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СОСТОЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ УЧАЩИХСЯ 
ШКОЛ НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ

THE STATE OF PHYSICAL EDUCATION OF PUPILS 
OF THE SCHOOLS AT THE PRESENT STAGE

В.В. Бойко, А.Н. Савчук   V.V. Boyko, A.N. Savchuk

Физическое воспитание, федеральные государственные стандарты, компетенции, физическое совершен-
ствование.
В статье рассматриваются условия реализации физической культуры и воспитания учащихся на совре-
менном этапе. Показано, что одним из условий реализации образовательного процесса является внедре-
ние третьего часа физической культуры на основе спортивной дисциплины. Спортивная дисциплина мо-
жет стать неотъемлемой частью не только в учебной деятельности, но и во внеклассной работе, что требу-
ют ФГОС.

Physical education, Federal government standards, competencies, physical improvement.
The article discusses the conditions of implementation of physical culture and education of students at the present 
stage. It is shown that one of the conditions of the educational process is the introduction of the third hour of physi-
cal culture on the basis of sports disciplines. Sports discipline can become an integral part not only in academic 
activities but also in extra-curricular activities that require a GEF.

В образовательных организациях физическая культура и воспитание являются неотъем-
лемой частью образовательного процесса на современном этапе. «Физическое воспи-
тание – вид воспитания, осуществляемый в целях формирования физически совершен-

ного, социально активного и морально устойчивого подрастающего поколения, готового к вы-
сокопроизводительному труду и защите Родины». «Физическая культура в школе – совокуп-
ность материальных и духовных ценностей, создаваемых обществом и используемых в шко-
ле» [2, с. 414]. В общеобразовательных учреждениях физическое воспитание реализуется в об-
разовательном процессе через учебные занятия, клубную деятельность, спортивно-массовые 
и физкультурно-оздоровительные мероприятия, которые осуществляются в соответствии 
с нормативными основами преподавания учебного предмета «Физическая культура», разра-
ботанными и утвержденными положениями, рабочими программами, годовым календарным 
учебным графиком.

Основным законом системы образования России является Федеральный закон от 29.12.2012 
№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», в котором образование понимается как 
целенаправленный процесс обучения и воспитания, который осуществляется в интересах как 
человека, так и государства в целом. В результате обучения в школе обучающийся подтверж-
дает определенный образовательный ценз с получением соответствующего документа. Обра-
зование гражданина Российской Федерации является одним из основных и неотъемлемых кон-
ституционных прав и осуществляется в соответствии с законодательством Российской Феде-
рации и нормами международного права. 

Федеральным законом № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» устанав-
ливаются федеральные государственные образовательные стандарты (далее – ФГОС), кото-
рые представлены в виде определенных требований, являющихся обязательными при реали-
зации учебных программ. При этом образовательное учреждение создает условия, гарантиру-
ющие охрану и укрепление здоровья обучающихся, воспитанников. Учебная, внеучебная на-
грузка и режим занятий обучающихся должны соответствовать нормам, утвержденным Уста-
вом учреждения, и не противоречить рекомендациям органов здравоохранения. 

В современном обществе ФГОС переосмысливаются, пересматриваются прямопропорци-
онально личностному развитию человека и его притязаниям. В развитии человека очень важ-
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ная роль принадлежит физическому воспитанию, оно укрепляет здоровье и формирует лич-
ностные качества растущего организма. 

С 2011 по 2020 гг. запланирован постепенный переход на новые стандарты, а с 2015–2016 
учебного года реализуется обязательное обучение по ФГОС на ступени основного общего об-
разования. Данный процесс реализуется постепенно, по мере готовности учебных заведений 
к введению ФГОС. В данном случае содержание учебного предмета не изменяется, а цели, за-
дачи, методики, технологии в образовательной области преобразуются.

Программы по «Физической культуре» в общеобразовательных учреждениях в соответ-
ствии с ФГОС должны отражать личностные, метапредметные, предметные результаты. 

Личностные результаты обучающихся должны проявляться в положительном отноше-
нии к занятиям физической культурой и спортом, удовлетворять индивидуальные потребно-
сти в физическом совершенстве. Сформированность универсальных способностей обучаю-
щихся на уроках физической культуры, умение их применять в познавательной и предметно-
практической деятельности в пространстве образовательного процесса или в реальной дея-
тельности выражается как метапредметные результаты. Предметные результаты характеризу-
ют умения и опыт обучающихся, которые проявляются в способностях двигательной деятель-
ности и решении практических задач. Данные результаты могут демонстрироваться как в фи-
зической культуре, спорте при организации образовательной деятельности в школе, так и при 
проведении самостоятельных занятий физической культурой.

В разделе «Физическое совершенствование» сделан акцент на всестороннюю физическую 
подготовку и укрепление здоровья обучающихся, подвижные игры и элементы разных видов 
спорта. Включаются задачи по укреплению здоровья обучающихся и предусматривается изу-
чение оздоровительных форм занятий в режиме учебного дня и учебной недели, средств об-
щей физической, технической, тактической, интегральной подготовки обучающихся по ви-
дам спорта. Рассматриваются индивидуальные комплексы адаптивной (лечебной) физической 
культуры, которые помогают учащимся корректировать отклонения в физиологическом разви-
тии и адресуются учащимся, имеющим отклонения в состоянии здоровья. Индивидуальный 
подход, учитывающий состояние здоровья учащихся, имеет важное значение в образователь-
ном процессе. Здоровье взрослого человека определяется условиями его формирования в дет-
ском возрасте как принцип взросления всего живого. Поэтому возникает потребность с ран-
него возраста приобщать человека к заботе о своем здоровье, воспитывать у него заинтересо-
ванность и активность в создании собственных условий сохранения и укрепления здоровья. 
В этом процессе формируются компетентности. «Компетентность – это уровень образованно-
сти, достаточный для самообразования и самостоятельного решения возникающих при этом 
познавательных проблем и определения своей позиции» [1, с. 193–194].

Учителя физической культуры в предъявляемых условиях ФГОС используют третий час 
исходя из личных возможностей и возможностей образовательных организаций. В 2016 г. были 
опрошены 50 учителей физической культуры Кировского и частично Свердловского районов 
г. Красноярска по использованию третьего часа. В результате опроса выяснилось, что 37 учи-
телей используют универсальную программу, а 13 – интегральную на основе определенного 
вида спорта (из них 9 на основе регби, 4 на основе других игровых видов спорта).

По результатам соревнований в рамках Школьной спортивной лиги образовательные ор-
ганизации, использующие программы физической культуры на основе спортивной дисципли-
ны, имели высокие результаты. При опросе учащихся школ выяснилось, что сформированные 
компетентности усиливают мотивацию к реализации своих возможностей.

Таким образом, физическое воспитание в школе на современном этапе регламентирует-
ся нормативно-правовой базой, которая дает возможность учителю физической культуры мо-
делировать образовательный процесс с позиции своих возможностей и возможностей обра-
зовательной организации. Свобода выбора с использованием определенной спортивной дис-
циплины приводит к эффектному формированию компетентностей у учащихся, к спортив-
ным достижениям.
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РАЗВИТИЕ КООРДИНАцИОННыХ СПОСОБНОСТЕй 
СВЯЗУюЩЕГО ИГРОКА У ЗАНИМАюЩИХСЯ ДЕВУШЕК 
В СЕКцИИ ПО ВОЛЕйБОЛУ В ВОЗРАСТЕ 14–16 ЛЕТ

THE DEvELOPmENT OF COORDINATION AbILITIES 
bINDER PLAYERS INvOLvED IN THE GIRLS SECTION 
IN vOLLEYbALL AT THE AGE OF 14–16 YEARS

Т.М. Завацкая, В.И. Стручков   T.M. Zavatsky, V.I. Struchkov

Координационные способности, волейбол, связующий, координация движений, общая физическая подготов-
ка, специальная физическая подготовка.
В статье рассматривается актуальность развития координационных способностей у связующего игрока, 
представлены основные задачи связующего игрока и их влияние на игру.

Coordination abilities, volleyball, bonding, coordination of movements, general physical preparation, special physical 
preparation.
The article discusses the relevance of the development of coordination abilities in binding the player are the main 
objectives of the binder players and their impact on the game.

Развитие волейбола предъявляет высокие требования к универсальной подготовке игро-
ков как в физическом, так и в технико-тактическом плане. Значит ли это, что команда 
должна состоять из спортсменов, одинаково играющих в нападении и защите? Ведущие 

отечественные и зарубежные специалисты отвечают на данный вопрос однозначно – «Нет». 
Требования к универсальной подготовке волейболистов обусловлены, с одной стороны, спец-
ификой игры, ее правилами, предусматривающими необходимость перехода игроков по зонам 
площадки и действий на передней (зона атаки) и задней (зона защиты) линиях. С другой сто-
роны, специализация необходима для более четкой организации коллективных действий.

Однако развитие игры на современном этапе характеризуется также значительным уси-
лением специализации игровых действий. Можно смело утверждать, что условное деление 
игроков по функциям давно переросло в важнейшую закономерность игровой деятельности. 
Она обусловлена различиями в проявлении индивидуальных способностей игроков. Отсюда 
при оценке уровня мастерства спортсмена на передний план выступает его преимущественная 
способность, определяющая игровую функцию.

Таким образом, при определении узкой специализации надо исходить не из ограниченно-
сти игровых возможностей игрока, а из необходимости целесообразного использования в ин-
тересах команды его преимущественных способностей. Чем шире игрок раскроет свои спо-
собности, тем в большей мере он будет соответствовать требованиям сегодняшнего волейбо-
ла. Как видим, роль универсальной подготовки связующего в настоящее время возрастает. По-
этому подготовка его должна осуществляться по двум тесно взаимосвязанным направлениям:

– совершенствование навыков универсальной игры;
– совершенствование в навыках игровой функции.
В волейболе необычайно высоко значение психологической и духовной составляющей 

личности. Особенно это касается личности связующего, который должен соединять в себе 
не только виртуозную технику и незаурядное тактическое мышление (высокий игровой ин-
теллект), но и также сниженную чувствительность к внешним воздействиям отрицательно-
го характера. Последнее обстоятельство делает его полной противоположностью нападаю-
щим, чувствительность которых очень высока и все время требует положительной психоло-
гической подкачки.
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Формально связующий – это тот, кто обычно отдает второй пас, после которого и следует 
атака. В этом смысле он как бы связывает защиту и нападение. В командах с сильным нападе-
нием связующий чаще всего просто «подносчик снарядов».

Однако такое отношение к роли связующего неверно по своей сути. У связующего игро-
ка три основные задачи:

1) техническая – переводить принятый защитой мяч удобным пасом под на-
падающий удар во время розыгрыша конкретной комбинации или доигровки;
2) тактическая – проводить тактические задачи команды «в жизнь», менять
тактику команды в зависимости от противодействия соперника;
3) психологическая – поддерживать благоприятную обстановку в команде,
предупреждать и ликвидировать критические моменты в процессе игры [3, с. 9].
Современный волейбол предъявляет высокие требования к техническому мастерству 

спортсменов. Поэтому внимание к технической подготовке волейболистов приобретает боль-
шую значимость.

Техническая подготовка – это процесс обучения волейболиста технике движений и действий, 
служащих средством ведения игры, а также совершенствования. Спортивная техника должна рас-
сматриваться в тесной взаимосвязи с уровнем развития физических качеств. Чем выше уровень 
физической подготовленности, тем успешнее идет обучение техническим навыкам [2, с. 15].

Основными задачами технической подготовки являются:
– расширение запаса разнообразных навыков и умений, что позволяет правильно выпол-

нять новые движения и быстрее овладевать ими;
– овладение рациональной техникой (правильная структура движений, выполнение их без 

излишних напряжений);
– улучшение деталей техники за счет выявления причин появления ошибок (при выполне-

нии технических приемов) и их устранения;
– совершенствование техники за счет изменения формы движений, создавая определен-

ные трудности при выполнении технических приемов;
– совершенствование техники игры в соревновательных условиях.
Техническая подготовка – это многолетний процесс, который условно можно разделить 

на два этапа – начальное обучение технике игры и дальнейшее совершенствование.
Развитие специальных физических качеств и способностей связующего игрока осущест-

вляется в следующей последовательности:
1. Общая физическая подготовка, включающая специфику волейбола и функциональные 

особенности связующего игрока как база для успешного развития его специальных физиче-
ских качеств и способностей.

2. Специальная физическая подготовка, способствующая развитию качеств, принимаю-
щих участие в выполнении технических действий связующего игрока для исполнения переда-
чи нападающему игроку.

3. Средства комплексного воздействия в жестких временных и пространственных интервалах 
(количество передач за определенное время, с определенной скоростью на заданные расстояния).

Приоритетными психофизическими качествами для связующего игрока являются: бы-
строта с ее разновидностями, «взрывная» (скоростная) сила, скоростная, прыжковая выносли-
вость, ловкость, скорость обработки визуальной и вестибулярной информации.

Быстрота двигательной реакции. Под быстротой двигательной реакцией понимают ла-
тентное время реагирования. Различают простые и сложные реакции.

Простые реакции – ответ заранее известным движением на заранее известный (но внезап-
но появляющийся) сигнал. Пример: изменение направления движения по сигналу; прием мяча, 
посланного ударом с заранее известной траекторией и скоростью полета, и др.

К сложным реакциям относятся: реакция на движущийся объект и реакция выбора. Почти 
все игровые действия связующего игрока относятся к типу сложных реакций.

Реакция на движущийся объект (мяч) проявляется следующим образом: игрок должен 
увидеть мяч, оценить скорость и направление полета, выбрать план действий и начать осу-
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ществлять его. Помимо этого, приходится обрабатывать информацию о положении и переме-
щениях игроков своей команды и соперника.

Координация движений – способность ЦНС управлять согласованными движениями раз-
личных частей тела, соизмеряя их во времени, пространстве и по динамическим усилиям. 
Например, своевременный выход связующего к мячу, прыжок, резкая, скоростная передача 
в нужную точку. Чем выше уровень координации движений, чем шире и разнообразнее диапа-
зон двигательных возможностей связующего игрока, тем увереннее он владеет двигательным 
аппаратом, что дает ему возможность быстро, точно и своевременно выполнить передачу для 
нападающего удара. От быстрого и точного выполнения передачи зависит результативность 
атакующих действий. Большое значение для диспетчера имеет умение видеть мяч, партнеров, 
быстро оценивать ситуацию, принимать решение и столь же быстро переходить от одних ра-
циональных действий к другим.

В тактическую подготовку связующего игрока входят действия, связанные с передачей 
мяча для нападающего удара в опоре или прыжке:

– после приема подачи;
– при доигровке;
– после касания мяча блокирующими;
– после различных имитаций.
В основе тактической подготовки связующего игрока лежит формирование навыка диф-

ференцированных действий (выбор действия, способа передачи и т.д.). Необходимые пред-
посылки для решения этой задачи создаются уже при выполнении подготовительных и под-
водящих упражнений (развитие быстроты реагирования, ориентировки, сообразительности 
и др.). Ускорение процесса формирования достигается при овладении навыком верхней пе-
редачи мяча (умение вести наблюдение, выполнять передачи по заданиям и др.). Тактические 
действия связующего игрока строятся в соответствии с тактическими знаниями (и умения-
ми – основами взаимодействия с нападающими игроками, комбинациями в нападении, инди-
видуальными тактическими действиями и др.), техникой владения мячом при передачах, уров-
нем развития физических, психических качеств и с другими компонентами.

В результате можно сделать следующие выводы.
1. Подготовка волейболистов-связующих – это сложный многолетний процесс. Поэтому 

успешное решение задач подготовки предполагает четкое планирование учебно-тренировочной 
работы. Оно позволяет определить содержание многолетнего процесса, выбрать направление 
деятельности, эффективные средства и методы.

2. Связующий определяет стиль игры команды, именно он выполняет передачу мяча сво-
ему нападающему для завершающего удара.

3. В волейболе необычайно высоко значение психологической и духовной составляю-
щей личности. В особенности это касается личности связующего, который должен соединять 
в себе не только виртуозную технику и незаурядное тактическое мышление (высокий игровой 
интеллект), но и также сниженную чувствительность к внешним воздействиям отрицательно-
го характера.

4. Хороший связующий должен предугадывать критические моменты игры и своевремен-
но их ликвидировать. Еще одно важное умение, которое следует развивать у связующего, – 
умение маскировать свои действия от противника.
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ВыЯВЛЕНИЕ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОГО АРСЕНАЛА 
ДЗюДОИСТОВ ЯПОНИИ, 
РОССИИ И КРАСНОЯРСКОГО КРАЯ

IDENTIFICATION OF TECHNICAL-TACTICAL ARSENAL 
JUDOISTS JAPAN, RUSSIA 
AND THE KRASNOYARSK TERRITORY

А.И. Завьялов, Л.А. Лузина,     A.I. Zavyalov, L.A. Luzina,
Н.С. Поминчук      N.S. Pominchuk

Спортивная борьба, техническая оснащенность, тактическое мастерство, коронный прием.
В последнее время все чаще меняются правила соревнований по дзюдо: многие приемы запрещены, пере-
чень используемых приемов становится все уже, борцы все чаще используют классические приемы дзюдо. 
Есть предположение, что данные правила диктуют представители страны-родоначальницы борьбы дзюдо – 
японцы, которые не хотят терять лидирующих позиций и предпочитают «загнать» весь мир в рамки опреде-
ленных приемов. Опираясь на данное мнение, мы предположили, что незаслуженно забыты некоторые тра-
диционные, классические приемы дзюдо, которые не противоречат современным правилам борьбы.

Wrestling, technical equipment, tactical skill, corona reception.
We are increasingly changing the rules of competition in judo Recently: many techniques banned list techniques 
used becomes narrower, the fighters are increasingly using classical techniques of judo. There is an assumption 
that these rules dictate the representatives of the ancestors of the country of judo – the Japanese, who do not want 
to lose its leading position and prefer to “drive” the whole world within a certain priemov.Opirayas on this opinion, 
we have assumed that the undeservedly forgotten some of the traditional, classical techniques judo, which do not 
contradict the rules of modern warfare.

В 2015 г., с февраля по май, было проведено педагогическое наблюдение в группах спортив-
ного совершенствования борцов дзюдо, в составе которых юноши и девушки 16–26 лет, 
в спортивных залах «Локомотив», «Олимп» и с/зал Центрального стадиона Красноярска.

Цель педагогического наблюдения – определение основных технико-тактических дей-
ствий ведущих красноярских спортсменов и сравнение их с победными технико-тактическими 
приемами лучших спортсменов мира. 

Технику дзюдоистов мирового уровня мы оценивали по видеозаписям следующих со-
ревнований: абсолютные чемпионаты мира по дзюдо разных возрастных групп, чемпионаты 
и первенства России и Европы, международные соревнования «Кубок мира».

Для начала нами были выявлены коронные приемы сильнейших спортсменов мира по дзюдо.
Прием «бросок через бедро» приносит победу российской спортсменке в абсолютной 

весовой категории Соколовой Наталье (МСМК, серебряный и бронзовый призер абсолютно-
го чемпионата Европы, Суперкубка мира), спортсмену из Японии олимпийскому чемпиону 
(1996, 2000 и 2004) в весовой категории до 60 кг Тадахиро Номура, серебряному призеру чем-
пионата Европы в Челябинске (2012) Байтразу Каймазову (Россия). 

«Бросок через спину» является победным приемом олимпийского чемпиона из Японии, 
трехкратного чемпиона мира в категории до 73 кг Тошихико Кога, российской спортсменке 
в абсолютной весовой категории Соколовой Натальи, олимпийской чемпионки, шестикратной 
чемпионки мира из Японии Реко Тамура, участника Олимпийских игр (2008) в столице Китая 
Пекине Алима Гаданова, МСМК, бронзового призера чемпионата мира по дзюдо Арсена Гал-
стяна и узбекского чемпиона мира в весовой категории до 60 кг ( 2010) Собирова Рошида. 

«Бросок через грудь» является победным приемом российского дзюдоиста, МСМК, чем-
пиона мира (2011), чемпиона Европы (2009) Тагира Хайбулаева.
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«Бросок через плечи (мельница)» выполняет российский спортсмен, серебряный призер 
Кубка мира, победитель международных турниров Сослан Джанаев. 

«Бросок через голову с упором стопы в живот» выполняет олимпийский чемпион 
из Японии, четырехкратный чемпион мира в абсолютной весовой категории Ясухиро Ямаси-
то, олимпийский чемпион из Австрии, чемпион мира в среднем весе Петр Зайзенбахер, рос-
сийский дзюдоист, бронзовый призер чемпионата мира (2011) Муса Могушков.

«Подсечка» является победным приемом французского дзюдоиста ЗМС, бронзового при-
зера Олимпийских игр, 6-кратного чемпиона мира, 2-кратного чемпиона Европы в абсолют-
ной весовой категории Тедди Ринера, серебряного призера Олимпийских игр, многократного 
призера чемпионатов мира, 7-кратного чемпиона Европы Тамерлана Тменова, многократного 
олимпийского чемпиона из Японии Ясухиро Ямасито. 

«Зацеп» приносит победу таким спортсменам высокого класса, как Амиран Тотикашвили, 
чемпион мира (1987) Арсен Галстян (Россия).

«Отхват» является беспроигрышным приемом чемпиона мира из Японии (1956) в абсо-
лютной весовой категории Сёкита Нацуи, российского спортсмена, чемпиона мира, победите-
ля крупных международных турниров Кирилла Денисова.

«Задняя подножка» является беспроигрышным приемом призера Пекинской Олимпиа-
ды в весовой категории до 52 кг Янет Бермой (Куба), МСМК, серебряного призера Первенства 
Европы, неоднократного победителя и призера международных турниров и чемпионатов Рос-
сии (1998–2000) Донгузашвили Теа. 

«Передняя подножка» является коронным приемом российского дзюдоиста, серебряного 
призера этапа Кубка мира Сергея Козела, Ясухиро Ямасито и Сёкити Нацуи. 

«Подхват» выполняют японские спортсмены, обладатель олимпийской медали (2004), 
двукратный чемпион мира Кейджи Сузуки, олимпийский чемпион, трехкратный чемпион мира 
в категории до 100 кг Косеи Иноуэ и трехкратный олимпийский чемпион (1996, 2000 и 2004), 
чемпион мира Тоёкадзу Номуры, российский спортсмен, МСРМК, неоднократный победитель 
и призер этапов Кубка мира, Европы Мансура Исаев, МСРМК по дзюдо и сабо, победительни-
ца и серебряный призер командного чемпионата Европы по дзюдо, бронзовый призер Всемир-
ной универсиады) Елена Иващенко.

«Боковая подножка на пятке (седом)» является коронным приемом российского спор-
тсмена (обладателя бронзовой медали на Кубке мира по дзюдо) Григория Сулемина. 

«Подсад бедром» выполняют греческий дзюдоист Илиас Илиадис, олимпийский чемпи-
он, двукратный чемпион мира и Европы в весовой категории до 90 кг, Соколова Наталья, Теа 
Донгузашвили и МСМК, участница Олимпийских игр в г. Атланте (1996), чемпионка России 
(1995), участница чемпионатов Европы (5—6 места) и мира 7—8 места (1993). бронзовый при-
зер Кубка Европы, чемпионата СНГ Ковригина Марина, ведущий дзюдоист нашей страны, 
первый номер в сборной Латвии в весовой категории свыше 100 кг Владимир Оснач и пред-
ставитель Красноярского края Дмитрий Стерхов.

«Бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу» является коронным в ис-
полнении победителя Чемпионата России по дзюдо (2008), победитель командного чемпиона-
та Европы (2008) и Кубка мира Михаила Пуляева.

Есть такие приемы, которые спортсмены не исполоьзуют в своем арсенале: бросок через 
грудь прогибом, бросок через голову с обратным захватом туловища сверху, бросок через голову 
с подсадом голенью с захватом пояса сверху, бросок выведением из равновесия назад, переворот 
ключом захватом пояса и захвата руки из-под плеча, подъем из партера подсадом, бросок двой-
ным подбивом «ножницы», бросок обвивом голени, узел бедра и колена, ущемление ахиллова 
сухожилия, удушение, сдавливание туловища ногами. Данные приемы не применяются спор-
тсменами, потому что их исполнение достаточно травмоопасное и было запрещено МОК с це-
лью предотвращения травм, внедрения новых правил в борьбу, усовершенствования техники. 
При этом спортсмены лишились целого каскада динамичных эффективных приемов (табл. 1).
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Таблица 1

Коронные приемы ведущих спортсменов по дзюдо в мире
(коронные приемы спортсменов высокого класса по дзюдо) 

Приемы Спортсмены международного 
уровня

1 2
Бросок скручиванием вокруг бедра
Бросок через бедро подбивом
Бросок через бедро с захватом шеи
Бросок через бедро с захватом отворота
Бросок через бедро с захватом пояса
Обратный переворот с подсадом бедра
Обратный бросок через бедро с подбивом сбоку

Соколова Наталья
Тадахиро Номура
Батраза Кайтмазова

Бросок через спину захватом руки на плеч,
Бросок через спину (плечо) с захватом руки или отворота
Бросок через спину (плечо) с колена (колен)
Бросок через спину (бедро) вращением захватом руки под плечо
Бросок через спину вращением захватом руки на плечо (вертушка)

Тошихико Кога
Соколова Наталья
Рёко Тамура
Алим Гаданов
Арсен Галстян
Собиров Рошид
Хайбулаев Тагир Камалудинович

Бросок через грудь прогибом
Бросок через голову с обратным захватом туловища сверху
Бросок через голову с подсадом голенью с захватом пояса сверху
Бросок через грудь вращением обхватом туловища сзади Тагир Хайбулаев
Бросок через плечи «мельница» Сослан Джанаев
Бросок через голову с упором стопы в живот Ясухиро Ямасито

Петер Зайзенбахер
Муса Могушков

Боковая подсечка под выставленную ногу
Боковая подсечка,
Боковая подсечка в темп шагов
Подсечка в колено под отставленную ногу
Подсечка изнутри
Передняя подсечка под выставленную ногу
Задняя подсечка

Тедди Ринер
Тамерлан Тменов
Ясухиро Ямасито

Зацеп изнутри голенью,
Зацеп снаружи голенью

Амиран Тотикашвили
Арсен Галстян

Отхват
Отхват под две ноги
Отхват в падении захватом руки под плечо

Сёкити Нацуи
Кирилл Денисов

Задняя подножка Янет Бермой
Донгузашвили Теа Гайозовна
Наталья Кондратьева

Передняя подножка Сёкити Нацуи
Сергей Козел
Ясухиро Ямасито

Подхват бедром (под две ноги)
Подхват изнутри (под одну ногу)
Подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота
Подхват бедром в падении захватом руки под плечо

Кейджи Сузуки
Тоёкадзу Номуры
Мансура Исаева
Кейджи Сузуки
Сиражудина Магомедова
Косеи Иноуэ
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1 2
Елена Иващенко

Боковая подножка на пятке (седом) Григорий Сулемин
Подсад бедром и голенью изнутри
Подсад бедром и голенью изнутри в падении с захватом руки под плечо
Обратный переворот с подсадом захватом с пояса
Бросок через голову подсадом голенью с захватом туловища

Илиас Илиадис
Соколова Наталья
Донгузашвили Теа Гайозовна
Марина Ковригина
Владимир Оснач
Дмитрий Стерхов

Бросок через ногу со скручиванием под отставленную ногу Михаил Пуляев

Бросок выведением из равновесия назад
Переворот захватом рук Елена Иващенко
Переворот ключом захватом пояса и захвата руки из-под плеча

Удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз)
Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вверх)
Удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз)
Удушение сзади двумя отворотами
Удушение сзади отворот, включая руку
Удушение сзади плечом и предплечьем
Удушение спереди кистями
Удушение спереди отворотом и предплечьем вращением
Удушение спереди двумя отворотами
Удушение спереди предплечьем
Удушение с захватом головы и руки ногами
Удушение одноименным отворотом петлей вращения из стойки

Удержание сбоку захватом из-под руки
Удержание сбоку с захватом своей ноги
Обратное удержание сбоку
Удержание поперек с захватом руки
Удержание со стороны головы с захватом руки
Удержание верхом с захватом руки

Донгузашвили Теа Гайозовна
Наталья Кондратьева

Рычаг локтя захватом руки между ног
Рычаг локтя от удержания сбоку
Рычаг локтя внутрь захват руки под мышку
Рычаг локтя внутрь через живот
Рычаг локтя внутрь при помощи колена сверху
Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к ключице
Рычаг локтя внутрь ногой
Рычаг локтя захватом головы и руки ногами
Обратный рычаг локтя внутрь
Рычаг локтя захватом руки между ног (разрыв оборонительных захватов)
Рычаг локтя через предплечье в стойке
Рычаг локтя внутрь, прижимая руку к локтевому сгибу (ключице) в стойке

Далее мы проанализировали 50 учебно-тренировочных схваток в спортивных залах Крас-
ноярска: «Олимп», с/з Центрального стадиона, «Локомотив». Нами были выявлены технико-
тактические действия красноярских дзюдоистов, результаты представлены в табл. 2.

Окончание табл. 1
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Таблица 2

Качественный, количественный анализ учебно-тренировочных схваток 
дзюдоистов Красноярского края

Прием Количество раз Чистые победы
Бросок через спину 13 5
Бросок через спину с колен 24 12
Задняя подножка 16 10
Передняя подножка 11 7
Броски через голову 0 0
Боковые подножки с падением 9 4
Подхват под две ноги 18 9
Подхват изнутри 15 7
Зацеп изнутри одноименный 12 9
Зацеп снаружи 17 10
Бросок захватом ног 0 0
Боковая подсечка 15 7
Подсечка изнутри 20 14
Передние подсечки 19 10
Выведение из равновесия 8 3
Подсады 16 11
Броски захватом руки 5 0
Зацеп изнутри 14 8
Болевые 20 17
Удержания 25 13
Вертушка 5 2
Удушающие 18 8
Бросок через грудь 7 4
Всего 351 170 (48,5 %)

Проанализировав приемы спортсменов из Японии и России, мы можем сказать, что япон-
ские спортсмены искусно владеют приемами борьбы в партере, бросками ногами и руками 
(выведение из равновесия). Например: рычаг локтя через предплечье в стойке, рычаг локтя 
внутрь через живот, удушение спереди, скрещивая руки (ладони вниз), удушение спереди дву-
мя отворотами, подхват бедром с обратным захватом одноименного отворота, переворот захва-
том рук, обратный переворот с подсадом бедра. Японцы чтут традиции национальной борь-
бы, их борьба отличается чувствительностью, гибкостью, детальным продумыванием испол-
нения приемов.

В результате наблюдения за красноярскими спортсменами было выявлено, что в учебно-
тренировочном процессе тренером дается достаточно обширный арсенал приемов, в который 
включаются броски высокой сложности исполнения, и даже те приемы, которые мы не уви-
дели в результате просмотра видеозаписей выступлений на соревнованиях сильнейших спор-
тсменов мира.

Однако в соревновательном процессе набор приемов и бросков немногочисленный. Были 
выявлены приемы, которые не практикуют красноярские спортсмены, но они весьма популяр-
ны среди спортсменов международного класса из России и Японии: удушение спереди, скре-
щивая руки (одна ладонь вверх, другая вниз), боковая подножка на пятке (седом), подхват бе-
дром в падении захватом руки под плечо, подсечка в колено под отставленную ногу, бросок че-
рез грудь вращением обхватом туловища сзади, бросок через бедро с захватом отворота, бро-
сок через грудь вращением обхватом туловища сзади, бросок через бедро подбивом.



Нами было выявлено, что спортсмены не используют следующие приемы: бросок через 
грудь прогибом, бросок через голову с обратным захватом туловища сверху, бросок через го-
лову с подсадом голенью с захватом пояса сверху. Приемы являются очень травматичными, 
сложными в исполнении и требуют высокой физической подготовленности спортсмена. Одна-
ко данные приемы являются эффективными и зрелищными.

Дзюдоисты Японии и России выполняют такие приемы, как: переворот ключом захва-
том пояса и захвата руки из-под плеча, удушение спереди, скрещивая руки (одна ладонь вверх, 
другая вниз), боковая подножка на пятке (седом), подхват бедром в падении захватом руки 
под плечо, подсечка в колено под отставленную ногу, бросок через грудь вращением обхватом 
туловища сзади, бросок через бедро с захватом отворота, бросок через грудь вращением обхва-
том туловища сзади, бросок через бедро подбивом.
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ТУРИЗМ КАК СРЕДСТВО ПОПУЛЯРИЗАцИИ 
ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ В СТУДЕНЧЕСКОй СРЕДЕ

TOURISm AS THE RESOURSE OF POPULARIZATION 
OF HEALTHY WAY OF LIFE IN STUDENTS’ ENvIRONmENT

Н.А. Попованова, А.Л. Кузнецов,   N.A. Popovanova, A.L. Kuznetsov,
Д.С. Молодец      D.S. Molodets

Физическая культура, туризм, физическое воспитание, здоровый образ жизни, студенты, физические качества.
Туризм как форма внеучебной физкультурно-спортивной деятельности имеет большое значение для фор-
мирования потребности в здоровом образе жизни у студентов высших учебных заведений. 

Physical culture, tourism, physical education, healthy way of life, students, physical qualities.
Tourism, as a form of extra-curricular, physical and sports activities, is of great importance for the formation of 
university students’ need for the healthy way of life at the higher educational institutions. 

Здоровый образ жизни молодежи – одна из самых актуальных проблем сегодняшнего 
дня. Каждое государство желает, чтобы его будущее поколение было здоровым, чтобы 
каждый человек мог работать и жить соответственно требованиям общества и своей ин-

дивидуальности. Поэтому внимание государства должно быть направлено преимущественно 
на подрастающее поколение, т. е. на школьный и студенческий возраст, когда человек начина-
ет задумываться о своем будущем. Поскольку большая часть времени студенческой молодежи 
занята учебной деятельностью, то физическая культура в высших учебных заведениях име-
ет огромное значение для воспитания физкультурных компетенций и формирования привыч-
ки к здоровому образу жизни. 

 Физическая культура направлена на то, чтобы развить целостную личность и активизи-
ровать готовность полноценно реализовывать свои силы в здоровом образе жизни и професси-
ональной деятельности. Безусловно, она способствует укреплению здоровья и развитию фи-
зических способностей студентов, но, на наш взгляд, академические занятия физической куль-
турой более эффективны во взаимосвязи со спортивной деятельностью, поскольку последней 
студенты занимаются исходя из собственных предпочтений и желаний, а значит, более охотно 
принимают участие в различных мероприятиях. Одним из видов такой деятельности являет-
ся туризм. Туризм – малозатратный и достаточно высокоэффективный способ формирования 
в человеке личностных и физических качеств, но его нельзя рассматривать в отрыве от физи-
ческой культуры в целом.

Физическая культура в вузе формируется в процессе физического воспитания. Физиче-
ское воспитание – это педагогический процесс, направленный на совершенствование функций 
организма студента, формирование его двигательных навыков и умений, а также воспитание 
физических качеств. Система физического воспитания в образовательных учреждениях стро-
ится на основе государственных образовательных программ. Физическое воспитание в вузе 
осуществляется на протяжении практически всего периода обучения студентов в различных 
взаимосвязанных и дополняющих друг друга формах, которые представляют собой единый 
процесс физического воспитания студентов [4, с. 3].

Дисциплины (или модули) по физической культуре и спорту являются обязательными 
для каждой основной профессиональной образовательной программы. При реализации очной 
формы обучения по программам бакалавриата и специалитета учебные занятия проводятся 
в виде лекций и практических занятий. В соответствии с ФГОС ВО эти занятия реализуют-
ся в форме следующих дисциплин: «Физическая культура» в объеме  не менее 72 академиче-
ских часов (реализуется в форме лекций); «Элективные курсы по физической культуре» в объ-
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еме не менее 328 часов (реализуется в виде практических занятий по видам спорта: легкая ат-
летика, баскетбол, волейбол, футбол, лыжная подготовка, гимнастика и другие в соответствии 
с рабочей программой).

Кроме непосредственно учебных, академических форм занятий физической культурой, 
физическим воспитанием предусматриваются и внеучебные формы занятия: занятия в спор-
тивных клубах, секциях, группах по интересам; самостоятельные занятия физическими упраж-
нениями, спортом, туризмом; массовые оздоровительные, физкультурно-спортивные меро-
приятия. Внеучебные физкультурные мероприятия направлены на широкое привлечение сту-
денческой молодежи к регулярным занятиям физической культурой и спортом, на укрепление 
здоровья и совершенствование физической подготовленности студентов. Они организуются 
в свободное от учебных занятий время, в выходные и праздничные дни; в оздоровительно-
спортивных лагерях, на учебно-тренировочных сборах и т. д. Эти мероприятия проводятся, как 
правило, по инициативе студентов, при методическом руководстве кафедры физической куль-
туры и здоровья и студенческого спортивного клуба [3, с. 89].

Как отмечалось выше, важной составляющей внеучебной спортивной работы является 
туризм. Большая советская энциклопедия определяет туризм как «путешествие в свободное 
время» и как «наиболее эффективное средство удовлетворения рекреационных потребностей: 
оздоровление, познание, восстановление производственных сил человека». 

С каждым годом туризм среди студентов становится все более популярным – это объяс-
няется огромным рекреационным потенциалом природных ресурсов страны и высокой оздо-
ровительной направленностью. Турпоходы способствуют развитию таких качеств, как личная 
инициатива, настойчивость, сила воли, дисциплинированность. Пешие и лыжные походы по-
ложительно влияют на деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышают 
сопротивляемость организма к заболеваниям, укрепляют мускулатуру и т. д. [1, с. 4].

Существуют следующие формы туризма: экологический туризм (направленный на посе-
щение относительно нетронутых человеком природных территорий), приключенческий ту-
ризм (включающий нестандартные туры в экзотические, труднодоступные уголки мира), спор-
тивный туризм (имеющий своей целью спортивные соревнования в преодолении природных 
препятствий). Последняя форма, на наш взгляд, является доминирующей среди организуемых 
вузами туристических мероприятий. В России спортивный туризм представляет собой уни-
кальное общественное явление, получившее статус национального вида спорта.

Спортивный туризм (прежде всего спортивные походы) является командным видом спор-
та, в котором сильны традиции взаимовыручки и взаимопомощи, спортивной дисциплины, вза-
имной передачи знаний и опыта. Участие в спортивных походах начальных категорий сложно-
сти и в соревнованиях на дистанциях, как правило, не требует значительных финансовых за-
трат и в то же время позволяет получить необходимые базовые навыки и удовольствие от уча-
стия в походах и соревнованиях. Поскольку туризм является комплексным видом спорта, осу-
ществляемым в сложной природной и общественной среде, то он предполагает определенные 
риски и требует от спортсмена разносторонних знаний, умений, опыта, а также хорошей физи-
ческой, технической и психологической подготовки [2, с. 42].

Непосредственным примером туризма как элемента внеучебной спортивной деятельности 
студентов может послужить фестиваль туризма и бардовской песни (туриада), ежегодно орга-
низуемый Красноярским государственным педагогическим университетом им. В.П. Астафье-
ва. В программу туриады входят конкурс бардовской песни и соревнования по технике пеше-
го туризма (вязка узлов, расшифровка топографических знаков, навесная переправа, подъем 
и спуск по склону, транспортировка пострадавшего и др.). Во время туриады студенты обуча-
ются элементарным навыкам выживания в экстремальных условиях, повышают техническое 
и тактическое мастерство по туризму и основам безопасности жизнедеятельности. Данное ме-
роприятие способствует привлечению студентов к активному участию в общественной жизни 
университета, активным формам организации досуга, выявлению творческого потенциала сту-
дентов, накоплению и приумножению культурных традиций университета.



Таким образом, роль туризма в формировании у студентов здорового образа жизни на се-
годняшний день трудно переоценить, т. к. он решает задачи совершенствования физических 
и морально-волевых качеств человека, содействует военно-прикладной подготовке, расширяет 
кругозор и повышает общий уровень культуры.
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ФОРМИРОВАНИЕ МОТИВАцИИ 
К ФИЗИЧЕСКОй КУЛЬТУРЕ 
У СТУДЕНТОВ НЕФИЗКУЛЬТУРНОГО ПРОФИЛЯ

FORmATION OF mOTIvATION TO PHYSICAL EDUCATION 
AmONG THE STUDENTS OF NOT SPORTS PROFILE

Н.А. Попованова, В.Б. Дюков,     N.A. Popovanova, V.B. Dukov, 
К.П. Роскошная      K.P. Roskoshnaya

Физическая культура, физическое воспитание, мотивация, студенты, двигательная активность, здоровье, 
физические качества.
Решение задачи формирования мотивации студентов к занятиям физической культурой требует создания 
и развития новых подходов в физическом воспитании в вузах нефизкультурного профиля.

Physical education, physical training, motivation, students, physical activity, health, physical qualities.
Solution of the problem of formation of motivation among the students to physical education requires the creation 
and development of new approaches to physical training in the universities of not sports profile.

Физическая культура представлена в высших учебных заведениях как учебная дисци-
плина и важнейший компонент целостного развития личности во взаимосвязи ее био-
логического, социального и духовного начал. Являясь составной частью общей куль-

туры и средством профессиональной подготовки студентов в течение всего периода обучения, 
физическая культура выступает обязательным разделом гуманитарного компонента образова-
ния, значимость которого проявляется в гармонизации духовных и физических сил, формиро-
вании таких общечеловеческих ценностей, как здоровье, физическое и психическое благопо-
лучие, физическое совершенство [1, с. 3].

Социально-экономические процессы в стране предъявляют высокие требования к физио-
логическим и социальным возможностям студентов. Всестороннее развитие физических ка-
честв и способностей молодежи в процессе физической культуры и спорта способствует моби-
лизации внутренних ресурсов организма на достижение поставленной цели, повышению ра-
ботоспособности, укреплению здоровья, а также позволяет в рамках учебного процесса справ-
ляться с интеллектуальной нагрузкой.

Здоровье студентов и учебный процесс в вузе взаимосвязаны и взаимообусловлены. Чем 
крепче здоровье студента, тем качественнее обучение, иначе конечная цель образования теря-
ет подлинный смысл и ценность. По результатам проведенного опроса студенты в качестве наи-
более значимого фактора риска здоровью выделяют злоупотребление алкоголем – 36,6 %, ку-
рение – 29,5 %; недостаток двигательной активности – 27,9 %; загрязнение окружающей сре-
ды – 3,3 %; перегруженность учебно-профессиональными и домашними обязанностями – 2,7 %. 

Для успешной адаптации студентов к обучению в вузе необходимы здоровый образ жизни 
и регулярная оптимальная двигательная активность.

Систематическое, соответствующее возрасту и состоянию здоровья выполнение физиче-
ских нагрузок – один из обязательных факторов здорового образа жизни. Физические нагруз-
ки представляют собой сочетание разнообразных двигательных действий, выполняемых в по-
вседневной жизни, а также организованных или самостоятельных занятий физической куль-
турой и спортом, объединенных термином «двигательная активность». Поскольку студенты 
в большей степени занимаются умственной деятельностью, у них наблюдается ограничение 
двигательной активности. Поэтому приобщение студенческой молодежи к физической культу-
ре – важное слагаемое в формировании здорового образа жизни. Для того чтобы занятия фи-
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зической культурой приносили пользу и удовлетворение, необходимо сформировать мотива-
цию к физической деятельности, потребность в регулярных занятиях физическими упражне-
ниями и спортом.

Мотивация к физической деятельности – особое состояние личности, направленное на до-
стижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособности. Форми-
рование интереса к занятиям физической культурой и спортом – это многоступенчатый про-
цесс: от простейших гигиенических знаний и навыков до глубоких психофизиологических 
знаний теории и методики физического воспитания и интенсивных занятий спортом.

Низкий уровень мотивационных установок на здоровый образ жизни у студентов нефиз-
культурного профиля и несформированность потребности к занятиям физической культурой, 
безусловно, вызваны слабой организацией физкультурно-оздоровительной и спортивной ра-
боты в вузе. Большое значение в связи с этим приобретает поиск новых организационных 
средств, форм и методов по дисциплине «Физическая культура». Эффективность учебного 
процесса физического воспитания существенно повысится, если будет разработан алгоритм 
привлечения студентов к регулярным занятиям физической культурой и спортом в вузе. Важно 
определить, что необходимо сделать, чтобы сформировать мотивацию к занятиям физической 
культурой у студентов вуза нефизкультурного профиля.

Повышению мотивации, на наш взгляд, могут способствовать тщательно спланированные 
и организованные формы и методы проведения занятий, направленные на развитие у студен-
тов здоровьесберегающих компонентов. Для эффективной реализации неспециального физ-
культурного образования необходимо скорректировать не только практический, но и теорети-
ческий курс, который сыграет важную роль в мотивации к систематическим занятиям физиче-
ской культурой и спортом. Теоретический курс по дисциплине «Физическая культура» позво-
ляет использовать уже накопленный вузовский потенциал физиологических, педагогических, 
психологических, физкультурных знаний, различные информационные структуры, а также но-
вые формы проведения лекций. Внедрение методов опроса и анкетирования позволит устанав-
ливать обратную связь со студентами и на основе проанализированных данных изменять и со-
вершенствовать направления лекционного курса. Использование многообразных форм подачи 
теоретического материала способствует повышению уровня информированности и образован-
ности студентов в физкультурно-оздоровительной и спортивной области.

В связи с низкими показателями здоровья и растущим процентом заболеваемости среди сту-
дентов возникает потребность во введении в образовательный процесс здоровьесберегающих 
технологий. Разделение на основную и специальную медицинскую группы позволяет эффек-
тивнее организовывать практические занятия по физической культуре. Так, учащиеся без откло-
нений в состоянии здоровья и физическом развитии имеют возможность выбора различных ви-
дов физической деятельности в зависимости от индивидуальных интересов. В свою очередь, для 
специальной медицинской группы студентов занятия проводятся по отдельной программе, учи-
тывающей особенности их здоровья. Не оставляя без внимания использование индивидуально-
го и дифференцированного подхода к физическим возможностям и подготовленности учащихся, 
стоит отметить, что на кафедре физической культуры и здоровья Красноярского государственно-
го педагогического университета им. В.П. Астафьева используется система тестирования физи-
ческой подготовленности, которая позволяет исходить из индивидуальных особенностей и про-
слеживать динамику развития двигательных качеств каждого студента. Исходные данные яв-
ляются стимулом для развития двигательных способностей учащихся, радикально изменяя их 
физическую активность. Мониторинг и тестирование физической подготовленности студентов 
основных групп и физического состояния студентов специальных медицинских групп являются 
механизмом управления физическим воспитанием в вузе.

Таким образом, главная цель занятий по дисциплине «Физическая культура», проводи-
мых в высших учебных заведениях, – формирование мотивации к физической культуре лично-
сти, подготовка к социально-профессиональной деятельности, сохранение и укрепление здо-
ровья. Для этого необходимо использование новых технологий в учебном процессе, обеспечи-



вающих сохранение и укрепление здоровья, психологическое благополучие, развитие способ-
ностей и физических качеств личности. На наш взгляд, формированию мотивации к заняти-
ям физической культурой у студентов нефизкультурного профиля будут способствовать новые 
формы проведения теоретического курса по физической культуре, а также мониторинг физи-
ческой подготовленности и физического состояния студентов. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ РАСПРОСТРАНЕННОСТИ 
ИЗБыТОЧНОй МАССы ТЕЛА У ПОДРОСТКОВ

RESEARCH DISSEmINATION OvERWEIGHT IN ADOLESCENTS

 Е.А. Плечко, Г.Н. Казакова      E.A. Plechko, G.N. Kazakova

Подростковый период онтогенеза, неправильное питание, малоподвижный образ жизни, антропометриче-
ские параметры, анкетирование.
В статье рассматривается актуальность своевременного выявления избыточной массы тела; предложен 
более адекватный вариант расчета нормального веса с учетом массивности скелета, проведен анализ ан-
кетирования подростков на выявление возможных причин избыточного веса.

The juvenile period of ontogenesis, poor diet, sedentary lifestyle, anthropometric parameters, questionnaires.
The article discusses the relevance of timely identification of overweight; a more adequate version of the calcula-
tion of normal weight, taking into account the massiveness of the skeleton, the analysis of the survey adolescents to 
identify possible causes of overweight.

Ожирение – мировая проблема, которая набирает обороты с каждым днем. На данный 
период времени около половины взрослого населения нашей страны имеют лишний 
вес, около 20 % из них страдают ожирением. И эта цифра постоянно растет. Но самое 

тревожное, что растет и число детей и подростков, у которых можно диагностировать ожи-
рение [4]. Ожирение – это заболевание обмена веществ, при котором в организме человека 
в избыточном количестве образуется жировая ткань. Причины подросткового ожирения: не-
правильное питание, малоподвижный образ жизни, гормональные сбои, генетическая пред-
расположенность и некоторые заболевания. Многие современные продукты питания излиш-
не калорийны. А дети и подростки часто не задумываются о правилах питания и «налегают» 
на «модные вкусности», которые, как правило, представляют собой «пустую пищу». Пустая 
пища – значит лишенная энергии. Чтобы она не отложилась в виде жировых запасов, нужно 
ее потратить. Но транспорт «спасает» подростка от длительной ходьбы, а сидение за компью-
тером заменяет подвижные игры и гуляние на улице. В итоге появляются лишние килограм-
мы. В подростковом возрасте накопление лишних килограммов тревожно вдвойне. Ведь имен-
но в этом возрасте идет гормональная перестройка, отлаживаются механизмы регуляции энер-
гообмена и потребления калорий [1].

Ожирение у подростков – это не только косметическая проблема, мешающая ребенку нор-
мально жить в обществе. Это еще и реальная угроза нормальной жизнедеятельности организ-
ма подростка. Если вовремя не принять меры, то в дальнейшем возможно развитие различных 
осложнений: ишемической болезни, повышенного артериального давления, сахарного диабета 
и даже бесплодия. Ожирение вызывает и нарушения в костно-суставной системе. У таких под-
ростков часто воспаляются и разрушаются суставы ног, в результате чего может наблюдаться 
их вальгусная деформация (когда ноги приобретают форму буквы «Х») [5].

Серьезные нарушения могут возникать и в психоэмоциональной сфере жизни подростков. 
Ожирение вызывает симптомы депрессии из-за ухудшения физического здоровья, снижения 
двигательной и социальной активности. Важный фактор, способствующий возникновению де-
прессивного состояния, – чувство стыда и социальная тревога [4]. Таких детей часто обижа-
ют сверстники, поэтому они чувствуют себя ущербными и ненужными. Из-за этого возможны 
частые депрессии, вплоть до нежелания жить, развитие пищевых расстройств, таких как ано-
рексия или булимия. 

Главное в лечении ожирения подростков – нормализовать питание. Для этого из рацио-
на ребенка необходимо исключить слишком калорийную, жирную, мучную и сладкую пищу, 
а порции потребляемой еды сократить. Нельзя забывать о необходимости постепенных изме-



23

нений. Изменения в пищевом рационе подростка нужно вводить постепенно – сначала умень-
шить порции и заменить жирные продукты менее жирными аналогами, затем исключить вред-
ные продукты и т. д. Что касается физической активности, то она является обязательным усло-
вием лечения ожирения у подростков. Без занятий физическими упражнениями излечить 
ожирение очень сложно, кроме того, физкультура поможет ребенку привести в тонус мыш-
цы и кожу. Очень полезны занятия на свежем воздухе – это ходьба, бег, подвижные игры. Так-
же положительный эффект оказывают занятия аэробикой и плавание. Каждый день подро-
сток должен совершать полуторачасовые пешие прогулки, которые помогут не только сдви-
нуть с мертвой точки стрелку весов, но и вести активный образ жизни [6]. Снижается секре-
ция гормона роста при относительном повышении уровня адренокортикотропного и фоллику-
лостимулирующего гормона в крови. Рост заболеваемости ожирением сопровождается увели-
чением количества детей, больных сахарным диабетом 2 типа, у 25 % детей с ожирением вы-
является нарушение толерантности к глюкозе, еще у 4 % детей – «скрытый» сахарный диабет 2 
типа [2]. Роль наследственно-конституциональной предрасположенности не вызывает сомне-
ний: статистические данные свидетельствуют о том, что ожирение у детей худых родителей 
развивается примерно в 14 % случаев по сравнению с 80 %, если оба родителя имеют избыточ-
ную массу тела. Причем ожирение возникает необязательно в детстве, вероятность его разви-
тия сохраняется на протяжении всей жизни [3].

Материалы и методы
Нами обследованы 22 школьника Красноярска в возрасте 12–17 лет в период 2015 г., из них 

7 мальчиков и 15 девочек. Обследование проводилось в два этапа: первый – проводилось анкети-
рование с помощью специально разработанных анкет; второй – проводились измерение окруж-
ностей запястья и расчет полученных данных с целью определения массивности кости в скелете. 
Измерение проводилось с помощью сантиметровой ленты в области дистального шиловидно-
го отростка лучевой и локтевой костей. Для анализа полученных данных использовалась табл. 1
«Оценка массивности скелета по величине окружности запястья» (Московченко О.Н., 2006).

Рост и вес измерялся с помощью ростомера и унифицированных весов в утреннее время, 
натощак. Данные окружности запястья, веса и роста использовались для установления массив-
ности скелета (Московченко О.Н., 2006).

Таблица 1

Оценка массивности скелета по величине окружности запястья

Классификация Женщины Мужчины
Узкокостные 11,7–14,0 14,0–16,9
Нормальные 14,1–15,9 17,0–19,0
Ширококостные 16,0+ 19,1+

Данные веса и роста использовались для расчета рекомендуемой массы тела для каждо-
го обследуемого и установления индекса физического развития (индекс Кетле или ВРИ (весо-
ростовой индекс)) по табл. 2: 

)дм(Рост
)кг(тела_МассаВРИ =

.
Таблица 2

До 175 см Низкий Ниже среднего Средний Выше среднего Высокий
4,5–5,3 2,7–2,9, 4,1–4,6 3,8–4,0 3,5–3,7 3,0–3,4

Для расчета индекса массы тела (ИМТ) обследуемых использовалась формула расчета (по 
Т. Дж. Коулу): ИМТ=масса(кг): рост(м)2.
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Таблица 3

Возраст Избыточная масса тела Ожирение
мальчики девочки мальчики девочки

10 19,8 19,9 24,0 25,4
11 20,6 20,7 25,1 26,7
12 21,2 21,7 26,0 27,8
13 21,9 22,6 26,8 28,6
14 22,6 22,3 27,6 29,1
15 23,3 23,9 28,3 29,4
16 23,9 24,4 28,9 29,7
17 24,5 24,7 29,4 30.0

В результате проведенного обследования нами получены данные, которые представлены 
в табл. 4.

Таблица 4

Номер 
анкеты

Уровень 
физического 

развития 

Массив-
ность 
кости

Наличие 
избыточ-
ной мас-
сы тела

Пол Номер 
анке-

ты

Уровень 
физического 

развития 

Массив-
ность 
кости

Наличие 
избыточ-
ной мас-
сы тела

Пол
Ж М Ж М

1. Низкий Низкий +23,9 12. Высокий Низкий +2,9
2. Низкий Низкий +17,9 13. Ниже 

среднего
Средний -4,9

3. Высокий Средний +3,9 14. Высокий Низкий +0,9
4. Высокий Высокий +3,9 15. Средний Низкий +10,9
5. Средний Средний +8,9 16. Высокий Ниже 

среднего
+2,9

6. Средний Средний +7,9 17. Высокий Низкий +4,9
7. Высокий Ниже 

среднего
+2,9 18. Средний Средний +10,9

8. Ниже 
среднего

Ниже 
среднего

-4,9 19. Высокий Средний +6,9

9. Высокий Низкий +0,9 20. Средний Низкий +1,9
10. Ниже 

среднего
Ниже 
среднего

-0,1 21. Средний Средний +0,9

11. Ниже 
среднего

Низкий +12,9 22. Высокий Высокий +4,9

     1. Низкая физическая активность.
     2. Ниже среднего физическая активность.
     3. Высокая физическая активность.
     4. Средняя физическая активность.

Рис. 1. Распределение опрошенных школьников по весоростовому индексу

     1. Из 22 опрошенных правильно питаются 10 подростков.
     2. Из 22 опрошенных неправильно питаются 
     12 подростков.

Рис. 2. Осведомленность о рациональном питании
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     1. У 8 подростков в семье есть избыточный вес.
     2. У 14 подростков в семье нет избыточного веса.

Рис. 3. Семейная предрасположенность

     1. Спортом не занимаются 7 подростков.
     2. Спортом занимаются 15 подростков.

Рис. 4. Данные подростков о занятиях спортом

В анкетах были следующие вопросы:
1. Как вы питаетесь? Употребляете фастфуд? Едите на ночь? В вашем рационе есть май-

онез? Сколько раз в день едите сладкое? Завтракаете? Сколько калорий содержат употребляе-
мые продукты? Возникает ли дискомфорт после принятия пищи? Сколько ложек сахара упо-
требляете? Сколько в день употребляете простой воды?

2. Семейная предрасположенность. Есть ли у дедушек, бабушек, мам и пап избыточный вес?
3. Физическая активность. Выполняете ли зарядку? Сколько времени проводите за ком-

пьютером? Занимаетесь спортом? Каким? Много ли вы ходите пешком? Что бы вы хотели из-
менить в своей внешности? Хотели бы вы изменить свое тело?

Выводы
В результате проведенного исследования установлено, что в представленной выборке 

только 41 % школьников имеют нормальный вес, у 18 % избыточный вес, у 27 % ожирение, 
у 14 % дефицит веса. При этом анкетирование показало, что 55 % школьников питаются раци-
онально и ориентируются в выборе пищи, а 45 % питаются, не задумываясь, в том числе, фаст 
фудом. Адекватная физическая нагрузка у 63 % школьников, 37 % дополнительно спортом 
не занимаются. Таким образом, можно предположить, что несмотря на мультифакторность из-
быточного веса у подростков, одной из основных причин является алиментарная, что свиде-
тельствует о необходимости проводить профилактическую, просветительскую деятельность 
среди школьников в данном направлении.
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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОй ПОДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНОВ В ГРЕБНОМ СЛАЛОМЕ

SPECIALTIES OF PSYCHOLOGICAL TRAINING 
OF ATHLETES IN THE ROWING SLALOm

М.В. Реди, Е.А. Резайкина, М.Г. Янова  M.V. Redi, E.A. Rezaykina, M.G. Yanova

Гребной слалом, психологическая подготовка, неблагоприятные факторы, психофизиологический тест, 
тревожность.
В статье рассматриваются неблагоприятные факторы, влияющие на подготовку гребцов слаломистов, 
преодоление которых наиболее эффективно решается психологическими средствами и методами.

Rowing slalom, psychological training, adverse factors, psycho-physiological tests , anxiety.
Adverse factors affecting the slalom paddlers are disused in the article, the overcoming of which is most effectively 
solved psychological means and methods. 

цель статьи – оценить эффективность экспериментальной методики психической регу-
ляции неблагоприятного предстартового состояния (перевозбуждения), применения 
психологических средств и методов в целях снижения чувства тревожности у спор-

тсменов перед стартом (на примере комплексного тестирования предстартового состояния 
спортсменов-слаломистов высокой квалификации).

Гребной слалом  включает в себя греблю на байдарках и каноэ, преодоление на скорость 
размеченной дистанции с прямыми воротами и воротами обратного хода на участке с есте-
ственными или искусственными препятствиями (сливы, водовороты, валы и т. п.) на порожи-
стой реке или канале.

Достаточно сложно классифицировать гребной слалом по характеру совершаемых дви-
жений в общепринятой спортивной классификации. Эта спортивная дисциплина не относится 
ни к классическим циклическим (как академическая гребля и гребля на байдарках и каноэ), ни 
к игровым, ни к техническим видам спорта. Группу видов спорта, в которую входит гребной 
слалом, можно охарактеризовать как «передвижение человека в непривычной для него среде 
с элементами неожиданного риска». 

С целью определения психофизического состояния спортсменов-гребцов перед стар-
том и изучения его влияния на подготовку было проведено исследование. В эксперименте 
приняли участие спортсмены молодежной сборной России: 6 юношей в возрасте 19–23 лет. 
В работе использовалась методика регуляции неблагоприятного предстартового состояния 
(РНПС). Суть данной методики состоит в обучении спортсменов управлять своими эмоция-
ми, чувствами, страхами, концентрироваться только на достижении реально возможного ре-
зультата. Кроме того, использование данной методики помогает спортсмену слышать свой 
организм, распознавать свое эмоциональное состояние и знать, какими способами его регу-
лировать при необходимости.

Данная методика использовалась в процессе подготовки спортсменов к стартам в период 
с апреля по июнь 2014 г. Применялась данная методика как в соревновательные, так и в трени-
ровочные дни с целью индивидуальной настройки отдельных способов регуляции. 

На современном этапе подготовки спортсменов высокого класса не все тренеры практи-
куют использование методов по психологической саморегуляции, включая психофизиологи-
ческие тесты: определение ЧСС, частота тремора левой руки, ориентация тела в пространстве 
(чувствительность вестибулярного анализатора), уровень ситуативной тревожности по мето-
дике Спилбергера-Ханина, теппинг, двигательная реакция простая. 
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По результатам тестирования было выявлено, что в целом все регистрируемые пробы 
спортсменов имеют отклонение от нормы с эффектом понижения показателей. Проведенные 
исследования молодежного состава сборной команды России по гребному слалому перед пер-
вым отборочным стартом сезона выявили низкие показатели психологической готовности 
спортсменов к старту.

По результатам тестирования было вычислено среднее значение тестируемых спортсме-
нов в начале соревнований, которые представлены в табл. 1. 

Таблица 1

Предстартовые психофизиологические показатели и оценка чувствительности 
вестибулярного анализатора спортсменов-слаломистов

Проба
спортсмена

ЧСС, уд/мин Частота 
тремора, Гц

Уровень 
ситуативной 
тревожности 
в баллах 0–80

Теппинг – 
тест,

кол-во раз

Двигательная 
реакция простая, 

млс

Ориентация тела 
в пространстве, 
градус°, ошибка

Норма / 
сред. показ.

110–120 / 131 45–55 / 60,5 31–44 /57,8 100–120 / 83 150–200 / 213 5–15 / 32

Кроме того, на результат оказали влияние факторы дискомфорта, к которым можно отнести:
– большое количество объемного снаряжения. В гребном слаломе объемным снаряжени-

ем являются лодка и весло, при постоянном контроле за которыми у начинающих спортсменов 
возрастает чувство дискомфорта;

– холод и постоянная сырость. Специфика спортивной дисциплины неразрывно связана 
с этим фактором;

– бурная вода. Начиная с любого уровня сложности водного потока, каждый человек ис-
пытывает перед этим фактором определенную степень страха. 

В связи с этим была разработана и внедрена методика регуляции неблагоприятного пред-
стартового состояния (перевозбуждения) для спортсменов-слаломистов. Данная методика 
включает в себя упражнения по регуляции неблагоприятного предстартового состояния, что 
наглядно представлено в табл. 2.

Таблица 2

Методика регуляции состояния, близкого к предстартовой лихорадке, 
спортсменов-слаломистов высокой квалификации

Период 
до старта

Цель Средства и методы Методические рекомендации

1 2 3 4
За 3 и бо-
лее дней

Поддержание высоко-
го уровня физической 
и технической готов-
ности

Привычный тренировочный 
процесс по плану. Соблюде-
ние режима

Изменение меры значимости цели (в сто-
рону понижения)

За 2 дня Повышение уверен-
ности в собственных 
силах, в выполнении 
сложных, технических 
элементов.
Снижение физической 
и скоростно-силовой 
специальной работы

1. В направленности трени-
ровок:
а) индивидуальный подход.
2. Подготовка инвентаря:
– проверка веса лодки;
– проверка целостности со-
ревновательного весла и спе-
циального снаряжения.
3. Включить в утреннюю за-
рядку специальные упраж-
нения

Основное внимание уделять работе 
на технику. Допускается выполнение от-
дельных, коротких технических элемен-
тов на соревновательной и около- сорев-
новательной скорости (отрезки 10–20 с).
Выполнение основных элементов гребно-
го слалома на гладкой воде в зоне враба-
тываемости, 30–50 мин
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1 2 3 4
За 1 день Заполнение свободного 

времени.
Поддержание опти-
мального функциональ-
ного состояния орга-
низма.
Переключение вни-
мания и мыслей спор-
тсмена с соревнова-
ний на другие темы, за-
нятия

1. Утренняя зарядка в лодке 
на гладкой воде. 
2. Вместо тренировки 
по ОФП выполнить (на вы-
бор):
– прогулка тренировочного 
типа на велосипеде, 1,5 часа 
по окрестностям города;
– заезд на роликовых конь-
ках, 1–1,5 часа;
– схходить на пешую про-
гулку в горы.
3. Днем провести групповую 
разминку в форме растяжки 
или стретчинга.
4. Вечером беседа с тренером

Важно почувствовать гармонию спор-
тсмена и лодки, весла и воды, рациональ-
ность движений.
При выполнении спортсмену не нужно 
соблюдать определенный режим работы. 
Он должен находиться в комфортном со-
стоянии и воспринимать это не как трени-
ровку, а как способ отвлечения и активно-
го отдыха.
В команде гребного слалома есть тренер 
по йоге. Лучше заниматься на свежем воз-
духе, а также с музыкальным сопровожде-
нием (лирическая, успокаивающая музы-
ка). Длительность 1 час.
Установка реально возможных целей и за-
дач на предстоящий старт 

В день 
соревно-
ваний, 

за 4 часа

Создать адекватный 
уровень мотивации 

и уверенности

Мысленные установки Вспомнить назначенные тренером уста-
новки. Думать только об удачном исходе 
соревнований, о том, что это принесет, ка-
кие перспективы и возможности откроет. 
Понимать, что выступаешь за честь сво-
ей страны

За 1час. Активизировать дея-
тельность всех систем 
организма, отвечающих 
за успешную сорев-
новательную деятель-
ность ( ЦНС, ОДА, ве-
стибулярный аппарат, 
ССС, дыхательная си-
стема, мускулатура).
Активизировать дея-
тельность всех систем 
организма, отвечающих 
за успешную сорев-
новательную деятель-
ность (ЦНС, ОДА, ве-
стибулярный аппарат, 
ССС, дыхательная си-
стема, мускулатура)

Бег 10–12 мин.
ОРУ 10 мин.
Стретчинг, растяжка
-упражнения на координа-
цию движений, равновесие 
и вестибулярный аппарат.
Упражнения для развития 
быстроты

Легкий бег в зоне врабатываемости.
Привычная разминка, для каждого инди-
видуальная (вращения, наклоны, махи, 
выседы и т.д.).
Выполнение упражнений в статических 
и динамических позах,10 мин.
Акробатика (кувырки, колесо, стой-
ка на руках, ходьба на руках, удержание 
позы «Ласточка» и т.д.) 10 мин.
Челночный бег 25 м х 5 подходов, отдых 
2 мин.
Выпрыгивания из глубокого приседа 10 
дв. х 5 подходов, отдых 2 мин. 
Отжимания с хлопком 10 дв. х 5 подхо-
дов, отдых 1 мин.
Ускорения на гладкой воде 50 м х 5 подхо-
дов, отдых 2 мин

За 20 
мин.

Смоделировать свое 
лучшее прохождение 
дистанции

Идеомоторная тренировка Спортсмен идет по суше с веслом в руках 
и представляет свое идеальное прохожде-
ние по соревновательной трассе, при этом 
совершая гребки и выполняя все движе-
ния туловищем, как будто он на самом 
деле в данный момент проходит дистан-
цию. Нужно добиться, чтобы у спортсме-
на сформировался четкий образ идеально-
го прохождения и необходимых для этого 
действий с его стороны

За 10 мин Добиться оптимально-
го уровня возбуждения.
Абстрагироваться 
от влияния и помех 
внешних факторов пе-
ред стартом

Музыка,
дыхательные упражнения

Расположиться не далеко от старта, в ком-
фортной позе. Слушать приятные, люби-
мые мелодии, мотивирующие, но не воз-
буждающие

Окончание табл. 2
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По результатам комплексного тестирования данная методика положительно повлияла 
на предстартовое состояние спортсменов (табл. 3).

Таблица 3

Предстартовые психофизиологические показатели и оценка чувствительности 
вестибулярного анализатора спортсменов-слаломистов

Проба
спортсмена

ЧСС, уд/мин Частота 
тремора, Гц

Уровень 
ситуативной 
тревожности 
в баллах 0–80

Теппинг-тест,
кол-во раз

Двигательная 
реакция простая, 

млс

Ориентация тела 
в пространстве, 
градус°, ошибка

Норма / 
сред. показ.

110–120 / 114 45–55 / 52,5 31–44 /44 100–120 / 103,6 150–200 / 174 5–15 / 13.3

Как видно из таблицы комплексного тестирования предстартовых состояний спортсменов-
слаломистов высокого класса, почти все регистрируемые показатели находятся в пределах нор-
мы, а в показателях состояния ЦНС и двигательного анализатора наблюдается положительная 
динамика. Следует также отметить, что нет большого явного разброса данных среди участни-
ков тестируемой группы. Это свидетельствует о том, что все спортсмены имеют хорошую фи-
зическую и техническую подготовку и их психоэмоциональная устойчивость к предстоящему 
(последнему, решающему) отборочному старту имеет достаточно высокий уровень. 

Результаты исследования позволяют сделать вывод: спортсмены подошли к старту в со-
стоянии, близком к «боевой готовности». Показатели возбудимости ЦНС находились в преде-
лах нормы, о чем свидетельствуют показатели скорости двигательного анализатора и скорости 
двигательной реакции. ЧСС нормализовалась, а уровень ситуативной тревожности позволял 
им показать максимальный результат.

По результатам проведенных комплексных обследований предстартового состояния 
гребцов-слаломистов высокого класса наблюдалось повышение по всем психофизиологиче-
ским показателям, включая: ЧСС, частота тремора, уровень ситуативной тревожности, теп-
пинг- тест, двигательная реакция, ориентация тела в пространстве. 
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ПРИМЕНЕНИЕ ПЕРЕКРЕСТНОГО ПЕРЕНОСА 
ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВыКА ПРИ ОБУЧЕНИИ 
ТЕХНИЧЕСКИМ ЭЛЕМЕНТАМ НАСТОЛЬНОГО ТЕННИСА 
НА СЕКцИОННыХ ЗАНЯТИЯХ У ДЕТЕй 10–11 ЛЕТ

CROSS TRANSFER OF mOTOR SKILL APPLICATION 
IN TEACHING CHILDREN 10-11 YEARS OLD 
THE TAbLE TENNIS TECHNICAL ELEmENTS

Н.С. Романенко     N.S. Romanenko

Настольный теннис, двигательный навык, двигательный опыт, перекрестный перенос, координация.
В статье рассматривается метод расширения двигательного опыта и развития координации, мышления у де-
тей, занимающихся настольным теннисом, посредством перекрестного переноса двигательного навыка.

Table tennis, motor skill, motor experience, cross transfer, coordination.
This article discusses the method of extending the motor experiences and the development of coordination, think-
ing in children engaged in table tennis, through the cross-transfer of motor skill.

Игра в настольный теннис требует быстрого переключения внимания с одного объекта 
на другой. Поэтому игрок должен очень быстро выбрать нужный технический элемент 
из арсенала своего двигательного опыта и применить его в игре против соперника.

При обучении техническим элементам настольного тенниса важную роль играет пере-
крестный перенос двигательного навыка.

Перекрестный перенос – это перенос навыков на симметричные органы тела, когда, на-
пример, движение, освоенное правой рукой или ногой, без специальной подготовки может 
быть выполнено левой [1, с. 351]. Например, подача мяча осваивается сначала правой рукой, 
а затем переносится на левую и адаптируется к непривычной стороне. Применение перекрест-
ного переноса двигательного навыка облегчает обучение техническим элементам настольного 
тенниса, так как для настольного тенниса является важным разнообразие арсенала двигатель-
ного опыта. Чем больше двигательного опыта у спортсмена, тем больше технических комби-
наций он сможет применить в игре в настольный теннис. Если рассматривать перекрестный 
перенос двигательного навыка с точки зрения физиологии, можно отметить, что правая рука 
тесно связана с левым полушарием головного мозга, а левая с правым. Поэтому этот тип пере-
носа называется перекрестным. Если правая рука будет выполнять двигательные действия, то 
будет развиваться логическое мышление, так как левое полушарие обеспечивает его развитие. 
И, наоборот, выполнение двигательных действий левой рукой развивает образное мышление 
в связи с работой правого полушария. 

Для настольного тенниса очень важно развитие этих двух видов мышления – логическо-
го и образного. Логическое мышление позволяет игроку выявить траекторию полета мяча, 
основные закономерности перемещения, принять правильное решение, разгадать его дальней-
шие действия. Образное мышление позволяет создать мысленный макет технических комби-
наций, которые можно применить в игре против соперника тем самым облегчить свою побе-
ду над ним.

Исходя из физиологических особенностей перекрестного переноса двигательного навы-
ка, мы разработали физические упражнения, развивающие образное и логическое мышление, 
координационные способности, позволяющие расширить двигательный опыт занимающихся 
настольным теннисом.
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Обучение игре в настольный теннис проходило на базе образовательного учреждения до-
полнительного образования «Центр детского творчества №4» г. Красноярска. Группа состояла 
из 8 детей 10 – 11 лет. Туда входили дети первого года обучения игре в теннис. Обучение начи-
налось с технического элемента «накат с правой стороны» правой рукой. После его освоения пе-
реходят к обучению «накату с левой стороны» левой рукой; после освоения «наката слева» пра-
вой рукой осваивался «накат с правой стороны» левой рукой. Оттачивание техники «наката» пра-
вой и левой рукой проходило одновременно. Обучение элементам «подрезка с правой стороны» 
и «подрезка с левой стороны» также возможно с использованием перекрестного переноса. 

Упражнения с применением перекрестного переноса двигательного навыка
«Накат с правой стороны» правой рукой, «накат с правой стороны» левой рукой, «накат 

с левой стороны» левой рукой, «накат с левой стороны» правой рукой. Затем предлагается дру-
гая последовательность выполнения: «накат с правой стороны» правой рукой, «накат с левой 
стороны» правой рукой, «накат с левой стороны» левой рукой, «накат с правой стороны» ле-
вой рукой. Следующая последовательность упражнений: «накат с правой стороны» правой ру-
кой, «подрезка с левой стороны» левой рукой, «накат с левой стороны» левой рукой, «подрез-
ка с правой стороны» правой рукой; «накат с правой стороны левой рукой», «подрезка с пра-
вой стороны» правой рукой, «накат с левой стороны» правой рукой, «подрезка с левой сторо-
ны» левой рукой.

Обучение подаче мяча также начиналось с обучения подаче правой рукой, затем перехо-
дили к обучению подаче левой рукой. После того как техника каждого элемента была доведена 
до навыка, все дети из группы начинали выполнять технические элементы автоматизирован-
но, применяя в различных условиях, обладая при этом хорошей помехоустойчивостью. В ка-
честве теста для выявления хорошей помехоустойчивости использовалась игра «Солнышко», 
в которой все участники группы перемещаются вокруг стола в заданном направлении и отра-
жают удары друг друга по очереди. Участникам удавалось несколько раз обойти вокруг стола 
без ошибок.
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ЗНАЧЕНИЕ НРАВСТВЕННыХ И ЭТИЧЕСКИХ ИДЕй 
ОЛИМПИЗМА В ВОСПИТАНИИ ДЕТЕй И МОЛОДЕЖИ

THE vALUE OF mORAL AND ETHICAL IDEAS OF OLYmPISm 
IN THE EDUCATION OF CHILDREN AND YOUNG PEOPLE

В.П. Рубчевский     V.P. Rubchevskiy

Олимпизм, гуманистическое воспитание, ценностные ориентации, нравственно-этический потенциал.
В данной статье рассматриваются идеалы олимпизма, который провозглашает гармоническое развитие 
личности.

Olympism, humanistic education, values, moral and ethical potential.
This article discusses the ideals of Olympism, which proclaims the harmonious development of personality.

Олимпизм следует рассматривать как совокупность философских, морально-этических, 
педагогических и организационных принципов, основанных на общечеловеческих, 
культурных и гуманистических ценностях спорта. В современном человеческом об-

ществе олимпизм превратился в феномен глобального масштаба, имеющий огромное влияние 
и авторитет. Олимпизм невозможно представить без таких нравственно-этических идеалов, 
выработанных человечеством, ценностей общечеловеческой культуры, как честность, совесть, 
порядочность, доброта, великодушие, благородство, справедливость, мужество, долг, ответ-
ственность. Общечеловеческие потребности в истине, добре, справедливости, счастье, свобо-
де, красоте – сильнейшие мотивационные источники жизнедеятельности человека. Они эф-
фективно культивируются и пропагандируются современным олимпизмом. 

Нравственно-этический потенциал олимпизма активно реализует себя во время Олимпий-
ских игр. В ходе спортивных баталий наиболее ярко проявляются благородство и красота ат-
летов. Рельефно нравственно-этическая сущность олимпизма выражена в олимпийском дви-
жении инвалидов и учащихся, где имеются возможности не только активно поддерживать свое 
здоровье, но и ощущать радость жизни, полноту человеческого общения, чувствовать себя рав-
ноправными членами общества. 

Олимпизм позволяет раскрывать гуманистическую сущность межличностных отноше-
ний: уважение не только к себе, но и к окружающим, доброжелательность, терпимость к со-
пернику, умение соотносить и правильно соизмерять свои интересы с интересами оппонентов. 
Разумеется, нравственно-этические потенции современного олимпизма могут быть достаточ-
но эффективно реализованы при наличии определенных социально-экономических, политиче-
ских, правовых и иных условий. Многое зависит от целевых установок спортсмена и его тре-
нера, определенной заданности соревнований. Спорт сам по себе нейтрален, хотя возникает 
как явление гуманистическое по своей социально-сущностной природе и предназначению. Гу-
манистическое воспитание плюс принцип «честной игры» призваны смягчать эгоистические 
устремления атлета, его амбиции, необоснованные притязания. Принцип «честной игры» име-
ет огромную нравственно-этическую значимость для спортсмена, его становления и развития. 
В данном случае нужны четкая линия поведения, определяемая прежде всего нравственно-
этическими принципами олимпизма, соответствующая координация и жесткая система кон-
троля. Система ценностных ориентаций, способ восприятия и оценка действительности (мен-
талитет) определяют в итоге целевые установки личности спортсмена и побуждают активную 
спортивную деятельность. Утверждению нравственно-этических норм олимпизма способ-
ствуют свобода личности, ее духовная раскрепощенность, право выбора спортивной деятель-
ности, без этого невозможны ее плодотворное творчество и успехи. Одним из основных идеа-
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лов олимпизм провозглашает гармоническое развитие личности. Понятие гармонично разви-
той личности включает несколько признаков.

1. Оптимальное развитие физических качеств, присущих человеку. В основе многообра-
зия двигательных способностей человека лежит совокупность тех его качеств, благодаря кото-
рым он располагает возможностями проявлять силу, быстроту и мощность в движениях, при-
давать им необходимый размах и координировать их в составе двигательных действий, выпол-
нять продолжительную физическую работу, несмотря на возникающее утомление. От уровня 
развития данных качеств в решающей мере зависит, насколько человек способен осуществлять 
двигательную деятельность, строить ее в разнообразных формах, достигать в ней определен-
ных результатов.

2. Наличие крепкого здоровья и возможность длительно его сохранять, т. е. относительно 
высокий уровень развития функциональных и адаптационных возможностей организма.

3. Совершенное телосложение. Совершенные формы тела выражают в какой-то мере и со-
вершенство функций организма, свидетельствуют о жизненных силах, а в связи с этим пред-
ставляют эстетическую ценность.

4. Наличие индивидуального фонда двигательных умений и навыков, нужных в жизни, до-
веденных до необходимой степени совершенства, а также умение их эффективно использовать.

5. Наряду с вышеперечисленными признаками, необходима их взаимосвязь и единство 
с нравственным и моральным обликом личности. От того, насколько целеустремленно, после-
довательно и действенно сформирована активная жизненная позиция личности в соответствии 
с высокогуманными идеалами, принципами и нормами поведения, в решающей мере зависит 
общий социально полезный эффект деятельности индивида. Все эти положения в своем един-
стве образуют тот фундамент, на котором должна осуществляться подготовка каждого члена 
общества к выполнению главной социальной функции – плодотворной трудовой деятельно-
сти. Подготовка к труду, к трудовой деятельности осуществляется в процессе профилирован-
ного физического воспитания. В процессе профилированного физического воспитания ставит-
ся задача подготовки индивида к конкретной трудовой деятельности, к конкретной специаль-
ности; выработать профессионально важные двигательные умения и навыки; развить необхо-
димые психофизиологические функции, а также подготовить к работе в специфических усло-
виях труда данной профессии. Такая подготовка должна строиться на основе общей физиче-
ской подготовки, разносторонней подготовки, гармоничного развития личности.

Таким образом, олимпизм реализует одну из своих идей, один из своих идеалов через 
процесс профилированного физического воспитания, а значит, оказывает на них активное 
влияние. В то же время олимпизм, пропагандируя спорт и возможности его использования 
для физического, нравственного и эстетического воспитания человека, воспитания молодежи 
в духе взаимопонимания и дружбы, использования спорта и спортивной деятельности в борь-
бе за мир и мирное сосуществование, дружбу и сотрудничество, запрещения дискриминации 
по политическим, расовым, социальным, религиозным и другим мотивам, стремления к по-
стоянному укреплению гуманистических ценностей спорта в современном мире, воздействует 
на мировоззрение, моральные, нравственные и эстетические стороны личности. Крупнейшие 
всемирные соревнования спортсменов, величайший праздник мира – Олимпийские игры де-
монстрируют честную, открытую, равную спортивную борьбу. Однако Олимпийские игры – 
это не только спортивные состязания, это и общение, и взаимоподдержка, взаимное признание 
и уважение, и взаимное объединение людей, народов, человечества в одну единую семью с об-
щими заботами, тревогами, достижениями, проблемами, радостями. Олимпийские игры по-
зволяют выявить и обозначить общечеловеческие ценности: мир, дружба, равенство, человек, 
Земля, жизнь, счастье, красота, Отечество и др.

Из вышеизложенного следует, что:
– олимпизм, олимпийское движение, Олимпийские игры оказывают активное влияние 

на процесс профилированного физического воспитания, а значит, и на процесс подготовки 



учащейся молодежи к труду. Олимпизм, олимпийское движение, Олимпийские игры оказыва-
ют активное влияние на развитие у молодежи высоких духовных, моральных, нравственных 
и эстетических качеств, а также гуманизма;

– олимпизм, олимпийское движение, Олимпийские игры позволяют выделить и ориенти-
руют молодежь на общечеловеческие ценности. Следует активно внедрять в процесс обучения 
и воспитания (в том числе и физического воспитания) учащейся молодежи знаний об идеях, 
идеалах, целях, задачах олимпизма, об истории и результатах олимпийского движения и Олим-
пийских игр, т. е. олимпийское образование и воспитание.
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ФОРМИРОВАНИЕ КУЛЬТУРы ЗДОРОВОГО ОБРАЗА 
ЖИЗНИ СРЕДИ ОБУЧАюЩИХСЯ 
КАК НЕОБХОДИМОЕ УСЛОВИЕ 
БЕЗОПАСНОй ОБРАЗОВАТЕЛЬНОй СРЕДы

bUILDING A CULTURE OF HEALTHY LIFESTYLES 
AmONG STUDENTS AS A PREREQUISITE 
FOR A SAFE EDUCATIONAL ENvIRONmENT

Ю.Е. Ситников, А.Н. Савчук, А.С. Кройтор  Y.Е. Sitnikov, A.N. Savchuk, A.S. Croitor

Образовательная среда, культура безопасности жизнедеятельности, формирование готовности.
В статье рассматривается вопрос формирования у обучающихся культуры безопасного поведения, что яв-
ляется залогом для успешной образовательной деятельности. Задача педагога состоит в умении сформи-
ровать интерес к данной теме у каждого обучаемого. Только на основе метапредметных связей изучаемых 
дисциплин данный процесс может иметь успех в образовательной практике педагога, поэтому на первое 
место выдвигаются его профессиональные качества.

Education Wednesday, safety culture, formation of readiness.
The article deals with the question of studying culture of safe behavior, that is the key to successful educational 
activities. The task of each teacher is in the ability to generate interest in the topic of each trainee. Only on the basis 
of metapredmetnyh relations subjects this process can be successful in the education practice of teacher and first 
place nominated his professional qualities.

Проблема безопасности детей в учебных заведениях периодически поднимается в сред-
ствах массовой информации. Снижение опасных ситуаций и их профилактика в обра-
зовательных организациях требуют не только многочисленных мероприятий со сторо-

ны правоохранительных органов, но и активного участия педагогов, персонала и обучающих-
ся, которые, в свою очередь, бывают не готовы к правомерным действиям. Формирование у об-
учающихся культуры безопасного поведения, здорового образа жизни – это те задачи, которые 
необходимо решать уже сегодня как неотъемлемую часть безопасной образовательной среды 
учащейся молодежи.

В современных условиях формируется социальный заказ на разработку психолого-
педагогических основ развития безопасности жизнедеятельности населения как составляю-
щей национальной безопасности страны. В связи с этим актуализируется поиск социальных 
институтов (его компонентов), способных реализовать подобные проекты. Как отмечает О.О. 
Андронникова, в первую очередь это должны быть институты семьи, образовательные учреж-
дения (школы, вузы), а также различные трудовые коллективы.

Формирование готовности обучающихся к обеспечению безопасной образовательной сре-
ды должно строиться на основе метапредметных связей, т. е. компетенций, являющихся над-
стройкой над типичными знаниями и умениями. Универсальные компетенции позициониру-
ются сегодня как метакогнитивные и включают в себя познание культуры безопасного суще-
ствования в обществе.

Задача педагога согласно ФГОС состоит в умении сформировать интерес у каждого обуча-
емого к культуре безопасного поведения, мышления в образовательной среде учебного заведе-
ния. Подобный интерес могут вызвать знания, полученные в вузе по активизации познаватель-
ных способностей через межпредметные связи профильного предмета с безопасностью жизне-
деятельности. Образовательная среда в педагогическом плане рассматривается нами как система 
влияний на личность, как на учащегося, так и на педагога в целом. Например, В.А. Ясвин опреде-
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ляет образовательную среду как систему влияний и условий формирования личности по задан-
ному образцу, а также возможностей для ее развития. В данном случае акцент направлен на де-
терминирующую роль образовательной среды в формировании личности [5, с. 27].

Вопросами разработки педагогических условий по эффективному применению практи-
ческих навыков безопасного поведения у обучающихся различных возрастных категорий, 
а также формированию готовности к действиям в экстремальных ситуациях, посвятили тру-
ды такие ученые, как: Р.В. Григорян, Н.В. Елисеева, Я.Б. Каплан, А.Г. Маслов, Т.Г. Хромцова,                         
С.П. Черный и др. [3, с. 4].

В последние годы в образовательной среде поднимается вопрос о формировании среди 
всех ее участников культуры безопасности жизнедеятельности. Культура безопасности жизне-
деятельности представляет собой систему знаний, способов деятельности, ценностей, норм, 
правил безопасности, основная функция которых − формирование и развитие у обучаемых 
способности предупреждать и минимизировать вредные и опасные факторы (Л.Н. Горина, 
В.Н. Кузнецов, А.А. Михайлов, Л.А. Михайлов, В.Н. Мошкин, В.В. Попадейкин и др.). 

Детальный анализ литературных источников по рассматриваемой тематике показал, что 
безопасность образовательных организаций – это комплексные мероприятия, в которых уча-
ствуют практически все субъекты учебного процесса – и педагоги, и обучающиеся, и сотруд-
ники охраны во взаимодействии с правоохранительными органами. В связи с этим возни-
кает необходимость вести разговор о формировании соответствующей готовности и у буду-
щих бакалавров уже в стенах педагогических вузов, с учетом перспективы личностного ро-
ста и развития. 

Рассматривая подобное положение дел, мы смогли обозначить основную проблему исследо-
вания: каковы педагогические условия формирования готовности будущих бакалавров к обеспе-
чению безопасности жизнедеятельности обучающихся в образовательной организации.

Уточняя понятие готовности будущих бакалавров к обеспечению безопасности жизнеде-
ятельности обучающихся образовательной организации, мы определили его как сложное лич-
ностное, интегративное образование, в структуре которой выделяются компоненты: мотиваци-
онный, когнитивный, деятельностный и рефлексивный.

На этапе констатирующего эксперимента для определения уровня готовности будущего 
бакалавра нами была разработана методика проверки сформированности каждого компонен-
та. Для оценки результативности эксперимента использовалась методика В.В. Рыжова, что по-
зволило определить динамику формирования готовности будущих бакалавров к обеспечению 
безопасности обучающихся образовательной организации [2, с. 348]. Сумма набранных бал-
лов в итоге послужила основанием для разделения респондентов по уровням сформированно-
сти готовности к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся образователь-
ной организации: низкому, среднему и высокому. В эксперименте изначально были выделены 
две группы: контрольная и экспериментальная. 

При реализации организационно-педагогических условий формирования готовности бу-
дущих бакалавров к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся образова-
тельной организации (на примере профиля подготовки «Физическая культура») был проведен 
формирующий этап эксперимента. 

Внедрение новых образовательных технологий позволяет активизировать роль студентов 
в учебно-познавательном процессе за счет увеличения доли самостоятельной работы, а также 
при условии устойчивой социальной образовательной среды, дает возможность проектировать 
образовательный процесс в информационном обществе с позиции обеспечения качества обра-
зования [4].

Выдвигая на первый план умения использовать теорию на практике, мы поставили це-
лью проведение практических занятий по отработке тактики и стратегии правильного поведе-
ния обучающихся. В ходе работы была апробирована комплексная программа «Обеспечение 
безопасности жизнедеятельности обучающихся образовательной организации», в основу ко-
торой легли учебно-методические комплексы дисциплин кафедры теории и методики медико-
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биологических основ и безопасности жизнедеятельности Красноярского государственного пе-
дагогического университета им. В.П. Астафьева. 

По результатам реализации в вузе организационно-педагогических условий по формиро-
ванию готовности будущего бакалавра к обеспечению безопасности жизнедеятельности обу-
чающихся образовательной организации на заключительном этапе эксперимента был выяв-
лен общий уровень вышеуказанной готовности будущих бакалавров. Изучение динамики фор-
мирования готовности будущих бакалавров осуществлялось с помощью пакета психодиагно-
стических методик. Предложенная методика была представлена в дифференцированном виде 
и имела условное деление на четыре группы.

Первая группа была направлена на изучение мотивационного компонента, вторая – на из-
учение уровня сформированности когнитивного компонента, третья группа оценивала уровень 
деятельностного компонента и четвертая группа (диагностических методик) оценивала реф-
лексивный компонент безопасного поведения в условиях образовательной среды. 

Анализ инфраструктуры сформированности готовности будущих бакалавров позволил 
выявить наибольшую восприимчивость к педагогическому воздействию мотивационного (37–
68 %) и когнитивного (16–68 %) компонентов. В меньшей степени отмечена динамика дея-
тельностного (12–49 %) и рефлексивного (29–61 %) компонентов сформированности готовно-
сти будущих бакалавров к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся обра-
зовательной организации.

Рассматривая итоговый уровень сформированности готовности будущих бакалавров как 
сумму компонентов в числовом выражении, мы наблюдаем значительные изменения в показа-
телях высокого и низкого уровней в экспериментальной группе. Средний уровень остался без 
изменений за счет перехода одной части студентов из низкого уровня на средний и со среднего 
на высокий. В контрольной группе наблюдаются изменения в интервале несущественного уве-
личения от 2 до 4 %, что не является показателем значительной изменчивости (рис.).
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Рис. Динамика уровней сформированной готовности будущих бакалавров ЭГ (а) и КГ (б) 
к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся образовательной организации

При проведении количественного анализа изменений в экспериментальной группе наблю-
даем, что после проведения преобразующего эксперимента по всем компонентам сформиро-
ванная готовность указывает на положительную динамику роста образовательного процесса 
в исследовании.

Используя технологии оценивания уровня знаний обучающихся и систему оценки каче-
ства полученного образования в рамках педагогического эксперимента, удалось определить 
пути совершенствования организации образовательного процесса в вузе с целью повышения 
качества образования.

Полученные результаты позволяют наметить перспективы дальнейших исследований, 
связанных с формированием комплексного понимания «Готовность» к обеспечению безопас-
ности субъектов образования.



38

В ходе экспериментальной работы удалось уточнить сущность понятия «готовность бу-
дущего бакалавра к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся образова-
тельной организации» и определить условия ее формирования. Опытно-экспериментальным 
путем апробирована методика активного, инновационного обучения будущих бакалавров 
по комплексной программе «Обеспечение безопасности жизнедеятельности обучающихся об-
разовательной организации» с использованием технологии «ТРИЗ (теории решения изобрета-
тельских задач) + педагогика». Данная технология позволила раскрыть творческие способно-
сти (мышление, воображение) будущих бакалавров на основе алгоритма обучения поисково-
изобретательской деятельности. Был определен оценочно-диагностический инструментарий 
изучения уровня сформированности готовности будущих бакалавров к обеспечению безопас-
ности жизнедеятельности обучающихся образовательной организации [1].

Полученные релевантные показатели динамики формирования готовности будущих бака-
лавров к обеспечению безопасности жизнедеятельности обучающихся образовательной орга-
низации в процессе реализации предложенной гипотезы исследования указывают на положи-
тельную валидность, что подтверждает или оправдывает прогнозируемую гипотезу.
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ПРАКТИКО-ОРИЕНТИРОВАННАЯ ПОДГОТОВКА 
ПЕДАГОГА ПО ФК: ОСОБЕННОСТИ, ПРОБЛЕМы 
И ВОЗМОЖНыЕ ПУТИ РЕШЕНИЯ 

PRACTICE-ORIENTED TRAINING TEACHER FC: 
CHARACTERISTICS,PRObLEmS AND POSSIbLE SOLUTIONS

С.С. Ситничук, О.Н. Муравьёва   S.S. Sitnichuk, O.N. Muraveva 

Педагог по ФК, педагогическая практика, условия, практические пути решения, проблемы педагогической 
практики.
В статье рассматривается практико-ориентированная подготовка педагога по ФК через процесс прохожде-
ния педагогической практики, выделяются проблемы организации и проведения педагогической практи-
ки, обосновываются пути решения данных проблем.

Teacher, pedagogic practice, conditions, practical solutions to the problem of pedagogical practice.
Describes a practice-oriented training teacher FC through the process of passing the pedagogical practices are 
highlighted the problems of organization and holding of pedagogical practice, solutions to these problems are 
justified.

Процесс профессионального становления студентов – будущих педагогов по ФК в учеб-
ных заведениях немыслим без педагогической практики. Можно выделить две пробле-
мы профессионального становления студента в ходе педагогической практики. Первая 

проблема – одна деятельность, еще незавершенная (учебная), накладывается на другую (пе-
дагогическую), имеющую принципиально другие средства осуществления (цель, мотив, сред-
ства, контроль, оценка). Вторая проблема – отрыв теории от практики. 

Для того чтобы педагогическая практика стала инструментом повышения результативно-
сти педагогического образования, потребуется создать определенные условия. Это:

– реализация модели непрерывной педагогической интернатуры со II по IV курс обучения 
будущих педагогов по ФК; 

– разработка договора со средними школами о партнерском взаимодействии с универси-
тетом по сопровождению обучения будущих бакалавров в течение всего срока освоения ООП; 
разработка совместных фондов оценочных средств; 

– создание информационного портала для работников и обучающихся университета, пе-
дагогов школ.

Данные условия могут оказать результативное влияние на прохождение педагогической 
практики студентами, в частности решить следующие проблемы.

1. Формальный характер организации и проведения педагогической практики (эпизодиче-
ские посещения методистами педагогической практики уроков обучающихся-практикантов), 
отсутствие у методистов и руководителей практики вуза собственного опыта работы в школе.

2. Отсутствие единых фондов оценочных средств у школы и университета. 
3. Низкий уровень подготовки студентов к педагогической практике, связанный:
– с ориентацией в основном на предметное содержание без учета ярко выраженной 

психолого-педагогической составляющей профессиональ-ного стандарта и ФГОС начального 
и основного общего образования; 

– низкой готовностью студентов к прохождению педагогической практики; 
– отсутствием «образцов» профессиональной деятельности в школе.
4. Отсутствие мотивации школы при заключении договора о проведении практики с ву-

зом (практика как «обуза»; опасение учителей, что учащимися не будет усвоен образователь-
ный материал во время уроков практикантов).
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5. Отсутствие у обучающихся университета возможности видеть себя на практике и осу-
ществлять самоанализ и самооценку собственной практической деятельности [2, с. 78].

Для организации данных условий, на наш взгляд, нужны следующие практические решения:
– если в учебный план подготовки бакалавров педагогического образования профиль 

«Физическая культура» будут внесены изменения, предусматривающие непрерывную практи-
ку, начиная со II курса; 

– университет составит примерную форму договора о сотрудничестве со школой с указа-
нием компетенций, которые должны быть сформированы у обучающихся в результате подоб-
ного сотрудничества;

– конкурсный отбор образовательных организаций – партнеров университета, показате-
ли образовательных организаций (доля учащихся, успевающих на «хорошо» и «отлично» в об-
щем количестве обучающихся школы, результативность участия школы в различных конкур-
сах, олимпиадах и спортивных состязаниях и др.), ресурсного обеспечения школы (например, 
наличие экспериментальных площадок, условий для инклюзивного образования и др.);

– осуществление видеозаписи уроков ведущих педагогов по ФК, которые будут использо-
ваться как методическое пособие для студентов, направляемых на педагогическую практику. 
Данные видеозаписи будут находиться на разработанном и созданном портале для записи и раз-
мещения уроков практикантов. Там же будет размещена информация разного плана для обра-
зовательных организаций высшего образования, образовательных организаций-партнеров, пе-
дагогов, практикантов, методистов, а также лучшие практики и расписание. 

При выполнении данных условий мы ожидаем получить определенный результат для всех 
категорий участников педагогической практики. Для студентов – это становление индивиду-
ального стиля педагогической деятельности, сочетающей требования профессии и личност-
ные способности, осознание социальной значимости педагогической профессии, формиро-
вание профессиональной этики, личностный рост, развитие лидерских качеств, формирова-
ние мотивации к осуществлению педагогической деятельности. Для школьников – это разви-
тие интереса к предмету через взаимодействие с современным, компетентным молодым педа-
гогом, «заражающим» личной заинтересованностью в развитии физических качеств, форми-
ровании двигательных умений. Для организации процесса практики – это реализация компе-
тентностного, деятельностного и личностно ориентированного подхода в профессиональной 
подготовке педагога по ФК.

Таким образом, описанные условия помогут практикантам увидеть работу педагога, шко-
лы, организацию учебного процесса, находясь внутри этой учебной системы. Эта деятель-
ность внесет определенные коррективы в первоначальные представления о профессии педаго-
га. Далее педагогическая практика изменит свой характер на личностно ориентированный, бу-
дет способствовать выработке индивидуального стиля педагогической деятельности. 
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ОцЕНКА ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 
ОБУЧАюЩИХСЯ 11–12 ЛЕТ ТАБАТСКОй ШКОЛы 
РЕСПУБЛИКИ ХАКАСИЯ

ASSESSmENT OF PHYSICAL DEvELOPmENT 
OF CHILDREN 11-12 YEARS OF TAbATSKAYA SCHOOL 
(KHAKASIA REPUbLIC) 

И.А. Сукаленко, И.В. Трусей,     I.A. Sukalenko, I.V. Trusey,
О.Н. Муравьёва       O.N. Muravyova

Физическое развитие – один из основных показателей физического здоровья ребенка. Однако зачастую 
в школах антропометрические показатели не анализируются. В настоящей работе проведена оценка фи-
зического развития и физической подготовленности детей Табатской школы Республики Хакасия, выяв-
лено, что физическое развитие и физическая подготовленность школьников не соответствуют возрастно-
половым нормам.

Physical development is one of the main indicators of child’s physical health. However, often anthropometric 
indices are not analyzed at schools. In the present work physical development and physical preparedness of 
children Tabatskaya’s school of Khakassia Republic are estimated. It was revealed that physical development and 
physical preparedness of students are not meet standards.

Традиционный «сидячий» ритм жизни сегодняшнего школьника характеризуется снижени-
ем физической активности и, как следствие, ухудшением физического здоровья. В связи 
с этим повышение уровня физического развития и физической подготовленности школь-

ников в настоящем является приоритетной задачей физического воспитания в общеобразова-
тельной школе. Для решения этой задачи необходимы систематический контроль за физиче-
ским развитием детей и его анализ. Специалисты в области медицины отмечают, что зачастую 
анализ антропометрических показателей не проводится, хотя физическое развитие является 
одним из основных показателей при оценке здоровья детей [4]. В связи с этим оценка физиче-
ского развития и физической подготовленности школьников является весьма актуальной, осо-
бенно для сельских школ.

В данной работе проведена оценка показателей физического развития и физической под-
готовленности школьников 11–12 лет. Исследование проводили в МБОУ «Табатская СОШ» 
Бейского района Республики Хакасия. Всего было обследовано 17 (10 девочек, 7 мальчиков) 
практически здоровых обучающихся. 

В работе оценивали показатели физического развития: рост, вес, окружность грудной 
клетки. Измерение антропометрических показателей осуществляли в медицинском кабинете 
с помощью следующего оборудования: медицинские весы ВЭМ-150, лента измерительная, ро-
стомер медицинский металлический РМ-1. Окружность грудной клетки измерялась при вдохе, 
паузе и выдохе. Оценку физического развития проводили с помощью центлических таблиц [1]. 
Такой способ оценки считается наиболее оптимальным [4]. Также данные показатели исполь-
зовали для расчета индекса Пенье:

Индекс Пенье = рост, стоя – (масса тела + окружность грудной клетки (выдох)).
Физическую подготовленность оценивали посредством тестов, которые наиболее подхо-

дят для испытуемых детей и выявляют особенности их физической подготовленности путем 
несложных упражнений [2; 3]. Все упражнения выбирались с учетом особенностей возрастно-
го развития детей. Для тестирования было использовано четыре двигательных теста: челноч-
ный бег (3 раза по 10 м), бег на 60 м, прыжок в длину с места, поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине, руки за головой.
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Анализ антропометрических данных мальчиков показал, что за исключением веса все ис-
следуемые показатели соответствуют норме (рис. 1, а). Рост всех мальчиков соответствует воз-
растной норме, средний рост по группе составляет 132 см. Все мальчики имели нормативную 
окружность груди (69,2 см ). При измерении массы тела выявили, что в группе имеются маль-
чики с низким (28 %) и избыточным (28 %) весом. 

                                      а                                                                                               б

Рис. 1. Показатели физического развития школьников: а – мальчики, ю – девочки

Среди девочек картина другая. Есть дети, которые имеют рост и вес ниже и выше нор-
мы (рис. 1, б). 10 и 20 % девочек имели соответственно высокий и низкий рост; 40 % – избы-
точный и 20 % – недостаточный вес. Окружность грудной клетки у 50 % соответствует норме, 
у 50 % – выше.

Данные антропометрические показатели использовали для расчета индекса Пенье и про-
вели оценку типа конституции. Анализ показал, что основная масса детей имеют слабый тип 
конституции (гипостеники или астеники) – 71 % мальчиков и 70 % девочек (рис. 2). Только 
30 % девочек и 29 % мальчиков имели ярко выраженный нормальный тип (атлетический). Де-
тей с крепким типом конституции (гиперстеническим) не было.

                                    а                                                                                 б
Рис. 2. Тип конституции: а – мальчики, б – девочки

Таким образом, на основании анализа результатов мы можем заключить, что тип консти-
туции в исследуемой группе имеет явную тенденцию к астенизации, что свидетельствует о не-
достаточной двигательной активности.

Показатели физической подготовленности мальчиков представлены на рис. 2. Анализ по-
казал, что в исследуемой группе число детей с низким уровнем физической подготовленности 
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преобладает. Только при выполнении теста «бег на 60 м» двое мальчиков показывали высо-
кий уровень (28 %), а один – средний (14 %), большинство (51 %) показали низкие результаты. 
Среднее время выполнения упражнения у мальчиков 10,44 с при нормативе в 10 с. При выпол-
нении упражнения «пресс» трое мальчиков (42,8 %) показывали средние результаты выполне-
ния упражнения, четверо – низкие (57,1 %). Среднее количество повторений за 30 с у мальчи-
ков 19,8 при нормативе 22.

При выполнении теста «челночный бег» и «прыжки» 100 % обследованных мальчиков по-
казывают низкий результат. При половозрастном нормативе по челночному бегу 9,0 с, среднее 
время выполнения данного теста составило 9,84 с. При выполнении упражнения «прыжки в дли-
ну с места» среднее расстояние в исследуемой группе составило 152 см при нормативе в 170 см.

Рис. 3. Физическая подготовленность мальчиков

Физическая подготовленность девочек в исследуемой группе несколько лучше. В тестах 
есть девочки, которые показывают высокий уровень (рис. 4). Наиболее высокий результат по-
казали девочки при выполнении поднимания туловища из положения лежа, 60 % показали вы-
сокий уровень, 40 % низкий, среднее количество повторений за 30 с превысило норматив (20) 
и составило 21. При выполнении теста «бег 60 м» 50 % девочек показали высокий и средний 
уровень, 50 % – низкий; среднее время выполнения 10,53 с при нормативе 10,4 с. Хуже все-
го девочки выполнили тесты «челночный бег» и «прыжки в длину с места». Челночный бег: 
80 % – низкий уровень выполнения данного упражнения, 20 % – средний и высокий, среднее 
время выполнения данного упражнения 10,82 с при нормативе 9,4 с. Средняя длина прыжка 
в группе девочек составила 152 см при нормативе в 155 см; 60 % девочек показали низкий уро-
вень выполнения, а 40 % – средний. 

Рис. 4. Физическая подготовленность девочек



Таким образом, можно отметить, что, несмотря на регулярные занятия физической культу-
рой, уровень физического развития и физической подготовленности детей в исследуемой груп-
пе оставляет желать лучшего. Так, анализ показал, что у большинства мальчиков антропоме-
трические показатели соответствуют норме, при этом число детей с низким уровнем физиче-
ской подготовленности преобладает. В группе девочек по сравнению с мальчиками показатели 
физической подготовленности несколько выше, однако, физическое развитие не соответству-
ет норме. В целом уровень физического развития по выборке исследования имеет явную тен-
денцию к астенизации. 
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РАЗВИТИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВыХ КАЧЕСТВ 
У БАСКЕТБОЛИСТОК 13–14 ЛЕТ 
НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОй КУЛЬТУРы

DEvELOPmENT SCORETO-STRENGTH 
OF bASKETbOLISTAm 13-14 YEARS 
AT LESSONS OF PHYSICAL CULTURE

Т.Д. Сухлецова, В.И. Стручков,   T.D. Suhletsova, V.I. Struchkov, 
М.Д. Кудрявцев      M.D. Kudryavtsev

Скоростно-силовые качества, баскетбол, комплекс упражнений, экспериментальная группа, контрольная 
группа, тестирование, исследования.
В статье рассматривается проблема развития скоростно-силовых качеств юных баскетболисток на уроке 
физической культуры. Разработав комплекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств и про-
ведя эксперимент, мы выполнили сравнительный анализ результатов исследования в контрольной и экс-
периментальной группах. 

Speed-power qualities, basketball, exercises, experimental group, control group, testing, research. 
This article discusses the problem of development of speed-power qualities of young players in the lesson of physi-
cal culture. Having developed the complex of exercises for development of speed-power qualities and conducted the 
experiment, we performed a comparative analysis of the results of the study in the control and experimental groups.

Деятельность человека в повседневной жизни, школе, спорте требует определенного уров-
ня развития физических качеств, который отражает сочетание врожденных психологиче-
ских и морфологических возможностей, приобретенных в процессе жизни и тренировки. 

Чем больше развиты физические качества, тем выше работоспособность человека.
Одним из факторов, определяющих возможность достижения высоких результатов в ба-

скетболе, является уровень развития скоростно-силовых качеств. Уровень их развития опре-
деляется не только физическими, но и психическими факторами, в частности степенью раз-
вития интеллектуальных и волевых качеств. Физические качества необходимо развивать 
своевременно и всесторонне. Физические (двигательные) качества связаны с типологиче-
скими особенностями проявления свойств нервной системы (силой/слабостью, подвижно-
стью/инертностью и т. д.), которые выступают в структуре качеств в виде природных задат-
ков [4, с. 48; 5, с. 30–34].

На основании изучения научно-методической литературы и практики занятий баскетбо-
лом в учебном заведении с детьми 13–14 лет мы пришли к выводу, что постановка и процесс 
занятий в них различны, как и результат обучения. Это дает нам уверенность предполагать, что 
данная тема актуальна [3, с. 50–56; 6, с. 50–60].

Целью экспериментальной работы стало повышение эффективности учебно-тренировоч-
ного процесса для развития скоростно-силовых качеств юных баскетболисток. Из поставлен-
ной цели были определены следующие задачи. 

1. Выявить характерные особенности проявления скоростно-силовых качеств в учебно-
тренировочной деятельности школьников.

2. Установить особенности развития скоростно-силовых качеств у школьников 13–14 лет, 
занимающихся баскетболом.

3. Экспериментально выявить наиболее эффективные средства и методы развития прыгу-
чести у школьников 13–14 лет, занимающихся баскетболом.

4. Оценить степень эффективности предложенной методики. 
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Мы предположили, что целенаправленное включение в учебно-тренировочный процесс 
системы упражнений скоростно-силовой направленности позволит повысить общий уровень 
специальной физической подготовленности. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс школьников 13–14 лет. 
Предмет исследования: средства и методы физической культуры, способствующие повы-

шению уровня развития скоростно-силовых качеств.
Практической значимостью является достижение результатов наших исследований, кото-

рые могут быть использованы в качестве методических материалов студентами и преподавате-
лями, изучающими этот вопрос в целях более успешного развития скоростно-силовых качеств 
у юных баскетболистов.

Организация экспериментального исследования. Исследование особенностей развития 
скоростно-силовых качеств детей, занимающихся баскетболом в экспериментальной и кон-
трольной группах с применением комплекса упражнений для повышения скоростно-силовых 
качеств, проводилось в период с октября по декабрь 2016 г. Время проведения тестов, характер 
отдыха между попытками были постоянными для всех испытуемых. Общее количество испы-
туемых 16 школьников, по 8 человек в каждой группе.

При сравнении показателей развития скоростно-силовых качеств, применяемых в двух 
различных группах (контрольной и экспериментальной), использовались методы математиче-
ской статистики [1, с. 50–70; 8, с. 10–20]. Результаты подсчетов исходных данных уровня раз-
вития физических качеств приведены в табл. 1.

Таблица 1

Характеристика показателей исходного уровня развития 
скоростно-силовых качеств испытуемых контрольной, экспериментальной групп 

(октябрь 2016 г.)

Название теста 
(единица измерения)

Результат теста (х ± m ) Достоверность
контрольная 

группа
экспериментальная 

группа
t расчетное t табличное

Броски в течение 
1 минуты

4,60 ± 0,21 4,50 ± 0,21 0,8 2,23

10 бросков 4,50 ±0,21 4,70 ±0,21 1,1 2,23
10 бросков в положении 
сидя на стуле

1,50 ±0,10 2,00±0,21 1,8 2,23

Примечание: по всем показателям достоверные различия между ЭГ и КГ отсутствуют (Р>0,05).

Следовательно, можно отметить, что у экспериментальной и контрольной групп почти 
одинаково развиты скоростно-силовые качества, проявления которых требуются в данных те-
стах, что позволило начать исследование.

Комплекс упражнений, способствующих развитию скоростно-силовых качеств, приме-
няемый в экспериментальной группе, включал в себя: прыжки с разбега до баскетбольно-
го кольца (сетки), прыжки через скамейку правым и левым боком, продвигаясь вдоль ска-
меек, прыжки на скакалке, запрыгивание на возвышенность толчком двумя ногами, выпры-
гивание из положения полуприседа с доставанием предмета толчком двух ног, беговые и 
прыжковые упражнения по прямой, выполнение беговых и прыжковых упражнений на матах                                
[2, с. 15–22; 7, с. 35–40]. 

После окончания эксперимента проведено повторное тестирование двигательных ка-
честв участниц экспериментальной и контрольной групп. Результаты подсчетов приведены 
в табл. 2.



Таблица 2

Характеристика итоговых показателей скоростно-силовых качеств испытуемых контрольной, 
экспериментальной групп (декабрь 2016 г.)

Название теста 
(единица измерения)

Этапы 
эксперимента

Среднее арифметическое значение
 и его ошибка (х ± m)

Достоверность

t расчетное t табличное

Броски в течение 1 минуты I 4,60 ± 0,21 0,8 2,23
II 6,30± 0,10 2,7 2,23

10 бросков I 3,10 ±0,21 1,1 2,23
II 4,00± 0,21 2,8 2,23

10 бросков в положении 
сидя на стуле

I 1,50 ±0,10 1,8 2,23
II 2,90± 0,21 2,5 2,23

Сопоставление результатов тестирования экспериментальной и контрольной групп по ре-
зультатам  контрольных упражнений, представленных в табл. 2, показывает, что в скоростно-
силовых упражнениях значение критерия t-Стьюдента выше табличного значения, что говорит 
о большой эффективности применения в учебно-тренировочном процессе комплекса упраж-
нений для развития скоростно-силовых качеств у занимающихся баскетболом в эксперимен-
тальной группе, чем занятия по традиционной методике, которая применялась в контрольной 
группе. В конце эксперимента результаты обеих групп изменились. 

В ходе педагогического эксперимента было установлено, что разработанный нами ком-
плекс упражнений для развития скоростно-силовых качеств, применяемый в эксперименталь-
ной группе, является более эффективным для повышения уровня физической подготовленно-
сти баскетболисток 13 – 14 лет.

Анализ полученных результатов позволяет сделать положительное заключение о целена-
правленном использовании различных упражнений, соединив их в один комплекс, что повлия-
ло на более высокое развитие скоростно-силовых качеств у занимающихся баскетболом в экс-
периментальной группе.
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