей с телефоном в руках, выбрав место в 
холле спортивного комплекса в стороне от более 
оживленного места. 

Совсем другой стиль поведения у детей, отне-
сенных к группам «предпочтительные» и «лидеры». 
Наблюдается активное общение как до, так и после 
тренировки, задают дополнительные вопросы тре-
неру, рассказывают о школе, говорят о своих пере-
живаниях.

Рисунок 1 – Социограмма межличностных отношений в группе начальной спортивной 
подготовки секции «плавание»
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ванные» и «условно принятые». Учащиеся, которых 
по результатам исследования отнесли к группе 
«предпочтительные» и «лидеры» продолжают за-
ниматься в секции плавания.

Выводы. Проведенные исследования под-
твердили гипотезу о влиянии межличностных 
отношений на сохранность контингента в груп-
пах начальной подготовки в детско-юношеской 
спортивной школе. Шесть из двенадцати юных 
спортсменов, которые не смогли интегрировать-
ся в группу, прекратили заниматься в спортивной 
школе, в то же время, из более социализирован-
ного состава спортивной группы второго года об-
учения плаванию продолжают заниматься в спор-
тивной школе. 

Практические рекомендации. Основываясь на 
результаты исследований, тренерско-преподава-
тельскому составу рекомендуется проводить до-
полнительные мероприятия воспитательного ха-
рактера, направленного на сплочение коллектива, 
создание атмосферы взаимопомощи и взаимодей-
ствия, включая в активную работу детей с низким 
уровнем социализации в спортивной группе. Дан-
ная работа позволит улучшить показатели сохран-
ности контингента в детско-юношеской спортив-
ной школе.

Литература
1. Бальсевич, В.К. Особенности мотивации занимающих-

ся физической культурой и спортом на разных этапах он-
тогенеза человека / В.К. Бальсевич // Физическая культура, 
спорт, туризм: научно-методическое сопровождение: мате-
риалы Всерос. науч.-практ. конф. с междунар. участием.  – 
Пермь: Изд-во ПГГПУ, 2014. – С. 20-31.

2. Боброва, Г.В. Теория ситуации успеха в физическом 
воспитании обучающихся [Электронный ресурс] / Г.В. 
Боброва // Актуальные вопросы физического и адаптив-
ного физического воспитания в системе образования : сб. 
материалов III Всерос. с междунар. участием науч.-практ. 
конф., 15–16 апр. 2021 г. / под общ. ред. Н. В. Финогеновой 
[и др.]. – Электрон. дан. – Волгоград : ВГАФК, 2021. – Т. 2. – С. 
29-33. 

3. Кидинов, А.В. Управление развитием межличностных 
отношений в спорте как объект социально-психологиче-
ского исследования / А.В. Кидинов. // Общество: социоло-
гия, психология, педагогика. – 2022. – № 3. – С. 58-71.



№3 (70) 2024

37

ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ СПОРТСМЕНА, ТРЕНЕРА
СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКА

САМОКОНТРОЛЬ ПОВЕДЕНИЯ И СТИЛИ 
РАЗРЕШЕНИЯ КОНФЛИКТНЫХ СИТУАЦИЙ  

В КОМАНДЕ ГАНДБОЛИСТОВ 

 Москвина  Нина Викторовна – 
канд. психол. наук, доцент 
кафедры психологии, 
философии и социологии 
Российского университета 
спорта «ГЦОЛИФК», Москва, 
Россия, Luria-2007@mail.ru

Moskvina Nina – Candidate of 
Psychological Sciences, Associate 
Professor of the Department 
of Psychology, Philosophy and 
Sociology at the Russian University 

of Sports «GTSOLIFK», Moscow, Russia, Luria-2007@mail.ru

Романенко Анна Юрьевна – 
канд. пед. наук, доцент, 
начальник учебно-
методического управления, 
доцент кафедры психологии, 
философии и социологии 
Российского университета 
спорта «ГЦОЛИФК», Москва, 
Россия,  romanenko-au@mail.ru

Romanenko Аnna – the candidate 
of pedagogical science, assistant 
professor, head of educational 

and methodical management, assistant professor of the 
Department of Psychology, Philosophy and Sociology at the 
Russian University of Sports «GTSOLIFK», Moscow, Russia, 
romanenko-au@mail.ru 

Ключевые слова: конфликт, поведение в конфликте, самоконтроль. 

Аннотация. В работе исследуются взаимосвязи стилей поведения в ситуации конфликта с уровнем выра-
женности различных форм самоконтроля. Выборка составила 42 спортсмена-гандболиста мужского пола. 
По результатам исследования выявлено, что наиболее тесные связи со стилями разрешения конфликтов 
имеет социальный самоконтроль. Снижение уровня социального и когнитивного контроля сопровождается 
увеличением частоты использования стиля «конфронтация». Рост социального и когнитивного самокон-
троля сопровождается увеличением частоты использования стиля «сотрудничество». Снижение эмоци-
онального и волевого самоконтроля в структуре саморегуляции спортсменов приводит к использованию 
защитных стилей разрешения конфликта: «избегание» и «приспособление».

Актуальность исследования. Команда гандбо-
листов является малой социальной группой, объ-
единенной для выполнения «совместно-взаимос-
вязанной деятельности», основными признаками 

которой являются согласованные одновременные 
действия партнеров на одном поле, с целью проти-
водействия команде соперника и достижения спор-
тивной победы [2]. В профессиональном спорте 

Keywords: conflict, behavior in conflict, self-control.

Abstract. The work examines the relationship between styles of behavior in conflict situations and the level of 
expression of various forms of self-control. The sample consisted of 42 male handball athletes. According to the 
results of the study, it was revealed that social self-control has the closest connections with conflict resolution 
styles. A decrease in the level of social and cognitive control is accompanied by an increase in the frequency of use 
of the “confrontational” style. The increase in social and cognitive self-control is accompanied by an increase in the 
frequency of use of the “cooperation” style. A decrease in emotional and volitional self-control in the structure of 
self-regulation of athletes leads to the use of defensive styles of conflict resolution: “avoidance” and “adaptation”.
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ставки бывают достаточно высоки, и возникающая 
психологическая напряженность может вызывать 
конфликтные ситуации. В рамках психологии кон-
фликта рассматриваются несколько форм активно-
сти по достижению собственных целей в ситуации 
конфликта. В нашей работе мы используем наи-
более разработанную классификацию форм кон-
фликтной активности, приписываемой К. Томасу 
и Р. Килманну: «конфронтация», «сотрудничество», 
«компромисс», «избегание» и «приспособление». 
Выбор конкретной формы активности зависит от 
особенностей ситуации конфликта и от личност-
ных характеристик её участников. Благодаря уни-
кальным возможностям психики у человека фор-
мируется способность произвольно регулировать 
собственную активность в широких пределах [5]. 
Одним из видов саморегуляции является самокон-
троль. Самоконтроль относится к «метаспособно-
стям» и является важным личностно-мотивацион-
ным ресурсом [4].

Цель исследования  – выявить взаимосвязи 
различных видов самоконтроля со способами (сти-
лями) разрешения конфликтных ситуаций в коман-
де спортсменов-гандболистов.

Организация исследования. Исследование 
проводилось на базе Российского университета 
спорта «ГЦОЛИФК». Выборка исследования соста-
вила 42 спортсмена-гандболиста. Все мужчины. 
Средний возраст 24 года. Спортивная квалифика-
ция испытуемых: 25 чел. – КМС, 12 – МС, 4–1 разряд, 
1–2 разряд.

Методы исследования. В работе были исполь-
зованы методики К. Томаса и Р. Килманна «Стиль 
поведения в конфликте» в адаптации Н.В. Гриши-
ной, Г.С. Никифорова с соавторами «Вопросник для 
выявления выраженности самоконтроля в эмоци-
ональной сфере, деятельности и поведении» [6] и 

«Контроль поведения» Е.А. Сергиенко с соавтора-
ми [8]. Использовались описательные статистики и 
корреляционный анализ (ρо-Спирмена).

Результаты. Анализ корреляций типов само-
контроля и стилей поведения в конфликте показы-
вает, что наибольшее взаимодействие со стилями 
поведения в конфликте имеет «социальный само-
контроль», средний коэффициент корреляции (по 
модулю) равен 0,426. Отрицательная корреляция 
наблюдается только со стилем «конфронтация». 
Это показывает высокий вес социального самокон-
троля в регуляции поведения спортсменов в кон-
фликтных ситуациях.

В таблице 1 представлены парные корреляции 
стилей разрешения конфликтов с видами само-
контроля в исследованной выборке. Согласно мо-
дели Томаса-Килманна, в конфликтной ситуации 
к полной реализации собственных целей может 
привести только успешное применение активных 
способов «сотрудничество» и «конфронтация». 
Стиль «конфронтация» в нашей выборке имеет от-
рицательные связи с социальным и когнитивным 
контролем (Таблица 1): снижение уровня соци-
ального и когнитивного контроля сопровождает-
ся увеличением частоты использования данного 
стиля. Стиль «сотрудничество» имеет положитель-
ные связи: рост социального и когнитивного само-
контроля сопровождается увеличением частоты 
использования сотрудничества для разрешения 
конфликтов.

Социальный самоконтроль отвечает за соблю-
дение и поддержку принятых в обществе соци-
альных норм. Когнитивный самоконтроль следит 
за процессами и ресурсами, обеспечивающими 
адекватную ориентацию в окружающей ситуации 
[9]. Очевидно, недостаточный уровень когнитив-
ного контроля не позволяет спортсменам адек-

Виды 
самоконтроля Статистика

Стили поведения в конфликте

Конфронтация Сотрудничество Компромисс Избегание Приспособление

Социальный 
самоконтроль

корреляция -0,306* 0,659** 0,390* 0,352* 0,421**

р (2-сторон) 0,046 0 0,013 0,031 0,007

Когнитивный 
контроль 

корреляция -0,364* 0,562** 0,440** 0,166 0,279

р (2-сторон) 0,025 0 0,005 0,287 0,077

Эмоциональный 
контроль 

корреляция 0,416** 0,524** 0,310* -0,440** -0,374*

р (2-сторон) 0,008 0,001 0,042 0,005 0,017

Волевой 
контроль 

корреляция 0,332* 0,315* 0,206 -0,378* -0,410**

р (2-сторон) 0,03 0,038 0,184 0,016 0,008

Таблица 1 – Парные корреляции видов самоконтроля и стилей  
поведения в конфликтной ситуации
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ватно понимать ситуацию конфликта, правильно 
оценивать собственные ресурсы и выстраивать 
конструктивные модели поведения. А недостаточ-
ный уровень социального самоконтроля ведет к 
игнорированию спортсменами интересов, ценно-
стей и целей других участников ситуации и ведет 
к нарушению нормативности в межгрупповом 
и межличностном взаимодействии. Следствием 
чего является снижение уровня кооперативных 
тенденций и возрастание конфронтационных от-
ношений.

Стили «избегание» и «приспособление» на-
правлены на прекращение конфликта, а не на 
достижение цели. Как можно увидеть по таблицы 
1, корреляции данных способов с эмоциональ-
ным и волевым самоконтролем отрицательные. 
Т.е. снижение эмоционального и волевого само-
контроля сопровождается ростом применения 
«приспособления» и «избегания» при разреше-
нии конфликтов. Эмоциональный самоконтроль, 
кроме распознавания и управления собственны-
ми эмоциями, предполагает возможность успеш-
но справляться со стрессовыми воздействия-
ми. Волевой контроль определяет возможности 
субъекта подчинять собственное поведение це-
лям, задачам и нормам [3, 10]. Если учесть, что 
конфликт  – это всегда противостояние, которое 
реализуется с напряжением и мобилизацией эмо-
ционального и волевого ресурса [1], то станет 
понятно, что при недостаточном уровне эмоци-
онального и волевого контроля использование 
активных способов поведения в конфликтной 
ситуации становится затруднительным. И в этом 
случае применяются пассивные, защитные спосо-
бы разрешения конфликтов.

Выводы. Снижение уровня социального и ког-
нитивного контроля сопровождается увеличени-
ем частоты использования стиля «конфронтация» 
при разрешении конфликтных ситуаций. Для 
стиля «сотрудничество» наблюдается обратная 
закономерность: рост социального и когнитивно-
го самоконтроля сопровождается увеличением 
частоты использования стиля «сотрудничество». 
Снижение эмоционального и волевого самокон-
троля в структуре саморегуляции спортсменов 
приводит к использованию защитных способов 
разрешения конфликтов: «избегание» и «приспо-
собление».
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Аннотация. В контексте физических упражнений 
приверженность – это правильный уровень выпол-
нения человеком рекомендованного режима трени-
ровок (например, количество тренировочных дней 
в неделю), включая уровень, при котором человек 
соблюдает предписанную дозировку упражнений 
(например, определяемую по частоте сердечных 
сокращений, уровню воспринимаемой нагрузки или 
проценту от одного повторного максимума). Не су-
ществует опросника для оценки приверженности 
к физическим упражнениям для спортсменов. Для 
создания опросника использовался консенсус экс-
пертов. Цель – разработать опросник для оценки 
приверженности к новому тренировочному воздей-
ствию для спортсменов, используя метод Delphi.

Keywords: questionnaire, Delphi method, physical activity, physical performance, sport, athlete.

Abstract. In the context of exercise, adherence is the correct level of an individual’s compliance with a recommended 
exercise regime (e.g., number of training days per week), including the level at which the individual adheres to a 
prescribed exercise dosage (e.g. as measured by heart rate, perceived exertion level or percentage of one repetitive 

УДК 796:316

DEVELOPMENT OF A QUESTIONNAIRE OF COMMITMENT TO NEW 
PHYSICAL INTERVENTIONS FOR ATHLETES: DELPHI RESEARCH
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Актуальность исследования. Привержен-
ность (adherence) к физическим упражнениям 
(ПкФУ) можно определить, как степень соответ-
ствия поведения человека согласованному трени-
ровочному плану. Стандарт отчетности по упраж-
нениям (Consensus of Exercise Reporting Template 
(CERT)) был разработан группой международных 
экспертов для повышения качества отчетности о 
вмешательствах в исследования [7], связанных с 
упражнениями в качестве дополнения к другим си-
стемам отчетности (например, CONSORT, EQUATOR). 
Три компонента CERT, которые конкретно отно-
сятся к описанию приверженности к упражнени-
ям, включают: 1) как измеряется и сообщается о 
приверженности к упражнениям; 2) как оценивает-
ся/измеряется приверженность к упражнениям; 3) 
в какой степени вмешательство было проведено в 
соответствии с планом. Валидная и надежная оцен-
ка результатов приверженности к выполнению 
упражнений необходима для того, чтобы сделать 
обоснованные выводы об эффектах тренировок. 
На данный момент ПкФУ в основном изучается у 
больных людей [3, 5, 15]. Наиболее популярным ин-
струментом измерения ПкФУ является опросник. В 
недавнем обзоре было показано, что ни один опро-
сник не оценивал приверженность к физическим 
упражнениям спортсменов [1]. Оценивать ПкФУ у 
спортсменов особенно важно в исследованиях, где 
в качестве вмешательства вводятся новые методи-
ки и/или методы физического воздействия, так как 
эффективность и результативность любого вмеша-
тельства с использованием физических упражне-
ний напрямую зависит от приверженности к ним. 
На основании анализа проблемной ситуации, дан-
ных современной научной литературы и запросов 
спортивных биологов, тренеров и спортсменов 
была сформулирована цель исследования. 

Цель исследования  – разработать опросник 
для оценки приверженности к новому трениро-
вочному воздействию для спортсменов, используя 
метод Delphi. 

Методы и организация исследования. Иссле-
дование проходило на кафедре спортивной меди-
цины Российского университета спорта «ГЦОЛИФК», 
город Москва. В исследовании использовался ме-
тод Delphi для отображения текущего консенсуса 
среди экспертов [4]. Контрольный список CREDES 

(Conducting and REporting DElphi Studies) исполь-
зовался для обеспечения соблюдения правил от-
четности [10] и руководства по отчетности ACCORD 
(ACcurate COnsensus Reporting Document) [2], по-
священный и применимый ко всем методам кон-
сенсуса, используемых в биомедицинских исследо-
ваниях. Метод Delphi рекомендуется как надежный 
способ достижения консенсуса между экспертами 
[6, 11]. Планировалось, что Delphi будет состоять из 
трех раундов, чтобы обеспечить возможность ите-
рации с возможностью включения дополнительных 
раундов при необходимости. 

Раунд 1. Согласно ACCORD (пункты М6 и М7) 
мы провели систематический поиск литературы на 
предмет создания первого опросника по привер-
женности к новым физическим упражнениям (вме-
шательствам) для спортсменов [1]. Четыре эксперта 
пришли к консенсусу включить в первый опросник 
39 вопросов. Экспертный совет обсудил получен-
ный опросник после проведения первого раунда 
и совместно разработал протокол для проведения 
второго и третьего раундов. Протокол первого ра-
унда был зарегистрирован в международной базе 
OSF: https://doi.org/10.17605/OSF.IO/SA2E9.

Раунд 2. Протокол второго и третьего раун-
дов был составлен до начала поиска и не менял-
ся ни во время, ни после его окончания, соглас-
но ACCORD и PRISMA-P (Preferred Reporting Items 
for Systematic Review and Meta Analysis Protocols 
(PRISMA-P)) [13]. Протокол второго и третьего раун-
дов был зарегистрирован в международной базе 
Protocols.io: https://dx.doi.org/10.17504/protocols.
io.14egn6w5ql5d/v1.

Выбор экспертов. Участники были набраны 
с помощью целенаправленной выборки, в ходе 
которой была отобрана группа экспертов, осно-
ванная на их знаниях и опыте работы в спорте, 
научном интересе и коммуникативных навыках. 
Процесс подбора экспертов начался с того, что 
один из авторов (А.В. Шевцов) отправил по элек-
тронной почте приглашение к участию экспертам, 
которые, соответствовали критериям отбора. В 
этом электронном письме содержалась информа-
ция об исследовательском проекте, а также формы 
информированного согласия и опросник, включа-
ющий в себя 39 вопросов. Экспертам было пред-
ложено связаться с автором по электронной почте 

maximum). There is no questionnaire to assess exercise adherence for athletes. The consensus of experts will be 
used to create the questionnaire. The aim is to develop a questionnaire to assess adherence to a new exercise 
intervention for athletes using the Delphi method.
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одобрение комитета по этике. Все участники пре-
доставили письменное информированное согла-
сие до включения в исследование. Как описано в 
ACCORD, не существует общепринятых стандартов 
количества набранных экспертов в исследованиях 
Delphi, хотя от 20 до 30 человек является обычным 
явлением. Таким образом, целевой размер комис-

или телефону, чтобы обсудить проект. Участникам 
также было предложено направить информацию о 
проекте заинтересованным спортивным специали-
стам, которые, по их мнению, будут соответствовать 
критериям отбора. Затем заинтересованные экс-
перты подтвердили свое участие по электронной 
почте. Для данного исследования не требовалось 

№ Вопрос Процент 
соглашения Соглашения

С консенсусом

1 Получаете ли Вы наслаждение от новой тренировки? 100 полностью согласен

2 Использовали ли вы новую тренировочную методику в последние 2-3 дня? 100 полностью согласен

3 Я выполняю новые упражнения, потому что они мне нравятся 96,7 полностью согласен

4
За прошедшие 2 недели, был ли день, когда вы забывали прийти на 
тренировку?

100 полностью согласен

5
Бывает ли, что вы забываете тренироваться или сознательно пропускаете 
тренировку, когда Вы, находитесь в командировке или в отпуске вне дома?

100 полностью согласен

6
Прекращаете ли вы сразу тренировку, когда тренировочный план уже 
выполнен, или еще какое-то время продолжаете физическую активность?

100
полностью согласен/

согласен

7 Я выполняю меньше упражнений, чем рекомендует тренер (исследователь  93,3 согласен

8 Я выполняю некоторые, но не все новые упражнения. 83,3 согласен

9 Я вообще не следовал(а) плану новых тренировок 96,7 согласен

10 Я делаю упражнения так часто, как рекомендует тренер (исследователь)  83,3 согласен

11 Я не делаю новые упражнения, когда устал 96,7 согласен

12
За прошедшие 2 недели, не огорчала ли Вас мысль о том, что сегодня день 
тренировки и необходимо будет тренироваться?

96,7 согласен

13
Вы испытываете сожаления, когда по какой-то причине (болезнь/рабочий 
график и проч.) когда Вы вынуждены были пропустить тренировку?

93,3 согласен

14 Я считаю, что новая тренировка – это пустая трата времени 83,3 согласен

15

За прошедшие 2 недели Вы, отменяли тренировку или уменьшали объем/
интенсивность тренировки, которая предписана Вашим тренировочным 
планом потому, что вы почувствовали себя хуже, чем было до тренировки 
или во время нее?

73,3
в некоторой степени 

согласен

Приближаясь к консенсусу 

16
У меня есть другие причины, которые мешают мне выполнять новые 
упражнения

63,3
согласен/отчасти 

согласен

17 Я не знаю; я не вижу, что мне приносит это новое занятие 63,3 отчасти согласен

Без консенсуса

18 Я не уверен, как правильно выполнять новые упражнения. 52,1 отчасти согласен

19 Я вписываю новые упражнения в свой распорядок дня 56,3 отчасти согласен

Таблица 1 – Оценки приверженности к физическим упражнениям во 2 раунде голосования

Примечание: Оценки выставляются по шкале от 1 до 6, где 1 – «полностью согласен», 2 – «согласен»,  
3 – «скорее согласен», 4 – «скорее не согласен», 5 – «не согласен», 6 – «категорически не согласен».
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каждом раунде, чтобы обосновать выбранный ими 
вопрос или предложить изменения в тексте вопро-
са. После каждого раунда голосования коммента-
рии оценивались и учитывались А.В. Шевцовым и 
А.Б. Мирошниковым. При необходимости в вопро-
сы вносились смысловые изменения для повыше-
ния ясности и краткости. Вопросы, по которым не 
удалось достичь консенсуса в раундах 2 и 3, были 
пересмотрены или исключены на основании отзы-
вов, полученных от участников дискуссии. Вопросы, 
по которым удалось достичь консенсуса в течение 
двух раундов, были удалены из Delphi для включе-
ния в контрольный список.

Раунд 3. Итоговый опросник состоял только 
из вопросов, по которым удалось достичь консен-
суса во втором раунде голосования. Эти ответы 
определили окончательный уровень консенсуса 
по нескольким вопросам. Все вопросы, по которым 
не было достигнуто консенсуса во время второго 
опроса, были повторены в окончательном опро-
се. Однако те вопросы, по которым был достигнут 
консенсус, были удалены. Дополнительные темы, 
указанные в открытых вопросах второго опросни-
ка, были включены для обеспечения тщательного 
изучения мнений участников. Участники также по-
лучили краткое изложение не идентифицирован-
ных ответов из второго вопросника. Это краткое 
изложение было использовано для стимулирова-
ния личных размышлений над ответами. Краткое 
изложение вопросов, по которым был достигнут 
консенсус, сопровождалось указанием процентно-
го соотношения согласия и несогласия.

Результаты и обсуждение исследования. Из 
30 человек, приглашенных к участию в процессе 
Delphi, 20 (66,7%) приняли приглашение. Все участ-
ники завершили Раунд 2 (100% ответивших), а 18 
участников завершили Раунд 3 (60%). 38% участни-
ков идентифицировали себя как женщины. Наибо-
лее распространенные ответы во втором раунде 
показаны в таблице 1. 

В третьем раунде консенсуса (≥70% участников 
согласились или полностью согласились) было до-
стигнуто по 15 из 19 вопросов второго раунда. Так-
же эксперты проголосовали за ответы на включен-
ные вопросы в окончательный опросник и принцип 
начисления баллов по ним (см. итоговую таблицу 2). 
Принцип начисления баллов за ответ был взят из 
опросников «8-item Morisky Medication Adherence 
Scale» (MMAS-8) [12] и «Exercise Adherence Rating 
Scale» (EARS) [14]. По 1 баллу начисляется: за каж-
дый отрицательный ответ в вопросах 4, 9, 14; за 
каждый положительный ответ в вопросах 3, 10; за 

сии (около 20 участников) определялся желаемым 
представительством и обеспечением приемлемо-
го количества ответов (10, при условии, что уро-
вень участия составляет 50%) в случае отказа от 
участия или частичного завершения опроса. Чле-
ны экспертной комиссии, согласившиеся принять 
участие, получили информационный пакет, содер-
жащий вступительное письмо, краткое изложение 
простым языком, заявление об информированном 
согласии, ссылки на опубликованный протокол и 
систематический обзор, а также опросник, содер-
жащий 39 вопросов. 

Процесс опроса. Опросник I: в процессе опро-
са экспертов использовались два электронных 
опросника, которые эксперты заполняли в течение 
2 месяцев (июль–август 2024 г.). Участникам было 
предложено оценить степень их согласия с рядом 
утверждений, касающихся оценки приверженно-
сти к физическим упражнениям, используя 6-балль-
ную шкалу ответов Ликерта («полностью согласен», 
«согласен с чем-то», «в чем-то согласен», «в чем-то 
не согласен», «не согласен» и «категорически не 
согласен»). Была выбрана 6-балльная шкала Ликер-
та, поскольку она является валидной, надежной и 
пригодной для использования в биомедицинских 
исследованиях [9]. «Нейтральная» категория шкалы 
Ликерта была намеренно исключена, чтобы избе-
жать двойственности в ответах. До начала исследо-
вания консенсус определялся как ситуация, когда 
от 70% до 100% членов экспертной комиссии пол-
ностью согласны, согласны или в какой-то степени 
согласны с чем-либо (или категорически не соглас-
ны, не согласны в какой-то степени) с каким-либо 
вопросом. Если процент согласия или несогласия 
составлял от 60% до 69%, считалось, что группа 
экспертов приближается к консенсусу по данному 
вопросу. Однако, если процент согласия или несо-
гласия составлял менее 60%, делался вывод о том, 
что консенсус достигнут не был. Для включения в 
окончательный контрольный список каждый во-
прос должен был достичь консенсусных критериев 
после как минимум двух раундов голосования. Это 
гарантировало, что все вопросы будут иметь воз-
можность итерации между раундами (центральный 
принцип метода Delphi) и позволило участникам 
консенсуса пересмотреть свою позицию при го-
лосовании с учетом отзывов предыдущего раунда. 
Во втором раунде участники дискуссии имели воз-
можность анонимно предложить новые вопросы 
для голосования в последующих раундах. Участни-
ки дискуссии также могли предоставлять аноним-
ные комментарии в виде произвольного текста в 
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лекарств, соблюдение диеты и/или изменение об-
раза жизни соответствует согласованным рекомен-
дациям поставщика медицинских услуг» [8]. Однако 
общность этого определения создает проблемы в 
контексте внедрения новых тренировочных про-
грамм (методик и методов) спортсменам, в которых 
часто используются многофакторные подходы, 
включающие различные компоненты (высокоин-
тенсивные интервальные тренировки, программы 
с отягощениями и т. д.), что приводит к различным 
методам оценки приверженности. Следовательно, 
приверженность к этим программам не оценива-
ется единообразно (отсев, посещаемость, соблю-
дение рекомендаций, удержание, самоконтроль и 
т.д.), что затрудняет понимание и сравнение вли-
яния различных факторов на приверженность к 
этим тренировочным программам. Предыдущие 
попытки синтезировать факторы приверженности 
спортсменов к новым тренировочным вмешатель-

ответ «Никогда» в вопросах 5, 7, 8, 11, 12, 15; за ответ 
«Всегда» в вопросах 1, 2,13 и за ответ «Тренируюсь 
дополнительно» в вопросе 6. Высокая привержен-
ность считалась если спортсмены набирали 10–15 
баллов, средняя приверженность 7–9 баллов и низ-
кая приверженность <7 баллов.

Мы предложили оценивать только один ответ 
в 1 балл, а не традиционно как в шкале Ликерта и 
многих опросниках [5], так как считаем, что мень-
шая сумма баллов упрощает интерпретацию ре-
зультатов. Было принято решение завершить опрос 
Delphi после заполнения 2 анкет. Это решение было 
основано на анализе количества и важности вопро-
сов, по которым не было достигнуто консенсуса 
(24/39), и потенциальной усталости участников от 
ответов на многочисленные опросники. 

Заключение. Всемирная организация здраво-
охранения (ВОЗ) определила приверженность как 
«степень, в которой поведение человека, прием 

№ Вопрос Ответ

1 Получаете ли Вы наслаждение от новой тренировки?
никогда/практически никогда/ 

иногда/часто/всегда

2 Использовали ли вы новую тренировочную методику в последние 2-3 дня?
никогда/практически никогда/

иногда/часто/всегда

3 Я выполняю новые упражнения, потому что они мне нравятся. нет/да

4 За прошедшие 2 недели, был ли день, когда вы забывали прийти на тренировку? нет/да

5
Бывает ли, что вы забываете тренироваться или сознательно пропускаете 
тренировку, когда Вы, находитесь в командировке или в отпуске вне дома?

никогда/практически никогда/
иногда/часто/всегда

6
Прекращаете ли вы сразу тренировку, когда тренировочный план уже выполнен, 
или еще какое-то время продолжаете физическую активность?

прекращаю сразу/тренируюсь 
дополнительно

7 Я выполняю меньше упражнений, чем рекомендует тренер (исследователь)  
никогда/практически никогда/

иногда/часто/всегда

8 Я выполняю некоторые, но не все новые упражнения
никогда/практически никогда/

иногда/часто/всегда

9 Я вообще не следовал(а) плану новых тренировок нет/да, не следовал (а)

10 Я делаю упражнения так часто, как рекомендует тренер (исследователь)  нет/да

11 Я не делаю новые упражнения, когда устал
никогда/практически никогда/

иногда/часто/всегда

12
За прошедшие 2 недели, не огорчала ли Вас мысль о том, что сегодня день 
тренировки и необходимо будет тренироваться?

никогда/практически никогда/
иногда/часто/всегда

13
Вы испытываете сожаления, когда по какой-то причине (болезнь/рабочий 
график и проч.) когда Вы вынуждены были пропустить тренировку?

никогда/практически никогда/
иногда/часто/всегда

14 Я считаю, что новая тренировка – это пустая трата времени нет/да

15
За прошедшие 2 недели Вы, отменяли тренировку или уменьшали объем/интен-
сивность тренировки, которая предписана Вашим тренировочным планом пото-
му, что вы почувствовали себя хуже, чем было до тренировки или во время нее?

никогда/практически никогда/
иногда/часто/всегда

Таблица 2 – Заключительный опросник с ответами
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Аннотация. Современный спорт демонстрирует нам тенденцию увеличения количества «возрастных 
спортсменов», выступающих на высоком уровне. Многие футболисты находящиеся на этапе сохранения 
достижений, являются ключевыми футболистами своих клубов и сборных. Очевидно, что при рациональ-
ном построении тренировочного процесса «возрастные спортсмены» способны оставаться конкуренто-
способными, находясь за границами оптимального возраста высших достижений.
В исследовании представлены данные относительно количества «возрастных футболистов», выступающих 
на высоком уровне, и их результатов (победы на чемпионатах мира). Подтвержден тот факт, что профессио-
нальный футбол «стареет». Выявлена тенденция роста количества футболистов, выходивших в решающие 
стадии чемпионатов мира, в возрасте 30 лет и старше. А также, отмечается тенденция, демонстрирующая, 
что на чемпионатах мира по футболу в финальных матчах победу одерживают более «молодые» команды. 
Инволюционные изменения и увеличение времени протекания восстановительных процессов в организме «воз-
растных» футболистов, является одним из основных факторов, оказывающих влияние на данную тенденцию.

Keywords: football, age players, achievement retention stage, World Cup.

Abstract. Abstract. Modern sport shows us a trend of increasing numbers of «ageing athletes» performing at a 
high level. Many players who are at the stage of preserving their achievements are key players of their clubs and 
national teams. It is obvious that with a rational construction of the training process «age athletes» can remain 
competitively capable being outside the boundaries of the optimal age of high achievements. 
The study presents data on the number of «age footballers» performing at a high level and their results (victories at 
World Championships). The fact that professional football is «ageing» is confirmed. The tendency of growth in the 
number of players who reached the decisive stages of the World Championships at the age of 30 years and older 
has been revealed. And there is a trend showing that at the World Cups, more «younger» teams are winning the 
final matches. The involutional changes and the increase in the time of recovery processes in the organism of «age» 
football players is one of the main factors influencing this trend. 
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THE IMPACT OF THE TREND OF INCREASING  
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Актуальность исследования. Современный 
спорт демонстрирует нам тенденцию увеличения 
количества «возрастных спортсменов», выступа-
ющих на высоком уровне. Многие футболисты на-
ходящиеся на этапе сохранения достижений, яв-
ляются ключевыми футболистами своих клубов и 
сборных. Например: Лука Модрич  – 37 лет (в 2022 
году: 65 матчей, из них 52 в стартовом составе); Ли-
онель Месси – 35 лет (в 2022 году: 55 матчей, из них 
52 в стартовом составе); Тиаго Силва – 38 лет (в 2022 
году: 59 матчей, из них 54 в стартовом составе); Сер-
хио Бускетс – 34 года (в 2022 году: 59 матчей, из них 
51 в стартовом составе) [5]. 

Очевидно, что при рациональном построении 
тренировочного процесса «возрастные спортсме-
ны» способны оставаться конкурентоспособными, 
находясь за границами оптимального возраста выс-
ших достижений. Вопреки этому, как бы рациональ-
но не выстраивался тренировочный и соревнова-
тельный процесс спортсменов, в определенный 
момент (данный рубеж индивидуален) наступа-
ет возрастная стабилизация, а затем и снижение 
функциональных и адаптационных возможностей 
организма, что непосредственно сказывается на 
спортивных достижениях. А также с возрастом су-
щественно замедляются восстановительные реак-
ции организма [1, 3, 4]. 

Возникает необходимость уточнения возраста 
футболистов, демонстрирующих высокие результа-
ты и определение влияния тенденции увеличения 
количества «возрастных футболистов» на достиже-
ние наивысших результатов.

Цель исследования – уточнить возраст футбо-
листов, демонстрирующих высокие результаты на 
международной арене. Определить взаимосвязь 
увеличения количества «возрастных футболистов», 
выступающих на высоком уровне, и их результатов 
(победы на чемпионатах мира).

Предполагалось, что в рамках турниров с высо-
кой плотностью стартов, в финальных матчах, побе-
ду одерживает команда чей средний возраст ниже. 
Что в свою очередь подтверждается существую-
щими представлениями относительно снижения 
функциональных и адаптационных возможностей 
организма «возрастных спортсменов», а также за-
медлением протекания восстановительных про-
цессов в их организме.

Методы и организация исследования. В 
данной работе были использованы следующие 
методы исследования: анализ литературных и 
документальных источников, ретроспективный 
анализ, сравнительный анализ, методы математи-
ческой обработки данных. В ходе исследования 
нами были собраны и подвергнуты сравнитель-
ному анализу данные среднего возраста футбо-
листов, достигших высоких результатов (выход в 
1/4 финала, что соответствует достижению звания 
МСМК) на чемпионатах мира по футболу с 1954 
года по 2022 год.

Результаты исследования и их обсуждение. В 
результате анализа полученных данных выявлена 
тенденция к увеличению среднего возраста футбо-
листов, вышедших в 1/4 финала чемпионатов мира 
по футболу (Рисунок 1).

Рисунок 1 – Средний возраст футболистов вышедших  
в 1/4 финала чемпионатов мира по футболу
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чества футболистов, выходивших в 1/4 чемпиона-
тов мира с 1954 по 2022 годы (Рисунок 2). 

Полученные данные демонстрируют, что в по-
следние десятилетия количество футболистов в 
возрасте 30 лет и старше растет (29,89% в 2018 году; 
27,4% в 2022 году). Это говорит нам о необходимости 
учета возрастных изменений с целью оптимизации 
соревновательной деятельности «возрастных фут-
болистов», в чемпионатах с высокой плотностью 

Представленные результаты, позволяют нам 
подтвердить тот факт, что профессиональный фут-
бол «стареет». Также стоит отметить, что средний 
возраст футболистов находится за рамками опти-
мального возраста для высших достижений [2].

Для определения тенденции участия «возраст-
ных спортсменов» на чемпионатах мира по фут-
болу, были проанализированы возрастные данные 
игроков старше 29 лет, относительно общего коли-

Рисунок 2 – Относительное количество футболистов (до 23 лет и старше 29 лет), 
вышедших в 1/4 чемпионатов мира по футболу

Рисунок 3 – Средний возраст футболистов, принимавших участие в финальных матчах 
(учитывается возраст игроков стартового состава и вышедших на замену) чемпионатов 

мира по футболу
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из основных факторов, оказывающих влияние на 
данную тенденцию. 
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стартов. Количество футболистов до 23 лет, значи-
тельно ниже «возрастных футболистов» (10,87% в 
2018 году; 16,85% в 2022 году).

В результате анализа показателей среднего 
возраста футболистов, принимавших участие в фи-
нальных матчах (игроки стартового состава и заме-
ненные), с начала 90-х годов, победу одерживают 
преимущественно команды, чей средний возраст 
ниже (Рисунок 3).

В последние годы заметна тенденция победы в 
финальном, седьмом матче чемпионата мира, бо-
лее «молодых» команд. На последних семи чемпи-
онатах, проводимых после завершения клубного 
сезона, данная тенденция подтверждалась, что 
может быть связано с повышением физической 
и психической напряженности индивидуально-
го спортивного календаря, в годичном цикле, по 
отношению к календарю 70-80-х годов [3, 4]. При 
этом количество соревнований и матчей, в кото-
рых принимают участие футболисты, в последние 
годы значительно увеличилось. Например, испан-
ский футболист Педри Гонсалес в сезоне 2020/2021 
провел 73 матча.

Полученные данные подтверждают тот факт, что 
с возрастом увеличивается время протекания вос-
становительных процессов в организме, и данный 
фактор находит свое отражение в результатах со-
ревнований с высокой плотностью матчей. 

Исключением является чемпионат мира 2022, 
который проводился в середине сезона. Что в 
определенной степени позволило возрастным фут-
болистам подойти к турниру без кумулятивного 
утомления. Так как все решающие стадии главных 
соревнований на клубном уровне, требующие по-
вышенной физической и психической мобилизации 
игроков, проходят во второй половине сезона.

Выводы
1. Подтвержден тот факт, что профессиональный 

футбол «стареет». Отмечается тенденция роста ко-
личества футболистов, выходивших в решающие 
стадии чемпионатов мира, в возрасте 30 лет и стар-
ше (29,89% в 2018 году; 27,4% в 2022 году). А также, 
отмечается, что, средний возраст футболистов на-
ходится за рамками оптимального возраста для 
высших достижений.

2. Выявлена тенденция, демонстрирующая, что 
на чемпионатах мира по футболу в финальных мат-
чах победу одерживают более «молодые» команды. 
Инволюционные изменения и увеличение времени 
протекания восстановительных процессов в орга-
низме «возрастных» футболистов, является одним 
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Аннотация. В данной статье отражены результа-
ты апробации методики, совмещающей психоте-
лесные практики Китая и современные технологии 
на основе использования аппаратно-программно-
го комплекса с биологической обратной связью. 
Результаты исследования показали наличие досто-
верных (при Р<0,05) изменений колебаний центра 
давления на стабилоплатформу во фронтальной и 
в сагиттальной плоскостях. Это свидетельствует 
о повышении порога проприоцептивной чувстви-
тельности и положительных изменениях в состоя-
нии двигательной функции. Анализ данных динами-
ческого тестирования в экспериментальной группе 
показал улучшение практически всех показателей 
равновесия и межмышечной координации.

УДК 159.923

INFLUENCE OF THE TECHNIQUE BASEDON THE USE OF WUSHU 
EXERCISES AND MEANSFEEDBACK ON VESTIBULAR STABILITYAND 

INTERMUSCULAR COORDINATION OF BASKETBALL PLAYERS
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Актуальность исследования. Принимая во 
внимание тенденции развития баскетбола можно 
констатировать: эффективная игровая деятель-
ность команд возможна при условии совершен-
ствования системы подготовки игроков, в том 
числе с использованием нетрадиционных средств 
развития психофизических качеств баскетболистов 
[1, 3].

В спортивной психологии отмечается, что при 
мониторинге состояний механизмы их формиро-
вания и реализации у представителей различных 
видов спорта изучены недостаточно. При этом «…
установлено повышение эффективности использо-
вания функциональных резервов спортсменов при 
сочетании занятий спортом с психодиагностикой 
и психологическими тренингами» [8]. Психофизио-
логическое состояние следует рассматривать как 
целостную реакцию личности на внешние и вну-
тренние стимулы, направленную на достижение по-
лезного результата. Стабилографический контроль 
вестибулярной устойчивости спортсмена иссле-
дователями, научными работниками комплексных 
научных групп рекомендован для различных ви-
дов спорта [2, 6, 7]. Оперативный контроль, осно-
ванный на использовании методов компьютерной 
стабилографии «…не имеет сегодня альтернатив по 
комфортности и времени обследования, высокой 
чувствительности к отклонениям функционального 
состояния, возможности формирования индивиду-
альных и групповых нормативов» [1].

Внедрение психотелесных практик Китая ак-
тивно ведется во всём мире и эффективно реали-
зуется в различных видах спорта. И хотя упраж-
нения из арсенала Ушу и других систем (Кунг-фу, 
Айкидо и др.) сегодня утратили боевое значение, 
тем не менее, нередко используется в спорте для 
мобилизации психических качеств и регуляции 
функциональных состояний [4, 5]. Самостоятель-
ное конструирование игровых действий опира-
ется на перцептивный анализ каждым из игроков 
сложных ситуаций, требует решения задач по по-
иску позиций, выигрышных для совершения ре-
зультативных действий [9].

Цель исследования – изучить влияние методи-
ки, основанной на использовании упражнений Ушу 
и средств БОС на показатели вестибулярной устой-
чивости и межмышечной координации баскетболи-
сток. 

Организация исследования. Исследование 
было проведено на базе Российского университе-
та спорта «ГЦОЛИФК» (г. Москва). В эксперименте 
приняли участие 20 спортсменок женской сборной 
РУС «ГЦОЛИФК» по баскетболу в возрасте от 18 до 
20 лет. Баскетболистки экспериментальной группы 
в количестве 10 человек в процессе тренировоч-
ной деятельности использовали упражнения Ушу 
и средства биологической обратной связи (БОС). 
Девушки контрольной группы в количестве 10 че-
ловек тренировались по традиционной методике. 

Методы исследования. Важными видятся ис-
следования равновесия и межмышечной коорди-
нации в комплексе с психофизиологией спортсмена 
и его состоянием в ситуациях спортивной борьбы. 
Для оценки влияния разработанной методики на 
показатели вестибулярной устойчивости и межмы-
шечной координации баскетболисток использова-
ли стабилометрический аппаратно-программный 
комплекс (АПК) «Стабилан-01-2». В результате толь-
ко единичного обследования АПК выдает более 
50 оригинальных и интегральных показателей, 
определяющих постурологическую характеристи-
ку стойки и движений исследуемого спортсмена. 
Применительно к нашему исследованию комплекс 
позволил реализовать три теста: «Треугольник», 
«Эвольвента», «Мячики». В нашем исследовании 
определялись и анализировались следующие ши-
роко распространенные показатели [2]:

– ЛСС, мм/сек – линейная средняя скорость ко-
лебания ЦД;

– УСС, град/сек – угловая средняя скорость;
– R (мм) – средний радиус отклонения ЦД;
– V (мм/сек) – средняя скорость перемещения ЦД;
– КФР (%) – качество функции равновесия;
– OD (рад/с) – оценка движения;
– КРИНД  – количество резких изменений на-

правления движения.

Keywords: basketball, athletes, functional systems, optimization, condition, biofeedback, Wushu, stability, coordination.

Abstract. This article reflects the results of testing a methodology that combines Chinese psychophysical practices 
and modern technologies based on the use of a hardware-software complex with biofeedback. The results of 
the study showed the presence of significant (at P <0.05) changes in oscillations of the center of pressure on the 
stabiloplatform in the frontal and sagittal planes. This indicates an increase in the threshold of proprioceptive 
sensitivity and positive changes in the state of motor function. Analysis of dynamic testing data in the experimental 
group showed an improvement in almost all indicators of balance and intermuscular coordination.



№3 (70) 2024

53

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

ПСИХОЛОГИЯ 
 И ПЕДАГОГИКАПРИКЛАДНЫЕ И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ ИССЛЕДОВАНИЯ В СФЕРЕ ФК И СПОРТА

использования упражнений Ушу в тренировоч-
ном процессе применительно к игровым видам 
спорта. Определялось наиболее рациональное 
сопряжение различных систем подготовки. Ито-
гом исследовательской работы явилась разрабо-
танная методика оптимизации психофизического 
состояния баскетболисток на основе использова-
ния упражнений Ушу и средств БОС. Данная ме-
тодика интегрировала опыт организации подго-
товки высококвалифицированных спортсменов 
в вузах России и психотелесных практик Китая. 
Методика имеет элементы дифференциальности 

Главным интегральным показателем из пере-
численных выше является КФР». При выполнении 
упражнений на стабилоплатформе баскетболистка 
развивает способность согласовывать и контроли-
ровать движения различных мышечных групп. Пе-
ремещения центра тяжести в процессе выполнения 
упражнений на стабилоплатформе способствует 
регулированию сложности движения, что сказы-
вается на технике соревновательного упражнения 
(например, выполнения штрафного броска).

Результаты исследования. В ходе исследо-
вания определялась потенциальная возможность 

Рисунок 1– Методика оптимизации психофизического состояния баскетболисток 

Рисунок 2 – Схема оптимизации психофизического состояния баскетболисток
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только с учетом индивидуального подхода, знания 
особенностей психики занимающегося и создания 
определенных организационно-педагогических 
условий.

Результаты влияния разработанной методики на 
показатели вестибулярной устойчивости и межмы-
шечной координации баскетболисток представле-
ны в таблицах 1–3. 

При выполнении теста «Мячики» были получены 
показатели, свидетельствующие об отклонениях 
общего центра давления баскетболисток на опору. 
В ходе исследования проводился анализ переме-
щения центра давления, в основе которого лежало 
изучение облака вектором и функции распределе-
ния длин скоростей. В таблице 1 представлены ре-
зультаты исследуемых спортсменок  в  тесте «Мячи-
ки» до эксперимента и после эксперимента.

Из таблицы 1 видно, что в начале эксперимента 
средние значения по группам не имели достовер-
ных различий (Р≥0,05). После периода занятий по 
предложенной методике по таким параметрам, 
как количество резких изменений направлений 

поскольку отражает индивидуальную направлен-
ность воздействия на конкретного спортсмена, 
свойственную теории и философии китайских бо-
евых искусств.

Разработанный и апробированный комплекс 
упражнений Ушу используется в начале трени-
ровочного занятия. С их помощью спортсмены 
разогревают, растягивают мышцы и разминают 
суставы. В заключительную часть тренировочного 
занятия включены упражнения, сочетающие дыха-
ние с физическими упражнениями. Определенные 
упражнения применяются также в первой полови-
не игрового перерыва баскетболисток в  процессе 
отдыха. 

На рисунке 1 схематически представлена ме-
тодика оптимизации психофизического состояния 
баскетболисток, основанная на использовании 
упражнений Ушу и средств биологической обрат-
ной связи.

На рисунке 2 изображена схема оптимизации 
психофизического состояния спортсмена.   Поло-
жительные   результаты   могут быть достигнуты 

Гр.
КФР, % КРИНД, % ЛСС, мм/с R, мм УСС, град/с V, мм/с ОД, рад/с

до после до после до после до после до после до после до после

ЭГ
40,2 
±5

60,4 
±5

6,9  
±1

3,3  
±1

23,1 
±3

33,1 
±1

22,3 
±3

15,3 
±2

15,2 
±2

18,2 
±2

23,1 
±4

33,3 
±4

20,9 
±3

30,5 
±3

КГ
33,9 
±5

39,9 
±9

4,1  
±1

4,0  
±1

20,4 
±3

24,4 
±2

17,9 
±4

15,9 
±2

10,9 
±2

11,9 
±2

21,3 
±4

24,3 
±3

17,4 
±3

21,4 
±4

Р ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05

Гр.
КФР, % КРИНД, % ЛСС, мм/с R, мм УСС, град/с V, мм/с ОД, рад/с

до после до после до после до после до после до после до после

ЭГ
4,11 
±1

14,8 
±2

4,4  
±1

9,4± 
1,5

98,9 
±8

100,9 
±9

62,5 
±8

42,5 
±5

11,4 
±2

16,4 
±2

98,9 
±12

112,9 
±5

31,9 
±6

51,5 
±7

КГ
9,92 
±1,5

10,2 
±2

4,1  
±1

6,2  
±1

83,9 
±7

85,9 
±7

55,3 
±7

50,3 
±6

11,0 
±2

11,0 
±2

83,9 
±11

93,5 
±8

30,2 
±6

39,2 
±8

Р ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05

Гр.
КФР, % КРИНД, % ЛСС, мм/с R, мм УСС, град/с V, мм/с ОД, рад/с

до после до после до после до после до после до после до после

ЭГ
5,63 
±1

9,62 
±1,1

3,7 
±0,9

1,9 
±0,5

76,0 
±12

86,0 
±9

43,4 
±12

23,5 
±7

10,4 
±2

6,4  
±1

76,0 
±9

96,0 
±5

35,0 
±10

49,0 
±4

КГ
4,32 
±1

5,52 
±1,4

3,5 
±0,8

3,2 
±0,5

84,5 
±15

84,9 
±2

44,0 
±15

40,0 
±9

10,3 
±2

11,3 
±2

84,5 
±9

83,5 
±4

38,0 
±9

39,0 
±4

Р ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05 ≥0,05 ≤0,05

Таблица 3 – Результаты в тесте «Треугольник» до и после эксперимента

Таблица 2 – Результаты в тесте «Эвольвента» до и после эксперимента

Таблица 1– Результаты в тесте «Мячики» до и после эксперимента 
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ятельности центральной нервной системы, опор-
но-двигательного аппарата и психофизического 
состояния. 

Судя по результатам тестирования в целом, а 
также по величине КФР можно констатировать 
улучшение практически всех показателей равнове-
сия и межмышечной координации в ЭГ спортсме-
нок. При сохранении нормальной свободной стой-
ки на стабилоплатформе у каждой баскетболистки 
ЭГ была выявлена значительная повторяемость 
данных спектрального анализа. 

Полученные в процессе исследования стабило-
метрических показателей результаты свидетель-
ствуют о снижении компенсаторных возможностей 
опорно-двигательного аппарата при тренировоч-
ных занятиях по предложенной методике, основан-
ной на использовании средств БОС и упражнений 
из Ушу. 

Заключение. Изучение влияния методики, ос-
нованной на использовании упражнений Ушу и 
средств БОС на показатели вестибулярной устой-
чивости и межмышечной координации баскетбо-
листок, показало наличие значимых изменений 
колебаний центра давления на стабилоплатфор-
му в экспериментальной группе. В результате вне-
дрения методики, смещение центра давления на 
стабилоплатформу становится незначительным 
по амплитуде во фронтальной и в сагиттальной 
плоскостях. Количество резких изменений на-
правления движения и средняя скорость переме-
щения центра давления отображают достоверное 
увеличение (при Р<0,05) порога проприоцептив-
ной чувствительности и положительные измене-
ния в состоянии двигательной функции. Анализ 
результатов тестирования в экспериментальной 
группе до и после внедрения разработанной ме-
тодики, свидетельствует о совершенствовании 
практически всех используемых в исследовании 
показателей равновесия и межмышечной коор-
динации. В контрольной группе баскетболисток, 
достоверных изменений изучаемых показателей 
выявлено не было. 

Литература
1. Захарьева, Н.Н. Значение характеристик спектрально-
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движениями и нервно-мышечным аппаратом человека на 
примере спортсменов, занимающихся настольным тенни-
сом / С.А. Катанский, А.В. Мещеряков, Ф.М. Кодолова, О.Л. 

движений (КРИНД), средний радиус отклонения 
центра давления (R), угловая средняя скорость 
колебаний (УСС), средняя скорость перемещения 
центра давления (V), оценка движения (ОД), в экс-
периментальной группе отмечены значительные 
изменения, свидетельствующие об улучшении по-
казателей в экспериментальной группе, которые 
при сравнении с показателями контрольной груп-
пы имеют статистически достоверные различия 
(Р≤0,05).

Результаты теста «Эвольвента» позволили оце-
нить возможности спортсмена принимать двига-
тельные решения в случае задания ему внешнего 
управляющего сигнала. Анализировались параме-
тры стабилографии: средняя ошибка отклонений 
в сагиттальной и фронтальной плоскостях от зада-
ваемого образца движения. В таблице 2 представ-
лены результаты каждого исследуемого в тесте 
«Эвольвента» до и после эксперимента по внедре-
нию методики.

После периода, в котором проводились занятия 
с использованием биологической обратной связи, 
результаты по большинству исследуемых параме-
тров в экспериментальной группе оказались лучше 
в сравнении с результатами контрольной группы 
(Р≤0,05). Исключение составило исследование ли-
нейной средней скорости колебаний ЦД (ЛСС) и 
среднего радиуса отклонения ЦД (R) при Р≥0,05.

Тест «Треугольник» «…позволяет оценить крат-
ковременную двигательную память спортсменки. 
Процедура тестирования состоит из двух этапов: 
обучения и анализа. На этапе обучения спор-
тсменка осваивала траекторию движения с помо-
щью маркеров. На этапе анализа баскетболистка 
воспроизводила траекторию движения без вспо-
могательных маркеров. Результат тренинга оце-
нивался по сравнительному анализу показателей 
времени выполнения движения по определенной 
траектории, размеров пространственной фигуры, 
полученных в фазе обучения и в фазе воспроиз-
водства» [2]. 

В таблице 3 представлены результаты спортсме-
нок обеих групп в тесте «Треугольник» до экспери-
мента и после эксперимента.

По результатам тестирования спортсменок экс-
периментальной и контрольной групп после за-
нятий с применением упражнений Ушу и средств 
БОС, видно, что по пяти показателям из семи спор-
тсменки ЭГ улучшили результаты (Р≤0,05). Следует 
особо отметить высокий прирост в ЭГ такого по-
казателя как качество функции равновесия (КФР), 
который является интегральным показателем де-
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Аннотация. В статье представлено исследование, посвященное выявлению влияния упражнений компен-
саторной направленности на положение плечевого сустава у спортсменов-скалолазов. Проведенное иссле-
дование характеризуется научной новизной и практической значимостью, так как предложен доступный, 
надежный и простой способ определения протракции плечевого сустава на основе антропометрических 
измерений у скалолазов. Полученные результаты позволили констатировать, что у скалолазов, которые 
выполняли упражнения компенсаторной направленности реже возникает протракция плечевого сустава, 
характеризующая его нестабильность, а также менее выражена асимметрия рук по данному показателю.

Введение. Скалолазание – относительно мо-
лодая спортивная дисциплина, которая, однако, 
в последнее время переживает все большее рас-

пространение и популярность. Движения в ска-
лолазании естественны для человека, поскольку 
основаны на двигательной модели четвероногих и 

Keywords: compensatory exercises, rock climbers, shoulder joint protraction, impingement syndrome, shoulder joint 
instability, muscle imbalance.

Abstract. The article presents a study devoted to identifying the effect of compensatory exercises on the position of 
the shoulder joint in climbing athletes. The conducted research is characterized by scientific novelty and practical 
significance, as an affordable, reliable and simple method for determining shoulder joint protraction based on 
anthropometric measurements in rock climbers is proposed. The results obtained allowed us to state that climbers 
who performed compensatory exercises are less likely to have shoulder joint protraction, which characterizes its 
instability, and the asymmetry of the arms is less pronounced according to this indicator. 

УДК 796.525:796.012.2

EFFECT OF COMPENSATORY EXERCISES ON SHOULDER JOINT 
PROTRACTION IN ROCK CLIMBERS
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закреплены как филогенетически, так и онтогене-
тически. При правильном выполнении упражнений 
в скалолазании мышцы развиваются равномерно 
и, самое главное, симметрично, что обеспечивает 
устойчивость тела и сохранение диапазона движе-
ний в суставах, особенно в плечевых и тазобедрен-
ных. В скалолазании задействованы мышцы всего 
тела, но основная нагрузка приходится на мышцы 
кисти, локтевых и плечевых суставов. Не смотря 
на то, что скалолазание представляет собой вид 
спорта, характеризующийся относительно низкой 
частотой встречаемости мышечного дисбаланса 
среди спортсменов, занятия скалолазанием так-
же требуют регулярного использования упражне-
ний  компенсаторной направленности, поскольку 
у скалолазов может возникать перенапряжение 
опорно-двигательного аппарата, связанное с преи-
мущественной силовой нагрузкой на мышцы верх-
них конечностей, приводящее к развитию, как 
функциональных нарушений, так и патологических 
изменений, острых и хронических травм, дегенера-
тивных изменений. Одно из таких наиболее значи-
тельных изменений у скалолазов сосредоточено в 
области плечевых суставов, когда наблюдается их 
неправильное положение и уменьшение контакта 
вертлужной впадины с головкой.  У спортсменов, 
выполняющих упражнения с поднятыми руками, 
в совокупности была обнаружена повышенная ак-
тивность верхней части трапециевидной мышцы и 
сниженная активация передней зубчатой мышцы и 
нижней части трапециевидной мышцы [3]. Так как 
из-за мышечного дисбаланса нижняя часть тра-
пециевидной мышцы активируется с задержкой, 
верхняя ее часть становится гиперактивной и про-
исходит поднятие лопатки [2, 4]. Этот мышечный 
дисбаланс часто приводит к импинджмент-синдро-
му у скалолазов.

Исследования показывают, что взаимосвязь 
между изменением положения тела, таким как на-
клонение головы вперед, протракция плечевого 
сустава и увеличенный грудной кифоз, напрямую 
связана с болью в плече и другими нарушениями. 
Эта взаимосвязь основана на теории о том, что 
при изменении позы, с одной стороны, постепенно 
происходит адаптивное укорочение мышц и мяг-
ких тканей, а с другой – они адаптивно удлиняются. 
Эти адаптивные изменения влияют на биомеханику 
как активных, так и пассивных движений в суставе 
и приводят к боли и различным функциональным 
нарушениям [1, 5].

Стабильность сустава понимается как состоя-
ние, при котором суставная капсула подвергает-

ся наименьшему напряжению, а околосуставные 
мышцы работают в наилучшем взаимодействии, то 
есть во взаимной координации, необходимой для 
поддержания оптимального положения сустава, и 
движение в суставе осуществляется максимально 
экономично [6]. Протракция плечевых суставов – 
это состояние, при котором эта стабильность су-
става нарушается. Протракция представляет собой 
переднее отклонение плечевых суставов (перед-
няя нестабильность), сопровождающееся выступа-
ющим положением лопатки, вызванное мышечным 
дисбалансом между укороченной малой грудной 
мышцей и удлиненной средней трапециевидной 
мышцей [2, 7].

В связи с выше сказанным мы считаем, что на 
практике упражнения компенсаторной направ-
ленности имеют фундаментальное значение для 
профилактики травм плечевого сустава, его неста-
бильности, дискинезии лопатки у спортсменов-ска-
лолазов. 

В этой связи, цель настоящего исследования – 
определить, влияют ли регулярно выполняемые 
упражнения компенсаторной направленности на 
положение плечевых суставов, их протракцию у 
скалолазов. 

Материалы и методы исследования. В ис-
следовании приняли участие скалолазы 20–27 лет, 
занимающиеся скалолазанием не реже 3-х раз в 
неделю, имеющие квалификацию 2–3 спортив-
ный разряд, специализирующиеся в дисциплинах 
«трудность» и «боулдеринг» в числе 48, которые 
были распределены в две группы – контрольную 
и экспериментальную по 24 спортсмена в каждой, 
число женщин составило 16, мужчин – 32. Экспери-
ментальная группа была сформирована из участни-
ков, которые на протяжении последних 12 месяцев 
регулярно выполняли упражнения компенсатор-
ной направленности самостоятельно с еженедель-
ным подробным отчетом, включая, минимум одно 
видео. Для данной группы спортсменов были со-
ставлены специальные комплексы упражнений, 
включающие растяжение грудных мышц и мышц 
шеи, силовые упражнения для укрепления задней 
дельтовидной мышцы и фиксаторов нижней части 
лопатки, упражнения, направленные на восстанов-
ление мышечного баланса между верхней, средней 
и нижней частями трапециевидной мышцы, кото-
рые применялись скалолазами 4 раза в неделю по 
30 минут. 

Нами предложено 4 упражнения для трапеци-
евидной мышцы. Исходное положение для выпол-
нения первых двух упражнений – лежа на боку, с 
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к укорочению. Наиболее выраженным является 
укорочение мышц предплечий и пальцев. В обла-
сти плечевого сустава укорочены грудные мышцы, 
средняя и верхняя часть трапециевидной мышцы, 
короткие разгибатели шейного отдела позвоночни-
ка, мышцы, поднимающие лопатку, и грудино-клю-
чично-сосцевидная мышца [5]. Подходящим кор-
ригирующим упражнением для этих укороченных 
мышц является их регулярное растягивание. 

Контрольная группа состояла их скалолазов, ко-
торые не использовали упражнения компенсатор-
ной направленности в своем тренировочном про-
цессе, или применяли их редко, без системы. 

В доступной нам литературе фактически от-
сутствуют сведения относительно определения 
протракции плечевого сустава, нами обнаружено 
только одно исследование [3], в котором предло-
жено измерение по антропометрическим точкам с 
использованием сантиметровой ленты.

В нашем исследовании положение плечевого 
сустава участников эксперимента определялось на 
основе измерения расстояния между двумя анато-
мическими точками – от передней части акроми-
она до самой краниальной части грудины (руко-
ятки). Эти анатомические точки были отмечены на 
коже испытуемого двумя маленькими круглыми 
наклейками в естественном положении тела стоя 
с опущенными руками и расстояние между ними 
измерено электронным штангенциркулем. Затем 
положение плечевого сустава определялось в позе 
с поднятыми вверх руками (для каждого плеча). 

С целью определения воспроизводимости из-
мерений и надежности выбранного метода изме-
рения протракции плечевого сустава, нами было 
проведено пилотное исследование, в ходе ко-
торого 10 участников эксперимента прошли вы-
шеописанную процедуру тестирования согласно 
следующему протоколу: трижды осуществлялось 
измерение расстояния между антропометриче-
скими точками для каждого положения (активного 
и пассивного и для обеих рук), затем осуществля-
лись повторные измерения через 3 часа. Впослед-
ствии эти значения были проанализированы в про-
грамме Microsoft Excel с помощью статистических 
функций. Получены следующие результаты: сред-
няя достоверность каждых 3-х последовательных 
измерений составила 98,5% в естественном поло-
жении стоя и 96,9% в активном положении стоя (с 
поднятыми руками). Средняя надежность с течени-
ем времени составила 97,9% в естественном поло-
жении стоя и 96,1% в активном положении стоя. В 
ходе последовательных измерений были произве-

небольшим сгибанием как в коленном, так и в та-
зобедренном суставах и подложенной под голову 
рукой. Из этого положения осуществляется сгиба-
ние в плечевом суставе с последующим вращени-
ем кнаружи. Третье упражнение выполняется из 
исходного положения лежа на животе с отведени-
ем на 90° и внешнего вращения в плечевом суста-
ве, а выполняемое движение представляет собой 
горизонтальное отведение с внешним вращением. 
В четвертом упражнении верхние конечности рас-
полагаются вдоль туловища, спортсмен ложится на 
живот и из этого положения выполняет разгибание 
в плечевых суставах. Все упражнения выполняются 
с гантелей.

Мы использовали 4 базовых упражнения, на-
правленных на развитие плечевого сустава. Интен-
сивность упражнений рекомендуется увеличивать 
до 3–4 раз в неделю с постепенным увеличением 
нагрузки в течение 5-недельной программы упраж-
нений. Для каждого упражнения рекомендуем 3 
подхода по 20 повторений с каждой стороны в мед-
ленном темпе. Исходное положение для первых 
двух упражнений – лежа на боку с небольшим сги-
банием в тазобедренных и 90-градусном сгибании 
в коленных суставах. В первом упражнении нога 
сгибается в коленном суставе на 90°, а рука удер-
живает гантель. В ходе выполнения упражнения 
осуществляется внутреннее вращение в плечевом 
суставе, а затем медленное возвращение верхней 
конечности обратно на опору. Таким образом, эф-
фективно укрепляется подлопаточная мышца, ко-
торая является важным стабилизатором плечевого 
сустава и практически не используется во время 
тренировок из-за особенностей скалолазания. Вто-
рое упражнение заключается в усилении внешнего 
вращения, когда голова поддерживается в исход-
ном положении ладонью, а движение выполняется 
верхней конечностью. Следующие два упражнения 
выполняются в положении стоя, при слегка рас-
ставленных ногах, с обхватом колена одной ноги 
и опорой на равностороннюю руку предплечьем, 
прижатым к бедру, спина остается прямой. Вторая 
нога свободно опускается на опору, при этом спор-
тсмен держит в руке гантель. Из этого исходного по-
ложения можно выполнить отведение в плечевом 
суставе до 90°, при котором задействуется задняя 
часть дельтовидной мышцы, также мало использу-
емая при скалолазании, и разгибание в плечевом 
суставе, которое при правильном выполнении ак-
тивирует группу мышц, фиксирующих лопатку.

В дополнение к мышцам, склонным к ослабле-
нию, у скалолазов имеются ряд мышц, склонных 
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нировочного средства восстановления и профи-
лактики мышечного дисбаланса, или применяют их 
только время от времени. В таблице представлены 
сравнительные результаты скалолазов групп иссле-
дования.

Установлено, что у скалолазов, систематиче-
ски выполнявших упражнения компенсаторной 
направленности, была обнаружена статистически 
достоверная меньшая протракция плечевого су-
става, чем у спортсменов, которые их не использо-
вали. Так, относительный показатель протракции 
плечевого сустава скалолазов контрольной группы 
для правой руки составил 6,77±1,11%, для левой – 
5,16±0,97%, при этом выявлена выраженная стати-
стически значимая асимметрия при t=3,78, р<0,01. 
В экспериментальной группе показатель протрак-
ции плечевого сустава для правой руки составил 
2,31±0,45%, для левой – 1,98±0,50%, асимметрия 
(различия между параметрами для правой и ле-
вой руки) статистически недостоверны. В целом, 
установлены достоверные различия между груп-
пами скалолазов по исследованному показателю 
протракции плечевого сустава для правой и левой 
руки при t=6,17 и t=5,45, соответственно. 

Выводы. Несмотря на то, что скалолазание 
предлагает бесконечное количество вариаций дви-
жений, в которых задействованы почти все группы 
мышц, некоторые мышцы, имеющие тенденцию к 
ослаблению, находятся в области плечевого суста-
ва. Согласно кинезиологическим исследованиям [5, 
7] задняя часть дельтовидной мышцы, подлопаточ-
ная мышца и ряд мышц в области плечевого суста-
ва, глубокие сгибатели шейного отдела позвоноч-
ника ослаблены у скалолазов. Мышечный баланс 
всех трех частей трапециевидной мышцы вместе 
с передней зубчатой мышцей важен для динами-
ческой стабильности лопатки и, соответственно, 
плечевого сустава и предотвращает разрыв пле-
чевого сустава и его травму [1]. По этим причинам 
необходимо задействовать эти мышцы в програм-
ме применения упражнений компенсаторной на-
правленности. Важным является избирательная 
активация ослабленных участков мышц при мини-

дены измерения со средней погрешностью 1,1 мм в 
естественном положении стоя и 0,8 мм в активном 
положении стоя. При измерении с временным ин-
тервалом произведены измерения со средней по-
грешностью 1,0 мм в естественном положении стоя 
и 0,9 мм в активном положении стоя. Полученные 
статистические данные позволили нам принять по-
ложительное решение по использованию метода 
измерения протракции плечевого сустава в основ-
ном эксперименте. 

На основании данных измерений для каждого 
участника основного эксперимента были опреде-
лены рабочие значения протракции плечевого су-
става (отдельно правого и левого), по следующей 
формуле: 

Pr = Lактив.полож. – Lестест. полож. / Lестест. полож.,
где L – расстояние от грудины до акромиона в 

естественном и активном
(с поднятыми руками) положении.

Мы используем относительное выражение 
протракции (в %) плечевого сустава, чтобы учесть 
различные пропорции размеров тела каждого 
участника эксперимента. В данном исследовании 
под протракцией плечевого сустава понимается 
состояние, при котором Pr ≥ 1,5%, однако из-за не-
большой ошибки измерения в 1,1 мм, будет считать-
ся статистически значимыми, значение протракции 
2%. Это значение соответствует примерно 3–4 мм 
в зависимости от размера сегментов тела и, следо-
вательно, примерно в 2,5 раза превышает установ-
ленную погрешность измерения. Определив 2% 
в качестве порогового значения протракции, мы 
убедились, что ошибка измерения не мешает ин-
терпретации результатов.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В ходе исследования мы предположили, что у ска-
лолазов, которые выполняют упражнения компен-
саторной направленности продолжительное время 
и систематически, протракция плечевого сустава 
встречается реже, чем у спортсменов, которые та-
кие упражнения не используют в качестве внетре-

Показатель, % КГ, n=24 ЭГ, n=24  t p

Pr ПР 6,77±1,11 2,31±0,45 6,17 <0,01

Pr ЛР 5,16±0,97 1,98±0,50 5,45 <0,01

t, p 3,78<0,01 0,98>0,05

Таблица – Сравнительные данные оценки протракции плечевого сустава скалолазов 
контрольной и экспериментальной групп, Х±σ
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мальной активности гиперактивных волокон. По-
скольку сниженная активность нижней и средней 
частей трапециевидной мышцы вместе с передней 
зубчатой мышцей часто сочетается с повышенной 
активностью верхней части трапециевидной мыш-
цы, следует уделять повышенное внимание вовле-
чению нижней части данной мышцы. Этот принцип, 
наряду с адаптацией упражнений компенсаторной 
направленности к функциональным мышечным 
цепям, является основной целью восстановления 
нарушенных функций плечевых суставов, особен-
но у спортсменов в видах спорта, для которых ха-
рактерно длительное нахождение в положении с 
поднятым руками. 

Скалолазание – это симметричный вид спорта 
с вовлечением большого количества мышц вокруг 
плечевых суставов, и мы исходили из предполо-
жения, что при прохождении дистанций в скало-
лазании из-за высокой сложности маршрутов не-
возможно отдать предпочтение какой-то одной 
верхней конечности. Разнообразие естественных 
и искусственных склонов для скалолазания обе-
спечивает развитие силы и координации обеих 
верхних конечностей и, следовательно, обоих пле-
чевых суставов. Однако, в процессе исследования 
мы пришли к выводу, что доминирование верхней 
конечности является немаловажным фактором, 
приводящим к асимметрии протркакции плече-
вых суставов у скалолазов. Из вышесказанного, а 
также результатов исследования, следует, что на-
грузки даже в таком симметричном виде спорта, 
как скалолазание, недостаточно для компенсации 
доминирующей конечности, если одновременно 
не выполняются упражнения компенсаторной на-
правленности.
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Аннотация. Выявлены наиболее значимые сбивающие факторы в тренировочной и соревновательной 
деятельности у женщин, специализирующихся в настольном теннисе в женском одиночном разряде. 
Установлено, что сбивающие факторы тренировочной и соревновательной деятельности теннисисток 
различны, соответственно и психологическая подготовка теннисисток к различным видам деятельности 
должна учитывать особенности этой деятельности. Полученные результаты исследования могут лечь в 
основу для разработки методики психологической подготовки теннисисток в процессе тренировочной де-
ятельности и методики психологической подготовки к соревновательной деятельности с учетом этапов 
подготовки.

Keywords: table tennis, highly qualified table tennis players, women, knocking down factors, training activities, competitive 
activities.

Abstract. The most significant confounding factors in the training and competitive activities of women specializing 
in table tennis in women’s singles have been identified. It has been established that the confounding factors of 
tennis players’ training and competitive activities are different, respectively, and the psychological preparation of 
tennis players for various types of activities should take into account the peculiarities of this activity. The obtained 
research results can form the basis for the development of methods of psychological training of tennis players in 
the process of training activities and methods of psychological preparation for competitive activities, taking into 
account the stages of preparation.

УДК 796.07

KNOCKING DOWN FACTORS IN TRAINING AND COMPETITIVE 
ACTIVITIES IN WOMEN’S SINGLES IN TABLE TENNIS
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Введение. Настольный теннис является одним 
из наиболее популярных и динамично развиваю-
щихся видов спорта в мире. Он предъявляет вы-
сокие требования не только к физической и тех-
нико-тактической подготовленности спортсменов, 
но и к психологическим качествам теннисистов, 
способности эффективно действовать в напряжен-
ных и экстремальных условиях соревновательной 
борьбы [1, 2].

Психологическая подготовка в настольном тен-
нисе не менее важна, чем физическая. Игрокам 
необходимо уметь концентрироваться на игровых 
действиях, сохранять спокойствие в стрессовых 
ситуациях, принимать быстрые и точные реше-
ния. Важны также такие качества, как уверенность 
в себе, целеустремленность и умение анализи-
ровать свои действия и действия соперника. Но 
очень часто на результат выступления теннисиста 
оказывают различного рода сбивающие факторы 
[3, 4, 5].

Проблема преодоления сбивающих факторов в 
спорте активно изучается специалистами в области 
спортивной психологии и теории спортивной под-
готовки. В работах отечественных и зарубежных ав-
торов (А.В. Алексеев, Г.Д. Горбунов, Ю.Я. Киселев, А.В. 
Родионов, Л.К. Серова, Сопов В.Ф., Р.М. Найдиффер, 
Дж. Лоер, Л. Унесталь и др.) раскрываются психо-
логические закономерности и механизмы возник-
новения соревновательного стресса, предлагают-
ся различные методы и средства формирования 
у спортсменов устойчивости к стресс-факторам и 
неблагоприятным ситуациям. Однако в настольном 
теннисе данная проблема изучена недостаточно.

В связи с этим гипотезой исследования явилось 
предположение, что выявление сбивающих факто-
ров в тренировочной и соревновательной деятель-
ности у высококвалифицированных игроков в на-
стольный теннис, специализирующихся в женском 
одиночном разряде, может служить основанием к 
разработке методики психологической подготовки 
теннисисток основанной на учете выявленных сби-
вающих факторов.

Цель исследования – выявить сбивающие фак-
торы в тренировочной и соревновательной дея-
тельности у высококвалифицированных игроков в 
женском одиночном разряде в настольном теннисе.

Объект исследования  – тренировочная и со-
ревновательная деятельность высококвалифици-
рованных спортсменок, специализирующихся в 
настольном теннисе.

Предмет исследования – сбивающие факторы 
в тренировочной и соревновательной деятельно-

сти в женском одиночном разряде в настольном 
теннисе.

Методы и организация исследования. В ис-
следовании были применены следующие методы 
исследования: анализ и обобщение научно-мето-
дической литературы; анализ соревновательной 
деятельности; педагогическое наблюдение, опрос, 
анкетирование и интервьюирование, психодиагно-
стические методы (тестирование), методы матема-
тической статистики.

Исследование проводилось в течение 2022–2024 
гг. В исследовании приняли участие 54 спортсмен-
ки, специализирующиеся в женском одиночном 
разряде в настольном теннисе, в возрасте от 16 до 
28 лет и имеющие спортивную квалификацию от 1 
разряда до мастера спорта.

В процессе исследования было проведено 50 
наблюдений, охватывающих более 100 часов тре-
нировочной и соревновательной деятельности. В 
ходе педагогических наблюдений фиксировались: 
особенности поведения спортсменок в стрессовых 
ситуациях (проявления тревожности, неуверенно-
сти, агрессии и др.); реакции спортсменок на раз-
личные сбивающие факторы (ошибки судейства, 
неудачные действия, поведение соперниц и зри-
телей и др.); влияние сбивающих факторов на ка-
чество выполнения технико-тактических действий 
(точность ударов, выбор позиции, скорость реак-
ции и др.); изменения в эффективности соревнова-
тельной деятельности спортсменок под влиянием 
сбивающих факторов (количество ошибок, динами-
ка результата по ходу матча и др.).

Анкетирование было проведено с участием 50 
спортсменок, специализирующихся в женском оди-
ночном разряде в настольном теннисе, в возрасте от 
16 до 28 лет и имеющих спортивную квалификацию 
от 1 разряда до мастера спорта. Анкета включала 25 
вопросов открытого и закрытого типа, касающихся: 
наиболее значимых сбивающих факторов в сорев-
новательной деятельности; влияния сбивающих 
факторов на различные аспекты подготовленности 
(физическую, техническую, тактическую, психоло-
гическую); субъективного восприятия сбивающих 
факторов и их влияния на эмоциональное состоя-
ние; используемых методов преодоления сбиваю-
щих факторов; оценки эффективности различных 
методов преодоления сбивающих факторов.

Результаты исследования. В ходе анализа ли-
тературы были выделены основные группы сби-
вающих факторов, характерные для спортивной 
деятельности в целом, которые были положены 
в основу анализа тренировочной и соревнова-
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Рисунок 1 – Частота проявления сбивающих факторов в тренировочном 
процессе высококвалифицированных женщин – игроков в настольный теннис, 

специализирующихся в одиночном женском разряде

Рисунок 2 – Частота проявления сбивающих факторов в соревновательной 
деятельности высококвалифицированных женщин – игроков в настольный теннис, 

специализирующихся в одиночном женском разряде
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и неуверенность в своих силах (28,9%). На пред-
соревновательном этапе наибольшее влияние 
оказывают такие сбивающие факторы, как кон-
фликтные ситуации с партнерами по тренировкам 
(19,3%) и повышенная тревожность и неуверен-
ность в своих силах (33,7%).

Педагогическое наблюдение за соревнователь-
ной деятельностью спортсменок и анкетирование 
позволило выявить основные сбивающие факторы, 
оказывающие влияние на эффективность высту-
плений в женском одиночном разряде в настоль-
ном теннисе (Рисунок 2). Наиболее значимыми 
сбивающими факторами у женщин – игроков в на-
стольный теннис являются ошибки в выполнении 
технико-тактических действий  – 42,3% из-за чего 
они начинают переживать и проигрывают следу-
ющие очки. Вторым по значимости сбивающим 
фактором – 31,90%, являются негативные психиче-
ские состояния, возникающие в процессе игры в 
соответствии с разыгрывающимися на столе собы-
тиями, с которыми даже опытные спортсменки не 
всегда справляются. 

Третьим по значимости сбивающим фактором 
для теннисисток является потеря концентрации на 
мяче и рассеивание внимания в процессе игры  – 
25,8%, что свидетельствует об их недостаточной 
психологической подготовке (Рисунок 2). 

Как видно из полученных результатов иссле-
дования, сбивающие факторы тренировочной и 
соревновательной деятельности в настольном 
теннисе не совпадают, что свидетельствует о том, 
что для каждого вида спортивной деятельности 
характерны свои специфические особенности и 
часто структура и содержание тренировочной и 
соревновательной деятельности существенно от-
личаются. Полученные данные свидетельствуют о 
важности и необходимости разработки отдельных 
методик психологической подготовки игроков в 
настольный теннис для снижения влияния сбиваю-
щих факторов на их тренировочную и соревнова-
тельную деятельность.

Заключение. В результате проведенного иссле-
дования выявлены основные сбивающие факторы 
тренировочной и соревновательной деятельности, 
характерные для женского одиночного разряда в 
настольном теннисе, и особенности их влияния на 
психическое состояние и деятельность спортсме-
нок. Установлено, что сбивающие факторы трени-
ровочной и соревновательной деятельности тен-
нисисток различны, соответственно и требования к 
психологической готовности теннисисток к различ-

тельной деятельности в настольном теннисе. К 
ним относятся: факторы внешней среды (условия 
проведения соревнований, поведение зрителей, 
судейство и др.); факторы, связанные с особенно-
стями соревновательной деятельности (высокая 
интенсивность игры, непредсказуемость действий 
соперника, необходимость быстрого принятия 
решений и др.); факторы, обусловленные индиви-
дуальными особенностями спортсмена (уровень 
подготовленности, психологическое состояние, 
мотивация и др.). 

Проведенные педагогические наблюдения за 
тренировочным процессом высококвалифициро-
ванных женщин  – игроков в настольный теннис 
выявили различные проявления сбивающих фак-
торов. К числу основных сбивающих факторов в 
настольном теннисе респонденты отнесли: ошиб-
ки в технико-тактических действиях, неудачное 
начало поединка, необъективное судейство, нега-
тивные реакции зрителей, некорректное поведе-
ние соперниц, внутренняя неуверенность, излиш-
нее волнение, потеря концентрации внимания и 
др. Влияние этих факторов приводит к нарушению 
оптимального психического состояния спортсме-
нок, снижению качества выполнения игровых дей-
ствий, срывам и сбоям в реализации тактических 
замыслов.

В результате проведённого анкетирования 
выявлено, что к наиболее значимым сбивающим 
факторам в тренировочном процессе высококва-
лифицированных игроков в настольный теннис, 
специализирующихся в одиночном женском раз-
ряде относят неудачное выполнение технико-так-
тических действий – 35,70%, утомление и снижение 
результативности игровых действий  – 28,40%, по-
вышенная тревожность и неуверенность в своих 
силах  – 22,60% (Рисунок 1). Также отмечается, что 
у 15,80% высококвалифицированных теннисисток 
стресс-фактором являются замечания тренера, что 
на наш взгляд является одной из важных проблем 
взаимодействия спортсмена и тренера и требует 
детального изучения.

Анализ проявлений сбивающих факторов в тре-
нировочной деятельности в зависимости от этапа 
подготовки спортсменок показал, что на обще-
подготовительном этапе наиболее характерными 
для теннисисток являются утомление и снижение 
работоспособности (41,2%), а также негативные 
реакции на замечания тренера (23,5%). На специ-
ально-подготовительном этапе на первый план 
выходят неудачное выполнение технико-тактиче-
ских действий (39,8%), повышенная тревожность 
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ным видам деятельности должны быть различны. 
Полученные результаты исследования могут лечь в 
основу для разработки методики психологической 
подготовки теннисисток женского одиночного раз-
ряда в настольном теннисе в процессе трениро-
вочной деятельности и методики психологической 
подготовки к соревновательной деятельности с 
учетом этапов подготовки.
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Ключевые слова: спортивный судья, личностные и пси-
хофизические качества профессиональной деятельно-
сти судьи по волейболу. 

Аннотация. Спортивный судья (арбитр) – это про-
фессионал, ответственный за обеспечение пра-
вильного проведения соревнований в спортивных 
мероприятиях. Его главная задача заключается в 
том, чтобы следить за соблюдением правил и норм 
игры, разрешать спорные ситуации и выносить су-
дейские решения в ходе соревнований. Спортивные 
судьи могут работать в различных видах спорта, 
от футбола и баскетбола до тенниса, плавания и 
гимнастики. Их решения имеют большое значение 
для исхода соревнований и сохранения спортивной 
справедливости.

Актуальность исследования. Человечеству на 
всем пути его исторического развития было при-
суще сражение и противоборство. Эволюционное 
развитие человечества, стало одной из причин 
появления мирных состязаний и так называемых 
спортивных игр. Чтобы определить победителя, 
нужна была независимая оценка, данная ответ-
ственность возлагалась на человека, которого впо-
следствии назвали «судья».

В современном мире спорт является конкурент-
ной сферой, он становится не только средством 

выявления сильнейших спортсменов, но и спосо-
бом огромного заработка. В связи с этим в спор-
те присутствует много агрессии, отрицательных и 
положительных эмоций и поэтому судьи должны 
уметь конструктивно разрешать любые спорные 
ситуации во время проведения соревнований. В 
игровом процессе это происходит очень быстро, а 
иногда даже незаметно и очень трудно предупре-
дить ситуацию, вследствие которой может возник-
нуть конфликт сторон, поэтому всегда нужно дей-
ствовать спонтанно. 

Keywords: sports referee, personal and psychophysical qualities of professional volleyball referee activity.

Abstract. A sports referee is a professional responsible for ensuring the proper conduct of competitions in sports 
events. His main task is to monitor compliance with the rules and regulations of the game, resolve disputes and 
make refereeing decisions during the competition. Sports referees can work in a variety of sports, from football 
and basketball to tennis, swimming and gymnastics. Their decisions are of great importance for the outcome of the 
competition and the preservation of sports justice.

УДК 796.325:159.923

COMPARATIVE ANALYSIS OF SOME PERSONALITY FACTORS 
INFLUENCING THE EFFECTIVENESS OF PROFESSIONAL ACTIVITY 

OF A VOLLEYBALL REFEREE
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Спортивный судья, как и судья по волейболу  – 
это специально подготовленный человек, обладаю-
щий профессиональными навыками и полномочия-
ми для ведения спортивных игр. Судьи принимают 
участие в организации, проведении и подведении 
итогов соревновательных мероприятий. 

Но хотелось бы отметить, что актуальность игро-
вого процесса постоянно меняется, развивается, 
совершенствуется, что предъявляет определенные 
требования к личностным качествам судьи, от кото-
рых зависит его профессиональная деятельность.

Хотя формально судьи в спорте считаются ча-
стью технического персонала, их роль невозможно 
переоценить. От работы судейской команды часто 
зависит исход соревнований. Каждое спортивное 
мероприятие требует от судей максимальной кон-
центрации и вовлеченности.

Деятельность спортивных арбитров строго ре-
гламентирована, и эти правила необходимо соблю-
дать на всех этапах работы. Судья на футбольном 
поле или боксёрском ринге является воплощением 
авторитета и порядка, подобно тому, как это проис-
ходит в уголовных или гражданских судах.

Цель – определить влияние личностных и пси-
хофизических качеств на эффективность професси-
ональной деятельности судьи по волейболу.

В связи с этим необходимо определить:
– особенности профессиональной деятельности 

судьи в волейболе;

– выявить личностные и психофизические каче-
ства, влияющие на эффективность судьи по волей-
болу;

– дать рекомендации по подготовке судьи по 
волейболу.

Организация исследования. Использовалась 
программа наблюдения, разработанная нами для 
данного исследования.

Испытуемые. В исследовании принимали уча-
стие арбитры от 40 до 65 лет, 1 категорию имели 
судьи и 40, и 47, и 55 лет. А судьи международной 
категории были от 47 до 50 лет. Всего 15 судей. Ве-
лось наблюдение за первым судьей. Использова-
лась программа наблюдения, разработанная нами 
для данного исследования.

Методы исследования. Для определения осо-
бенностей судей проводилось анкетирование, пе-
дагогическое наблюдение и психологическое те-
стирование.

Наблюдение на соревнованиях решало следую-
щие задачи: 

1. Определить характер взаимодействий и вза-
имоотношений с судейской бригадой во время со-
ревнований.

2. Выявить ответные реакции игроков на замеча-
ния и действия первого

Судьи.
3. Выявить влияние сбивающих факторов на 

профессиональную деятельность судьи.

Характеристика деятельности Х

Одновременное восприятие нескольких объектов (периферическое зрение, концентрация) 6,6

Оптимально быстрое переключение внимания с одного объекта на другой (фокусировка) 7,6

Максимально вероятный прогноз действия игроков 5,8

Умение идентифицировать технические приемы 8,1

Принятие решений в условиях лимита времени 8,3

Таблица 1 – Характеристика деятельности судьи по волейболу

Качества личности %

1. Объективность 100

2. Ответственность 48

3. Принципиальность (умение не изменять решение) 80

4. Помехоустойчивость 100

5. Особенности характера тренеров команд 96

6. Особенности характера поведения ведущих игроков-лидеров 92

7. Знания правил игры 100

8. Регуляция личного состояния 96

Таблица 2 – Качества личности судьи, влияющие на успешность его деятельности
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Рисунок 1 – Качества личности судьи, влияющие на успешность его деятельности

Рисунок 2 – Количество турниров, проведенных судьями
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Меньше всего была оценена такая характери-
стика, как вероятное прогнозирование действия 
игроков.

 Была выявлена зависимость между квалифика-
цией судьи и количеством проведенных междуна-
родных турниров в год.

Проведенный анализ результатов исследования 
позволяет ставить вопрос о специальной подготов-
ке и отборе судей, разработке методик и системы 
тестирований, с целью повышения эффективности 
их деятельности. 

Практические рекомендации. Таким образом, 
на наш взгляд, для повышения эффективности су-
дейской деятельности необходимо соблюдать сле-
дующие рекомендации: 

– проводить специальный отбор судей на осно-
ве изучения личностных характеристик к конкрет-
ным играм; 

– осуществлять специальную подготовку судей, 
включающую не только часть профессиональной 
деятельности, но и психологическую подготовку. 

В качестве одного из методов психологической 
подготовки можно рекомендовать социально-пси-
хологический тренинг, с целью развития необходи-
мых качеств, выделенных судьями для успешности 
их профессиональной деятельности, а также мето-
ды аутогенной тренировки.
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Результаты исследования. Формулировка специ-
фики профессиональной деятельности судей по во-
лейболу была сделана благодаря анкетированию, 
педагогическому наблюдению и психологическому 
тестированию. При подсчете среднеарифметиче-
ского результата, важнейшей характеристикой, по 
мнению опрошенных судей, послужили результаты, 
приведенные в таблице 1. Также были определены 
качества личности судьи, влияющие на успешность 
его деятельности (Таблица 2).

Обсуждение результатов исследования. Вы-
явленные в исследовании закономерности зависят 
от его врожденных анатомо-физиологических, био-
химических, психологических особенностей. 

Судьи в волейболе работают на разных соревно-
ваниях и количество проведенных соревнований 
абсолютно не влияет на их квалификацию. В зави-
симости от масштабов турниров, у каждого судьи 
получается разное количество проведенных тур-
ниров (Рисунок 2). Умение оценивать технические 
приемы для судьи также важно и необходимо, как 
знание правил. Судьи отмечают, что правильная 
оценка технического приема возможна лишь в том 
случае, если он постоянно тренируется и играет в 
волейбол. Количество проведенных судьей между-
народных турниров влияет на его квалификацию. 
Выявлена зависимость категории судьи. Чем катего-
рия судьи выше, тем больше турниров он проводит.

Выводы. Проведенное исследование позволи-
ло выявить следующие личностные качества, вли-
яющие на эффективность профессиональной дея-
тельности судьи:

– знание правил игры и современного состоя-
ния волейбола;

– помехоустойчивость, т.е. невосприимчивость к 
зрителям, игрокам тренерам во время игры;

– характерологические особенности поведения 
ведущих игроков-лидеров команд;

– характерологические особенности тренеров 
команд.

Проведенный опрос позволил выделить основ-
ные психофизиологические характеристики специ-
фики судейской деятельности. Наибольшую оценку 
получили такие характеристики в деятельности су-
дьи, как:

– принятие решений в условиях лимита времени;
– умение оценивать различные технические 

приемы;
– постоянная готовность судьи к нестандартным 

ситуациям как в отношении конкретной ситуации, 
так и в отношении хода игры.
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Аннотация. В статье представлено исследование 
влияния техники посадки на велосипеде на субъ-
ективные ощущения велосипедистов-гонщиков. В 
результате педагогического эксперимента обнару-
жено достоверное снижение уровня субъективного 
дискомфорта и улучшения качества передачи уси-
лия при оптимизации параметров посадки.

Keywords: subjective perception of posture, technique cyclist’s posture, cyclist discomfort.

Abstract. The article presents research on the impact of cycling posture technique on the subjective cyclists. 
The pedagogical experiment demonstrated a significant reduction in the level of subjective discomfort and an 
improvement in the quality of effort transmission through the optimization of posture parameters.

УДК 796.6

INFLUENCE OF POSTURE TECHNIQUE ON THE SUBJECTIVE 
PERCEPTION OF CYCLIST 

Актуальность исследования. В настоящее 
время наблюдается значительный рост популяр-
ности велосипедного спорта, однако параллельно 
с этим заметен дефицит научных исследований, 
посвященных оценке субъективного восприятия 
посадки велосипедистами. Вместе с тем, субъек-
тивное восприятие посадки на велосипеде также 
важно, как и объективные и функциональные пока-

затели велосипедистов-гонщиков, т.к. негативное 
восприятие и ощущение дискомфорта во время 
езды могут размывать фокус внимания спортсме-
нов, отвлекая их от выполнения тренировочных и 
соревновательных задач [1]. Это в свою очередь, 
может снизить эффективность их спортивной дея-
тельности и мотивацию к продолжению занятием 
велосипедным спортом [2]. 
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Таким образом, исследование влияния техники 
посадки на велосипеде на субъективное восприя-
тие велосипедистов-гонщиков является актуаль-
ной задачей.

Объект исследования – техника посадки вело-
сипедистов-гонщиков.

Предмет исследования  – динамика субъек-
тивного восприятия велосипедистами-гонщиками 
техники посадки.

Цель исследования  – разработка проекта ин-
дивидуальной техники посадки велосипедистов, 
направленного на улучшения субъективного вос-
приятия езды.

Гипотеза исследования. Предполагается, что 
индивидуализированный подход к подбору разме-
ра и формы седла, настройке горизонтально-верти-
кального положения руля и седла улучшит субъек-
тивное восприятие посадки велосипедистами.

 Испытуемые. В исследовании приняли участие 
60 мужчин в возрасте от 40 до 45 лет, из которых 
были сформированы контрольная (КГ) и экспе-

риментальная (ЭГ) группы однородные по своей 
структуре, численностью по 30 человек в каждой.

Организация исследования. В контрольной 
группе вмешательств в параметры посадки не осу-
ществлялось. В экспериментальной группе реали-
зовывался проект посадки велосипедистов с уче-
том их индивидуальных особенностей.

После внедрения проекта осуществлялось по-
вторное педагогическое тестирования с целью 
оценки изменения субъективного восприятия езды. 

Методы исследования. Было проведено анке-
тирование с применением онлайн форм, с целью 
оценки уровня дискомфортных ощущений (Рису-
нок 1). Анкета включала в себя 4 вопроса с 10-бал-
льной шкалой субъективных ощущений. Ответы с 
оценкой от 1 до 2 баллов характеризовали низкий 
уровень дискомфорта, оценка от 3 до 4 баллов со-
относилась с уровнем дискомфорта ниже среднего, 
от 5 до 6 баллов – средний уровень дискомфорта, 
7–8 – уровень выше среднего, 9–10 баллов отража-
ли высокий уровень дискомфорта [3]. Анализ дан-

Рисунок 1 – Анкета, используемая при оценке субъективных ощущений
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у 23,3% опрошенных, ниже среднего у 36,7%, низ-
кий – 13,3%, выше среднего 16,7%, высокий уровень 
дискомфорта отмечали 10% опрошенных. В ЭГ до 
внедрения проекта посадки средний уровень субъ-
ективного дискомфорта отмечали 26,6% спортсме-
нов, ниже среднего 23,3%, низкий уровень 10%, 
выше среднего 23,3%, высокий уровень наблю-
дался у 16,6% респондентов. После эксперимента 
средний и уровень дискомфорта выше среднего в 
ЭГ снизился до 3,3%, высокий уровень в опросах не 
отслеживался. В КГ достоверных изменении зафик-
сировано не было.

Оценка дискомфорта в области ног в контроль-
ной группе до эксперимента, показала следующие 
результаты: средний уровень – 30%, ниже среднего 
30%, низкий – 26,7%, выше среднего 13,3%. В ЭГ до 
эксперимента были зафиксированы показатели на 
среднем уровне у 10%, ниже среднего 26,7%, низ-
кий – 30%, выше среднего 26,7%, высокий уровень 
отметили 6,6% опрошенных. После эксперимента в 
экспериментальной группе 76,7% опрошенных от-
метили низкий уровень дискомфорта, 23,3% ниже 
среднего. Других значений не зафиксировано. В КГ 
после эксперимента значимых изменении не обна-
ружено.

Оценка неудовлетворённостью качеством пе-
редачи усилия в КГ показала следующие значения: 
средний уровень отмечается у 20%, ниже средне-
го – 43,3%, низкий у 23,4%, выше среднего – 10%, 
высокий уровень  – 10% опрошенных. Опросы в 
экспериментальной группе до эксперимента по-
казали следующие результаты: средний уровень – 
43,3%, ниже среднего 30%, низкий 13,3%, выше 
среднего 13,3%. После эксперимента в ЭГ низкий 
уровень неудовлетворенности качеством переда-
чи усилия отметили 76,7%, ниже среднего 16,7%, 
средний – 6,6%. Высокий уровень и выше среднего 
респонденты не отмечали. В КГ достоверных изме-
нений по рассматриваемым показателями отмече-
но не было.

ных проводился с помощью специализированного 
ПО SPSS Statistics 27.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В экспериментальной группе было осуществлено 
проектирование индивидуальной техники посад-
ки, предполагающее определение вертикально-го-
ризонтального положения, размера и формы руля 
и седла с учетом индивидуально-типологических 
особенностей велосипедистов. В дальнейшем, ин-
дивидуальные модели посадки были реализованы 
на практике. Период адаптации к новым параме-
трам посадки составил 14 дней.

В результате исследования после эксперимента 
между контрольной и экспериментальной груп-
пами зафиксированы статистически достоверные 
(p<0,001) различия: по субъективному восприятию 
уровня дискомфорта в области шейного отдела, 
плечевого пояса и рук на 2 балла; по восприятию 
дискомфорта в области поясницы и таза на 2 балла; 
по дискомфорту в области ног на 3 балла, по ощу-
щениям неудовлетворённости качеством передачи 
усилия на 1 балл (Таблица 1).

До педагогического эксперимента в КГ средний 
уровень субъективного восприятия дискомфорта 
в области шейного отдела, плечевого пояса и рук 
наблюдался у 43,3% испытуемых, ниже среднего у 
43,3%, низкий – 10%, выше среднего 3,3%. В экспери-
ментальной группе средний уровень субъективного 
восприятия дискомфорта в области шейного отдела, 
плечевого пояса и рук наблюдался у 33,3% опрошен-
ных, ниже среднего  – 26,7%, низкий у 16,6% спор-
тсменов, выше среднего – 26,7% и высокий уровень 
дискомфорта отслеживался у 3,3% респондентов. 
После педагогического эксперимента уровни субъ-
ективные ощущения дискомфорта в области шей-
ного отдела, плечевого пояса и рук высокий и выше 
среднего в ЭГ не отмечается. В КГ подобных измене-
нии уровней восприятия не наблюдается (Рисунок 2).

В контрольной группе до эксперимента сред-
ний уровень восприятия дискомфорта наблюдался 

№ 
п/п Показатели

ДО (Md) После (Md) Достоверн. различия 
(U-критерий Манна-Уитни)КГ ЭГ КГ ЭГ

1.
Дискомфорт в области шейного отдела, 
плечевого пояса и рук

4 5 4 2 p<0,001

2. Дискомфорт в области поясницы и таза 4,5 5 4 2 p<0,001

3. Дискомфорт в области ног 4 3 4 1 p<0,001

4.
Ощущение неудовлетворённости 
качеством передачи усилия

4 5 3 2 p<0,001

Таблица 1 – Результаты оценки субъективного восприятия техники посадки 
велосипедистов-гонщиков в ходе педагогического эксперимента
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Выводы. Анализ данных показал статистически 
достоверное (p <0,001) снижения ощущения дис-
комфорта и положительную динамику восприятия 
качества передачи усилия в экспериментальной 
группе после педагогического эксперимента. Таким 
образом можно утверждать, что проектирование 
техники посадки на основании индивидуальных 
антропометрических и физиологических особен-
ностей представляется эффективным и имеет по-
ложительное влияние на субъективное восприятие 
велосипедистов.
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Аннотация. В статье выполнен анализ требований 
профессиональных стандартов «Тренер» и «Тренер-
преподаватель», определяющих статус выпускни-
ков магистратуры и функции, которые они долж-
ны будут выполнять в случае занятия должности 
тренера сборной команды. Формирование профес-
сиональных компетенций, предусмотренное при 
изучении дисциплины «Профилированная теория и 
методика избранного вида спорта», становится 
наиболее успешным при использовании кейс-мето-
да, который направлен на описание ситуационных 
проблем и выбор обучающимися возможных вариан-
тов разрешения этих проблемных ситуаций.
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OF UNDERGRADUATES, STUDENTS OF ORIENTAL MARTIAL ARTS
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Актуальность. В Российской Федерации под-
готовка магистров в области спорта ориентиро-
вана на требования профессиональных стандар-
тов «Тренер» [1] и «Тренер-преподаватель» [2], в 
соответствии с которыми выпускник Российского 
университета спорта «ГЦОЛИФК», освоивший про-
грамму магистратуры по направлению подготовки 
49.04.03 «Спорт», направленности «Спорт высших 
достижений и система подготовки спортсмена», по-
лучает седьмой (высший) уровень квалификации. И 
это дает ему право осуществлять профессиональ-
ную деятельность в качестве старшего тренера 
по резерву спортивной сборной команды РФ по 
виду спорта; старшего тренера спортивной сбор-
ной команды РФ по виду спорта; главного тренера 
спортивной сборной команды РФ по виду спорта. 
Выпускники магистратуры, претендующие на долж-
ность тренера спортивной сборной команды по ка-
ратэ, должны понимать, что они должны будут вы-
полнять различные по своему характеру функции, 
которые, в зависимости от статуса его должности, 
условно можно разделить на: организационную, 
управленческую, координационную, контрольную, 
исполнительскую, аналитическую, педагогическую. 
Им необходимо будет уметь разрабатывать такти-
ку подготовки спортивной сборной команды (ССК) 
к определённому соревнованию; разрабатывать 
стратегию подготовки ССК в макроцикле; осущест-
влять текущее и долговременное планирование 
подготовки спортсменов-членов ССК в микро-
циклах, мезоциклах и макроциклах тренировочно-
го процесса как централизованного, так и индиви-
дуального.

Цель исследования – выполнить анализ вос-
требованности интерактивных методов обучения 
на практических занятиях с магистрантами при из-
учении дисциплины «Профилированная теория и 
методика избранного вида спорта».

В рамках освоения программы магистратуры 
изучение дисциплины «Профилированная теория и 
методика избранного вида спорта» предусматрива-
ет формирование профессиональных компетенций: 
ПК-1 – способен организовывать и проводить мо-

ниторинг подготовки спортивного резерва по виду 
спорта; ПК-2 – способен выявлять перспективных 
спортсменов и проводить отбор для пополнения 
спортивного резерва ССК; ПК-3 – способен управ-
лять подготовкой и соревновательной деятельно-
стью высококвалифицированных спортсменов. Для 
того, чтобы повысить уровень профессиональной 
подготовленности выпускников вузов и для того, 
чтобы используемые для организации образова-
тельного процесса технологии способствовали 
формированию соответствующих компетенций, 
целесообразно при проектировании деятельности 
обучающихся ориентироваться на условия, в кото-
рых будет реализовываться их профессиональная 
деятельность [4]. 

Организация исследования. Среди интерак-
тивных методов, используемых на практических 
занятиях, различают следующие: разминка, кото-
рая направлена на развитие коммуникативных 
навыков; дискуссия, которая определяется как 
разновидность спора и, будучи близкой к полеми-
ке, направлена на выяснение у участников неко-
торых утверждений, высказываемых по очереди; 
кейс-метод (разбор конкретных производственных 
ситуаций), который направлен на описание ситуа-
ционных проблем и выбор обучающимися возмож-
ных вариантов разрешения проблемных ситуаций; 
коллективные решения творческих задач, когда об-
учающиеся не просто воспроизводят информацию, 
а творчески подходят к решению поставленных 
задач; деловая игра, когда происходит имитация 
реальных условий с необходимостью выполнить 
конкретные специфические операции [3]. 

Для понимания востребованности какого-ли-
бо из этих интерактивных методов был проведен 
экспертный опрос магистрантов, обучающихся 
на кафедре теории и методики восточных боевых 
искусств. Для этого была разработана анкета с пе-
речислением используемых на практических заня-
тиях интерактивных методов, которые, по мнению 
магистрантов, в бóльшей степени способствуют 
формированию необходимых профессиональных 
компетенций. 

Keywords: professional standards, interactive teaching methods, case method as a pedagogical technology, professional 
competencies.

Abstract. The article analyzes the requirements of the professional standards “Coach” and “Coach-teacher”, which 
determine the status of master’s graduates and the functions that they will have to perform when they become 
coaches of national teams. The formation of professional competencies provided for in the study of the discipline 
“Profile theory and methodology of a chosen sport” becomes most successful when using the case method, which is 
aimed at describing situational problems and students choosing possible options for resolving problem situations.
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видеть разнообразные возможности и подходы к 
решению проблем и адаптироваться к разным ха-
рактеристикам людей и стилям общения. Таким об-
разом, даже если выпускники магистратуры начнут 
свою трудовую деятельность в качестве тренеров 
с группами спортсменов, проходящих подготовку 
на этапе совершенствования спортивного мастер-
ства, становится важно понимать необходимость 
применения на практических занятиях, в первую 
очередь, кейс-метода, способствующего формиро-
ванию профессиональных компетенций. 
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В экспертном опросе приняли участие 17 маги-
странтов очной и заочной форм обучения 1–2 и 1–3 
курсов, соответственно. Респондентам было пред-
ложено оценить каждый интерактивный метод, по-
зволяющий подготовить будущего профессионала 
к решению проблемных вопросов, встречающихся 
в тренерской работе. Интерактивные методы не-
обходимо было ранжировать по степени востре-
бованности. Наиболее востребованному методу 
выставлялся самый высокий ранг – 5. 

Результаты исследования. Результаты экс-
пертного опроса были подвергнуты анализу (Та-
блица 1). Оценка экспертного опроса магистран-
тов, специализирующихся в восточных боевых 
искусствах, позволила определить, что самым 
востребованным методом интерактивного обу-
чения оказывается «кейс-метод», так как более 
70% опрошенных поставили ему самый высокий 
ранг. Расчеты коэффициента конкордации (W = 
0,77) убеждают в высокой степени согласованно-
сти мнений экспертов. Результаты экспертного 
опроса подтверждают, что кейс-метод позволя-
ет совместными усилиями группы обучающихся 
проанализировать ситуацию, возникающую при 
конкретном положении дел, и выработать прак-
тическое решение. Выработка совместного груп-
пового решения осуществляется путем оценива-
ния предложенных группой алгоритмов и выбора 
лучшего решения в контексте поставленной про-
блемы. Как правило, на такого рода занятиях об-
учающиеся, проявляют активность, мотивирован-
ную включенность в деятельность и повышенный 
интерес к ней.

Заключение. Кейс-метод направлен на актив-
ную профессиональную подготовку, даёт реальный 
опыт работы с фактическими проблемами и помо-
гает приобрести навыки анализа, прогнозирова-
ния, планирования и умения практического реше-
ния сложных задач, а работа в группе позволяет 

№№ 
пп.

Методы интерактивного 
обучения

Ранги по востребованности

1 2 3 4 5

1 Разминка 41,18 58,82

2 Дискуссия 41,18 58,82

3 Кейс-метод 29,41 70,59

4 Коллективные решения 35,29 29,41 35,29

5 Деловая игра 70,59 29,41

Таблица 1 – Результаты экспертного опроса магистрантов по оценке востребованности 
методов интерактивного обучения, используемых на практических занятиях (%)
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Аннотация. Педагогическая деятельность в техническом, экономическом, юридическом и других универси-
тетах осуществляется преподавателями, не имеющими базового педагогического образования.

Обоснование требований к сформированности педагогических компетенций является важной и актуаль-
ной темой для изучения. Целью исследования является конкретизация структуры и содержания педагоги-
ческих компетенций преподавателей непрофильного вуза. В основе контент-анализа и обобщения литера-
турных и документарных источников были выявлены общие, специальные и специфические особенности 
профессиональной деятельности преподавателей непрофильных вузов. На основе выявления специальных 
особенностей профессиональной деятельности, которые являются исходными позициями для формирова-
ния профессиональных компетенций была разработана программа дополнительной подготовки.

Keywords: professional education, higher school teacher, pedagogical competence, pedagogical abilities.

Abstract. Teaching activities at the technical, economic, legal and other universities are carried out by teachers who 
do not have basic pedagogical education.

Substantiation of the requirements for the formation of pedagogical competencies is an important and relevant 
topic for study. The purpose of the study is to specify the structure and content of pedagogical competencies of 
teachers of a non-core university. The content analysis and generalization of literary and documentary sources 
were based on the general, special and specific features of the professional activities of teachers of non-core 
universities. Based on the identification of special features of professional activity, which are the starting points 
for the formation of professional competencies, an additional training program has been developed.

УДК 378.2

THE STRUCTURE AND CONTENT OF THE PEDAGOGICAL 
COMPETENCE OF A NON-PEDAGOGICAL HIGH SCHOOL TEACHER
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Введение. Современный период государствен-
ной политики России характеризуется длительной 
реформацией в сфере образования. Государство и 
работодатели в связи со стремительным экономи-
ческим развитием и высоким уровнем конкурен-
ции на рынке труда предъявляют высокие требова-
ния к выпускнику вуза как к квалифицированному 
специалисту и потенциальному работнику. Осо-
бо актуальным сейчас является вопрос качества 
профессиональной подготовки студентов вузов 
к профессиональной деятельности и развития их 
профессиональных компетенций в системе непре-
рывного педагогического образования.

Актуальность исследования обусловлена 
необходимостью определения специальной педа-
гогической подготовки преподавателей в непеда-
гогических вузах. Поскольку в настоящее время 
в нашей стране еще не сформировалась научно и 
методически обоснованная система подготовки ка-
дров для вузов. Преподавателем в вузе может стать 
любой выпускник специалитета или магистратуры, 
также специалист своей области, ранее не работав-
ший в системе образования [3]. 

Система высшего образования интенсивно из-
меняется и остро нуждается в квалифицированных 
специалистах, способных эффективно и доступно 
излагать материал в отведенное количество учеб-
ных часов. Также знать особенности возрастного 
развития молодежи и уметь найти подход к совре-
менным студентам. Знать этикет преподавателя 
высшей школы [2].

Профессиональная деятельность преподавате-
ля в университете имеет специфические особен-
ности, связанные с работой с определенным воз-

растным контингентом обучающихся, доступными 
средствами и методами обучения, и современными 
требованиями государства [1, 6].

Таким образом, вышеизложенное послужило 
необходимым основанием для изучения особенно-
стей профессиональной деятельности специали-
стов в профессиональном образовании и опреде-
ления структуры и содержания их педагогической 
компетентности.

Цель исследования – конкретизировать струк-
туру и содержание педагогических компетенций 
для преподавателей непрофильного вуза. 

Методы исследования: контент-анализ, обоб-
щение литературных и документарных источников, 
анкетирование, опрос, метод статической обработ-
ки данных.

Результаты исследования и их обсуждение. 
В исследовании приняли участие 64 преподава-
теля химико-технологического направления не 
имеющих базового педагогического образова-
ния. Преподавателям была предложена анкета и 
опрос. Анкета предназначалась для сбора данных 
о преподавателях: их возраста, стажа работы, на-
учно-педагогического стажа работы, наличия зва-
ний, степеней. Состав экспериментальной группы 
Российского химико-технологического универ-
ситета им. Д.И. Менделеева (РХТУ) представлен в 
таблице 1. 

В экспериментальной группе всего было 64 пре-
подавателя. Возрастная характеристика препода-
вателей представлена на рисунке 1.

Также учитывался стаж работы опрошенных 
преподавателей. Результаты представлены на ри-
сунке 2.
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Факультет 
цифровых 
технологий и 
химического 
инжиниринга

кафедра инженерного проектирования технологического оборудования 3 6 5 3 17

кафедра инновационных материалов и защиты от коррозии 3 8 2 13

кафедра информатики и компьютерного проектирования 1 7 2 10

кафедра логистики и экономической информатики 3 1 4

кафедра общей химической технологии 2 3 1 6

Факультет 
нефтегазохимии 
и полимерных 
материалов

кафедра химической технологии полимерных композиционных 
лакокрасочных материалов и покрытий

4 2 1 7

кафедра технологии тонкого органического синтеза и химии красителей 1 6 7

Таблица 1 – Профессорско-педагогический состав испытуемой группы РХТУ
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Стаж работы:
1. Менее 3-х лет – 1 преподаватель (2%).
2. 5–10 лет – 10 преподавателей (16%).
3. 10–20 лет – 12 преподавателей (19%).
4. 20–30 лет – 24 преподавателя (38%).
5. 30–45 лет – 17 преподавателей (27%).

Возрастная характеристика участников экспе-
римента такова: 

1. 18–25 лет – 2 преподавателя (3%). 
2. 25–35 лет – 9 преподавателей (14%).
3. 35–45 лет – 10 преподавателей (16%).
4. 45–55 – 23 преподавателя (36%).
5. 55–70 – 20 преподавателей (31%).

Харак-
теристика 

Педагог дополнительного 
образования детей и 

взрослых

Педагог профессионального 
обучения, профессионального 

образования и дополнительного 
профессионального 

образования

Педагог высшего и 
дополнительного 

профессионального 
образования

Общее 1. Работа с разновозрастным контингентом;
2. Использование средств и методов обучения;
3. Формирование знаний, умений и навыков;
4. Обучение и воспитание обучающихся.

Специальное Занятия по 1–2 
академических часа.
Внеурочная и внешкольная 
деятельность.
Дополнить знания и 
навыки, полученные в 
общеобразовательной 
школе.
Посещение занятий по 
желанию

Занятия по 2 академических часа. 
Образовательную деятельность 
в сфере среднего специального 
образования и высшего 
образования. 
Обучение и воспитание 
профессиональных знаний, 
умений.
Обязательное посещение занятий

Занятия по 2 академических часа.
Образовательная 
деятельность в сфере 
высшего и дополнительного 
профессионального образования. 
Повышение квалификации и 
переподготовкой специалистов 
на базе ранее сформированных 
компетенций.
Обязательное посещение занятий

Специфическое Разновозрастные группы 
(дети, подростки, взрослые);
Установление 
взаимоотношений с 
родителями;
Формирование мотивация к 
учебной деятельности;
Занятия в виде кружков, 
секций и т.д. 
Развитие профессиональных 
интересов, талантов и 
способностей

Сформированные группы.
Обучение по 
общепрофессиональным 
и специальным учебным 
дисциплинам.
Разрабатывает инновационные 
методы обучения в 
профессиональном направлении.
Занятия в виде лекций и 
семинаров.
Развитие профессиональных 
навыков

Сформированные группы.
Мотивированные обучающиеся.
Занятия в виде лекций и 
семинаров.
Углубление  профессиональных 
знаний

Таблица 2 – Общее, специальное и специфическое в работе педагогов

Рисунок 1 – Возрастная характеристика 
опрошенных преподавателей

Рисунок 2 – Педагогический стаж 
опрошенных преподавателей
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щихся, также разная направленность на развитие 
или формирование знаний, умений и навыков. 

Нами определены особенности профессиональ-
ной деятельности педагогов вузов, к которой отно-
сится работа с постоянными группами учеников, 
которые имеют общее среднее образование, то 
есть имеют опыт обучения в школе. При этом, глав-
ной задачей педагогов на первом курсе является 
адаптировать обучающихся к вузовскому обучения.

Сформировать мотивацию студентов к изуче-
нию специальной дисциплины и понимания какое 
место имеет эта дисциплина в будущей профессио-
нальной деятельности.

К формам обучения относятся лекции, семина-
ры, лабораторно-практические занятия, которые 
имеют больший объем времени по сравнению со 
школьным уроком. Поэтому преподаватель должен 
постоянно подбирать материал, который будет 
удерживать внимание студентов.

В зависимости от этапа обучения часть про-
фессиональных дисциплин требуют углубленного 
изучения, но остаются дисциплины, которые фор-
мируют универсальные и общепрофильные компе-
тенции.

Поэтому на основе изложенных фактов мы пред-
полагаем, что у преподавателей вузов должны быть 
сформированы профессиональные педагогические 
компетенции, которые позволят:

1. Адаптировать студентов к обучению в вузе.
2. Уметь подбирать и структурировать материал, 

которые позволит мотивировать и удерживать вни-
мание студентов.

3. Сформировать навыки речевых, коммуника-
тивных, организаторских, рефлексивных и дидак-
тических способностей.

Опрос состоял из вопросов, связанных с трудно-
стями в работе при проведении лекционных, семи-
нарских и лабораторных занятий. В чем возникаю 
главные проблемы и трудности и что хотелось бы 
подтянуть по знаниям.

В ходе исследования были выявлены слабые 
стороны, связанные с проведением лекционного, 
семинарского и лабораторного формата обуче-
ния, в особенности организации и применения 
психолого-педагогических методов и технологий. 
Исследование позволило выявить те направления 
профессиональной деятельности, которые препо-
даватели хотели бы подтянуть, повторить, изучить.

Наиболее слабыми сторонами оказались такие 
направления, как:

1. Психологические и гендерные особенности 
студенческого возраста.

2. Ораторское искусство.
3. Педагогические технологии.
4. Этикет преподавателя высшей школы.
5. Менеджмент в системе высшего образования.
Для определения структуры и содержания пе-

дагогической компетентности преподавателя выс-
шей школы необходимо выявить, чем отличается 
профессиональная деятельность педагога вуза от 
деятельности педагога дополнительного образо-
вания детей и взрослых или педагога профессио-
нального обучения [4, 5].

В таблице 2 представлены общие и специфиче-
ские особенности работы педагогов.

Представленные в таблице результаты показы-
вают, что при общей целевой установке на обуче-
ние и воспитание, педагогов отличает работа с раз-
новозрастным контингентом в одной группе, разная 
длительность занятий, разная мотивация у обучаю-

№ Раздел дисциплины (модуля) Всего 

Виды учебной работы, включая самостоятельную работу 
обучающихся в соответствии с учебным планом (в академических 

часах)

занятия 
лекционного 

типа

занятия 
семинарского 

типа

самостоятельная 
работа контроль

1
Ораторское мастерство с 
элементами актерской речи

8 2 2 4 кейс-задание

2 Педагогика ВШ 8 2 2 4 тесты

3 Педагогические технологии 10 4 4 2 презентация

4 Психология возрастного развития 6 2 2 2 кейс-задание

5 Педагогический менеджмент 4 2 1 1 тест

Итого академических часов  36     

Таблица 3 – Программа дополнительной подготовки начинающего преподавателя 
высшей школы
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Исходя из результатов проведенного опроса и 
сравнительного анализа профессиональных стан-
дартов, была составлена программа дополнитель-
ного образования «Педагогика». Рабочая програм-
ма включает в себя теоретические и практические 
основы знаний о структуре педагогической дея-
тельности специалиста, работающего в системе 
высшего профессионального образования. 

На основе полученных результатов разработана 
программа профессиональной подготовки препо-
давателя вуза, которая представлена в таблице 3. В 
программу входят такие темы, как: ораторское ма-
стерство, проектная деятельность, педагогические 
технологии, психология, дидактика высшей школы, 
конфликтология, имиджиология, менеджмент выс-
шей школы. 

Данная программа дополнительной подготовки 
начинающих преподавателей в системе професси-
онального образования направлена на проработку 
слабых сторон и поможет в рациональной оптими-
зации рабочего педагогического процесса.

Выводы. Изучение особенностей профессио-
нальной деятельности преподавателей професси-
ональных учреждений, основываясь на професси-
ональных стандартах педагогов дополнительного 
образования, профессионального обучения и педа-
гогов профессиональных учреждений, позволило 
составить примерную программу дополнительной 
подготовки преподавателя вуза. Разработанная 
программа может являться основой для форми-
рования профессиональных компетенций у препо-
давателей, не имеющих базового педагогического 
образования.
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Аннотация. В статье на основе анализа профессио-
нальных направлений в отрасли физической культу-
ры и спорта, отраженных в реестре (перечне) видов 
профессиональной деятельности, с учетом их клас-
сификации на основе специфики труда. Приведены 
примеры возможных комбинаций профессиональ-
ных типов для сферы физической культуры (по Е.А. 
Климову). Предложены рекомендации по примене-
нию представленного подхода в профориентацион-
ной работе.

Актуальность исследования. В стратегии раз-
вития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации до 2030 года одним из приоритетных 
направлений развития кадрового потенциала от-
расли является формирование системы профори-
ентации спортсменов на дальнейшую карьерную 
траекторию в сфере физической культуры и спорта 
(далее – ФКиС) [4].  

Чаще всего, отрасль спорта воспринимается 
потенциальными работниками как возможность 
профессионального развития в роли преподавате-
ля, учителя, тренера. Вместе с тем, учитывая спец-
ифику развития отрасли, видов спорта и разноо-
бразия видов двигательной активности, диапазона 

профессиональных и трудовых ролей в рамках та-
ких направлений, следует рассматривать группы 
профессий сферы ФКиС шире. Учитывать не только 
профессиональные навыки в области педагогики и 
психологии, но и потребность в технических, твор-
ческих, экономических, юридических и других ком-
петенциях специалистов.

Целью настоящего исследования послужила 
разработка способов проектирования возможных 
моделей профессий в сфере ФКиС на основании 
специфики профессионального труда.

В качестве методов исследования был выбран 
метод анализа научной литературы, нормативных 
и правовых документов, а также методы проекти-

Keywords: profession, professional identity, classification, model, career guidance, sports, physical education.

Abstract. In the article, based on the analysis of professional sciences in the field of physical culture and art, types 
of professional activities are reflected in the register (pepper), taking into account their classification based on 
the specifics of work. Examples of typical combinations of professional types for the field of physical education 
are given (according to E.A. Klimov). Recommendations are offered for the use of the presented protocol in career 
guidance work.

УДК 378.1-159.923.5

DESIGNING PROFESSIONAL MODELS FOR CAREER GUIDANCE  
IN THE FIELD OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORTS
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рования и моделирования, основанные на анализе 
характеристик профессиональной деятельности в 
области ФКиС, а также профессиональных стандар-
тов данной отрасли. 

Обсуждение результатов исследования. Со-
гласно классификации Е.А. Климова профессии в 
сфере ФКиС следует отнести к социономическому 
типу профессий [2]. Они предполагают трудовую 
деятельность, связанную с взаимодействием людей 
в различных социальных группах. Однако, недоста-
точно рассматривать профессии в сфере ФКиС ис-
ключительно в рамках одного профессионального 
типа, так как данная трудовая сфера предполагает 
широкое разнообразие профессиональных групп, 
участвующих в решении задач отрасли (Рисунок 1).

В рамках настоящего исследования был прове-
ден анализ видов профессиональной деятельности 
в области ФКиС и представлены примеры возмож-
ных комбинации профессиональных типов и подти-
пов. 

В соответствии с приказом Минтруда России от 
29.09.2014 № 667н «О реестре профессиональных 
стандартов (перечне видов профессиональной де-
ятельности)» [3] в отрасли ФКиС можно выделить 
18 профессиональных направлений, отраженных 
в видах профессиональной деятельности, а также 

в соответствующих профессиональных стандартах 
(Рисунок 2). 

Наиболее представительной является профес-
сиональная группа «специалистов». Специалисты в 
области ФКиС имеют разнообразный функционал. 
Их деятельность может быть направлена как на не-
посредственное сопровождение тренировочного 
и образовательного процессов, так и связана с об-
служиванием и ремонтом технических устройств, 
медико-биологическими направлениями и др. 

Профессии «Спортсмен», «Тренер» и «Тре-
нер-преподаватель» являются наиболее широкой 
группой, охватывающей все возможные професси-
ональные типы, и как следствие, имеющие наиболь-
шее число комбинаций сочетания профессиональ-
ных подтипов. Так, в зависимости от специфики 
вида спорта, данные профессиональные направле-
ния можно представить как двух и трехкомпонент-
ные профессии [1]. Например «спортсмен/тренер 
по виду спорта»: 

– «Фехтование»  – комбинация социономиче-
ского и технономического типов профессий (чело-
век-человек (Ч-Ч) + человек-техника (Ч-Т));

– «Спортивное ориентирование»  – комбинация 
социономического и сигнономического типов про-
фессий (Ч-Ч+ человек-знак (Ч-З));

Рисунок 1 – Система типов и подтипов профессий  
на основе классификации профессий Е.А. Климова
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На рисунке 3 представлен пример многокомпо-
нентных моделей профессий, но основе комбина-
ций типов профессий в направлении ФКиС.

Учитывая, что построение профессиональной 
модели не может ограничиваться только определе-
нием типа или комбинации типов профессий, к ко-
торым она относится. Важным является выделение 
подтипов, характеризующих профессиональные 
моно- или мультимодели. 

Примерами многокомпонентных мономоделей 
профессий в сфере ФКиС, на основе комбинаций 
подтипов социономического типа профессий мож-
но выделить профессиональное направление «Тре-
нер» и «Тренер по АФКиС», представляющие в себе 
сочетание подтипов «Обучение», «Просвещение» 
и «Управление». Сочетание комбинаций подтипов 
«Юриспруденция» и «Управление» является, напри-
мер, профессиональное направление деятельно-
сти – «Контролер-распорядитель».

В качестве примера многокомпонентных муль-
тимоделей профессий в сфере ФКиС, можно выде-
лить более детализированное профессиональное 
направление, такое как «Тренер по фигурному 
катанию», представленное комбинацией подти-
пов «Образование» и «Управление» социономи-
ческого типа профессий в сочетании с подтипом 
«Сценическое искусство» артономического типа 
профессий. 

– «Спортивное программирование»  – комбина-
ция социономического, сигнономического и тех-
нономического типов профессий (Ч-Ч+Ч-З+чело-
век-техника (Ч-Т));

– «Художественная гимнастика»  – комбинация 
социономического, артономического и сигноно-
мического типов профессий (Ч-Ч+человек художе-
ственный образ (Ч-Х)+Ч-З);

– «Конный спорт»  – комбинация социономиче-
ского, биономического и сигнономического типа 
профессий (Ч-Ч+ человек-природа (Ч-П)+Ч-З) (Рису-
нок 3). 

Аналогично возможно представить и комбина-
ции типов профессий в области адаптивной ФКиС 
(АФКиС), учитывая, что они также ориентирова-
ны на особенности и правила видов адаптивного 
спорта. 

Отдельно следует выделить направление пред-
полагающее деятельность, связанную с управле-
нием и развитием организации (подразделения), 
в системе спортивной подготовки. Направление 
«Руководитель организации/подразделения ФКиС» 
возможно рассматривать как комбинацию социо-
номического и сигнономического типов профес-
сий (Ч-Ч+Ч-З), которая может быть дополнена дру-
гими профессиональными типами в зависимости от 
специфики организации структурного подразделе-
ния, которым руководит человек.

Рисунок 2 – Профессиональные направления в сфере физической культуры и спорта
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3. Приказ Минтруда России от 29.09.2014 № 667н (ред. 
От 09.03.2017) «О реестре профессиональных стандартов 
(перечне видов профессиональной деятельности)»

4. Стратегия развития физической культуры и спорта в 
Российской Федерации на период до 2030 года, утвержден-
ная распоряжением Правительства Российской Федерации 
от 24.11.2020 №3081-р.
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Таким образом, проведенный анализ характе-
ристик профессиональной деятельности, а также 
профессиональных стандартов отрасли ФКиС, 
позволил представить способ проектирования 
моно– и мультимоделей профессий, которые мо-
гут быть использованы в профориентационной 
работе, а также при построении индивидуальной 
траектории образовательного процесса и про-
фессионального развития спортсмена, планиру-
ющего обучение и дальнейшую карьеру в отрас-
ли ФКиС. 
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Аннотация. В статье проведен сравнительный 
анализ мотивов выбора будущей профессии у сту-
дентов с последствиями детского церебрально-
го паралича (ДЦП). Актуальность исследования 
заключается в необходимости интеграции лиц с 
нарушениями опорно-двигательного аппарата в 
общественную жизнь, обеспечении условий для их 
профессионального образования и реализации в 
выбранной сфере, что является важным аспектом 
гуманизации современного общества. Полученные 
результаты могут способствовать оптимизации 
учебного процесса для студентов с последствиями 
ДЦП, обучающихся по специальностям, связанным с 
адаптивной физической культурой и адаптивным 
спортом, а также созданию условий для их трудоу-
стройства и профессионального развития.

Актуальность исследования. В Российской 
Федерации образование в области адаптивной 
физической культуры и адаптивного спорта разви-
вается на протяжении уже трех десятков лет. Воз-
никновение и развитие образования в области АФК 
и АС связано с общемировой тенденцией на соци-
ализацию лиц с ограниченными возможностями 
здоровья, на создание условий для всестороннего 
и полноправного их участия в жизни общества, на 

повышение качества их жизни и создание условий 
для сохранения и укрепления здоровья. 

В нашей стране более 80 образовательных орга-
низаций осуществляют подготовку специалистов в 
области АФК и АС [2]. В последнее десятилетие обра-
зование в сфере АФК и АС все чаще выбирают моло-
дые люди с различными нарушениями в состоянии 
здоровья, в том числе с последствиями ДЦП. Они об-
учаются на соответствующих кафедрах и факультетах 

Keywords: professional choice, motivation of professional choice, Adaptive physical education (AFC), adaptive sports (AS), 
cerebral palsy (cerebral palsy).

Abstract. The article provides a comparative analysis of the motives for choosing a future profession for 
undergraduate students with the consequences of cerebral palsy (cerebral palsy). The relevance of the study lies 
in the need to integrate people with musculoskeletal disorders into public life, to provide conditions for their 
professional education and implementation in their chosen field, which is an important aspect of the humanization 
of modern society. The obtained results can contribute to the optimization of the educational process for students 
with the consequences of cerebral palsy, studying in specialties related to adaptive physical culture and adaptive 
sports, as well as creating conditions for their employment and professional development.

УДК 159.9

MOTIVES OF PROFESSIONAL CHOICE BY PERSONS  
WITH THE CONSEQUENCES OF CEREBRAL PALSY
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вместе со студентами, не имеющими проблем со здо-
ровьем, однако будут ли они конкурентоспособны на 
рынке труда, зависит от их психофизических возмож-
ностей, личностных мотивов и ожиданий от своей 
будущей профессии. Вместе с тем, работ, посвящен-
ных изучению мотивации молодых людей, которые 
выбирают образование и профессию, связанную с 
адаптивной физической культурой и адаптивным 
спортом и поступающих в учебные заведения на 
специальности, связанные с данной сферой, недоста-
точно. При этом важную роль играет мотивация при 
выборе специальности и значительно влияет как на 
успешность обучения, так и на будущее профессио-
нальное становление и развитие [4, 5, 6].

Цель исследования  – изучение и сравнение 
мотивов выбора образования, связанного с АФК 
и АС молодыми людьми с последствиями ДЦП и 
их сверстниками, не имеющими нарушений опор-
но-двигательного аппарата.

Организация исследования. В исследовании 
участвовали 50 студентов (n=50): 25 студентов ба-
калавриата НГУ им. П.Ф. Лесгафта (n=25), Санкт-Пе-
тербург с последствиями детского церебрального 
паралича и 25 студентов без нарушений в состоя-
нии здоровья (n=25). Студенты на момент опроса 
учились на 1–4 курсах очного (9 студентов с по-
следствиями детского церебрального паралича и 
15 студентов без нарушений в состоянии здоровья) 
и заочного (16 студентов с последствиями детского 
церебрального паралича и 10 студентов без нару-
шений в состоянии здоровья) отделений. 

Возраст респондентов составил 19–28 лет – сту-
денты с последствиями детского церебрального 
паралича (±23,2) и 19-25 лет – студенты без наруше-
ний в состоянии здоровья (20,8). Группа студентов 
с последствиями ДЦП включала 11 лиц женского 
пола и 14 лиц мужского пола, группа студентов без 
нарушений в состоянии здоровья включала 14 лиц 
женского пола и 11 лиц мужского пола.

Методы исследования. Для изучения мотивов 
выбора будущей профессии применялись следу-
ющие методы: беседа, опросник «Мотивы выбора 
профессии» (Р.В. Овчарова), анкета «Мотивы выбора 
профессии» (Е.А. Климов).

Результаты и их обсуждение. В исследовании 
выявлены как ряд различий, так и некоторые общие 
черты в указании мотивов выбора образования в 
области АФК и АС у студентов с последствиями ДЦП 
и студентов без нарушений в состоянии здоровья. 

Наиболее высокий ранг в обеих группах имеет 
мотив «Соответствие профессии моим способно-
стям и знаниям об адаптивной физической куль-

туре и спорте» (1–2 ранг в группе студентов с по-
следствиями ДЦП и 1 ранг в группе студентов без 
нарушений в состоянии здоровья). 

Вместе с тем, в группе студентов с последстви-
ями ДЦП такой же высокий ранг имеет мотив «Со-
вет родителей / друзей», в группе студентов без 
нарушений в состоянии здоровья этот мотив имеет 
только 6–7 ранг. 

Второй ранг у студентов без нарушения в со-
стоянии здоровья имеет мотив «Востребованность 
профессии специалиста по АФК и АС, возможность 
найти работу по специальности», который у студен-
тов с последствиями ДЦП имеет только 6–7 ранг. 

Третий ранг у студентов с последствиями ДЦП 
получил мотив «Возможность найти работу близко 
к месту проживания». Для студентов без наруше-
ний в состоянии здоровья этот мотив не столь ва-
жен (6–7 ранг). Третий ранг у них получил «Возмож-
ность хорошего заработка», который у студентов с 
последствиями ДЦП получил только восьмой ранг.

Наименее значимыми мотивами для обеих 
групп студентов явились: мотив «Престиж и извест-
ность ВУЗа в стране и в мире» (11–12 и 11 ранг в груп-
пе студентов с последствиями ДЦП и в группе без 
нарушений в состоянии здоровья соответственно), 
мотив «Возможность использовать профессио-
нальные умения вне работы» (10 и 12 ранг в груп-
пе студентов с последствиями ДЦП и в группе без 
нарушений в состоянии здоровья соответственно), 
мотив «Возможность профессионального развити-
ям и карьерного роста» (11–12 ранг в группе студен-
тов с последствиями ДЦП и 10 ранг в группе студен-
тов без нарушений в состоянии здоровья).

Выводы
1. В исследовании гендерных различий в моти-

вах выбора будущей профессии не выявлено.
2. Определяющим мотивом для выбора обра-

зования в сфере АФК и АС молодыми людьми и с 
последствиями ДЦП, и без нарушений в состоя-
нии здоровья является соответствие профессии 
способностям. Вместе с тем, молодые люди без 
нарушений в состоянии здоровья более самостоя-
тельны в выборе образования, чем их сверстники 
с последствиями ДЦП, которые часто руководству-
ются при выборе образования советами родителей 
или друзей.

3. Для молодых людей с последствиями ДЦП 
значимым аспектом привлекательности будущей 
профессии в сфере АФК и АС является возможность 
найти работу рядом с местом проживания, тогда 
как молодых людей без нарушений в состоянии 
здоровья в данной профессии привлекает востре-
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бованность профессии и возможность хорошего 
заработка. 

Практические рекомендации по результатам ис-
следования:

1. В процесс проведения профессиональной 
ориентации молодых людей с последствиями ДЦП 
изучать мотивационную составляющую выбора той 
или иной профессии.

2. В процесс проведения профессиональной 
ориентации молодых людей с последствиями ДЦП 
давать структурированные сведения о профессиях, 
в том числе и о профессиях, связанных с АФК и АС.

3. В процессе обучения поддерживать мотивы 
выбора будущей профессии, которые связаны с 
профессиональным развитием специалиста в бу-
дущем, так как эти мотивы при выборе профессии 
не имеют высокого рейтинга у исследуемых лиц с 
последствиями ДЦП, однако они являются важным 
условием будущего совершенствования в выбран-
ной профессии.
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Аннотация. Исследование направлено на выявле-
ние самоэффективности, обследовано 32 педагога 
адаптивной физической культуры (АФК). Педагоги 
АФК разделены на две группы – мужчины и женщи-
ны. Группа из 17 мужчин (возраст D=37,4) и группа 
из 15 женщин (возраст D=35,4), стаж работы более 
10 лет. Изучены уровни самоэффективности педа-
гогов АФК мужчин м женщин при помощи методики 
Маддукса и Шеера. Выявлены достоверные различия 
в особенностях самоэффективности респондентов. 
Педагоги АФК – мужчины испытывают трудности в 
коммуникациях, отмечается снижение общения в 
коллективной деятельности. Данные особенности 
в коммуникациях могут влиять на взаимодействие 
со всеми субъектами педагогической деятельности 
и на результат в профессиональной деятельности. 
У женщин-педагогов АФК, высокие показатели само-
эффективности в общении, им важны отношения и 
коммуникации в командной работе, важно чувство-
вать свою принадлежность к группе коллег. Вывод: 
необходимо в процессе профессиональной подго-
товки педагогов по АФК проводить теоретические 
и практические занятия на предмет основ коммуни-
каций и развития личностной самоэффективности 
в целом.

Ключевые слова: адаптивная физическая культура, 
ограниченные возможности здоровья, педагог, спор-
тсмен, самоактуализация, самоотношение. 

Keywords: adaptive physical education, limited health opportunities, teacher, athlete, self-actualization, self-attitude.

Abstract. The study is aimed at identifying self-efficacy, 32 teachers of adaptive physical education (AFC) were 
examined. AFC teachers are divided into two groups – men and women. A group of 17 men (age D=37.4) and a 
group of 15 women (age D=35.4) with more than 10 years of work experience. The levels of self-efficacy of AFC 
teachers for men and women were studied using the Maddux and Scheer methodology. Significant differences in the 
characteristics of respondents’ self-efficacy were revealed. AFC male teachers have difficulties in communication, 
there is a decrease in communication in collective activities. These features in communication can influence 
interaction with all subjects of pedagogical activity and influence the result in professional activity. Female AFC 
teachers have high rates of self-efficacy in communication, relationships and communication in teamwork are 
important to them, it is important to feel belonging to a group of colleagues. Conclusion: it is necessary to conduct 
theoretical and practical classes on the basics of communication and the development of personal self-efficacy in 
general in the process of professional training of AFC specialists.

УДК 159.92

REFLECTION OF SELF-EFFICACY IN THE PROFESSIONAL ACTIVITY 
OF AN ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION TEACHER
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Актуальность исследования. В спортивной 
подготовке система отношений «спортсмен  – тре-
нер» находится на пересечении различных науч-
ных и практических интересов. Данные отношения 
изучают в различных отраслях психологии: спор-
тивная, педагогическая, коррекционная, возраст-
ная, психология личности. Самоэффективность 
педагогов АФК в профессиональной деятельности 
является предметом данного исследования. Совре-
менная психология все чаще делает акцент на роли 
субъект-субъектных отношений в педагогической 
деятельности [8] и др. Личность педагога, уровень 
его самоактуализации, влияет на раскрытие лич-
ностных качеств всех участников образовательно-
го процесса [4, 7, 9] и др. Активная практика работы 
со спортсменами с ОВЗ указала на существование 
проблем, которые нуждаются как в теоретическом 
изучении, так и в практической коррекции. В насто-
ящее время, изучение особенностей личностных 
качеств педагога в области спорта представляет 
собой актуальную психолого-педагогическую про-
блему [2]. 

Теоретической и методологической основой ис-
следования являются: идеи о формировании лично-
сти как системы отражения сущности объективных 
социальных отношений [7]; основные положения 
современных гуманистически ориентированных 
теорий личности [4, 5, 3] и др. 

Объект исследования  – педагог АФК, сопро-
вождающий в процессе учебно-тренировочной и 
соревновательной деятельности спортсмена с ОВЗ.

Предмет исследования – особенности самоэф-
фективности педагога АФК.

Цель исследования заключалась в установле-
нии специфики самоэффективности педагога АФК.

Организация исследования, испытуемые. 
Для достижения поставленной цели нами было 
обследовано 32 педагога АФК. Педагоги АФК име-
ли специализированное образование в области 
адаптивного спорта (АС). Респонденты представ-
ляли две исследовательские группы  – мужчины и 
женщины. Группа из 17 мужчин (возраст D=37,4) и 
группа из 15 женщин (возраст D=35,4). Все участни-
ки исследования педагоги по АС имели опыт рабо-
ты по специальности более 10 лет. 

Методы исследования. Для исследования 
уровня самоэффективности использовалась ме-
тодика Маддукса и Шеера [1]. Статистические ме-
тоды исследования включали в себя стандартный 
набор описательной статистики: для исследова-
ния различий между группами использовался 
U-критерий Манна Уитни; для выявления корре-

ляционных связей  – коэффициент ранговой кор-
реляции Спирмена. 

Результаты исследования. В профессиональ-
ной деятельности педагогов АФК, работающих со 
спортсменами с ОВЗ, изучалась оценка респонден-
та своего потенциала в сфере предметной деятель-
ности и в сфере общения [10]. Специалисты АФК, 
согласно полученным результатам, имели неустой-
чивое убеждение в собственной профессиональной 
эффективности. Им свойственно демонстрировать 
слабо выраженное чувство эффективности, укло-
няться от выполнения трудных задач, воспринимая 
их как личные угрозы. Педагоги увлечены мыслями 
о личных недостатках, что негативно влияет на их 
профессиональные усилия. 

Обсуждение результатов исследования. 
Рассматривая данные, полученные при сравне-
нии групп, выделенных по гендерным признакам, 
можно отметить некоторые различия. Так, сред-
ние значения самоэффективности мужчин по па-
раметру «предметной деятельности» находятся в 
интервале высоких значений данного показателя. 
Это статистически достоверно выше, чем у женщин 
(p<0,001). Педагоги с выраженным чувством личной 
эффективности рассматривают трудные задачи не 
как угрозу, а как вызов, позволяющий показать свои 
способности, им свойственно ставить перед собой 
цели. Оценки самоэффективности «в предметной 
деятельности» в группах мужчин и женщин  – учи-
телей АФК достоверно отличаются (уровень значи-
мости p<0,001, t=-126,45).

Педагоги АФК мужчины по показателю самоэф-
фективности «в сфере межличностного общения» 
демонстрировали заниженную оценку своего по-
тенциала, женщины своими ответами показали вы-
сокий уровень самоэффективности в сфере меж-
личностного общения (p≤0,001, t=-37,356).

Выводы. Мужчины-педагоги АФК испытывают 
трудности в построении общения, показывают сни-
женную потребность в совместной деятельности с 
коллегами. Высокий уровень самоэффективности 
в предметной деятельности (т.е. в профессиональ-
ной сфере), по всей вероятности, выступает как 
компенсация дефицита общения. Педагоги АФК  – 
женщины, владеют навыками коммуникаций, це-
нят опыт в совместной деятельности, делятся ин-
формацией, взаимодействуют с коллегами, ценят 
понимание в спортивном сообществе. Проявлен-
ная значимость самоэффективности как професси-
онально важного качества педагогов АФК дает ос-
нования для организации работы по ее коррекции 
и формированию.
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