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ВВЕДЕНИЕ 

Распад Советского Союза и образование новых государств  
породили социально-экономический кризис, охвативший рос-
сийское общество в связи с переходом к рыночным отношени-
ям. Мировой кризис коснулся всех участков жизнедеятельности 
Российского государства, в том числе сферы идеологии, науки, 
культуры. Потеряв идеологию в процессе перехода от автори-
тарной к демократической политике, российское общество не 
приобрело пока новую идеологию, соответствующую как ры-
ночным отношениям, так и российской специфике. Это в пол-
ной мере характерно для теории социалистического управления 
вообще и теории управления сферой физической культуры в 
частности. 

В этот период развития российского общества существенно 
изменились назначение, содержание и формы социального уп-
равления. Переход от административно-командной системы уп-
равления сферой спорта, существовавшего в СССР, к системе 
управления данной области в условиях кризисного перехода к 
рыночным отношениям резко обострил проблему функциони-
рования и дальнейшего совершенствования физической культу-
ры в современных условиях. В советском обществе теория соци-
ального управления развивалась достаточно успешно, но однос-
торонне, так как за основу была взята система командно-адми-
нистративного управления, которая в наибольшей степени соот-
ветствовала господствовавшей авторитарной идеологии. 

Постсоветский период развития российского общества требу-
ет иного подхода к проблеме социального управления сферами 
его жизнедеятельности, включая сферу физической культуры. 
Одной из актуальных проблем в настоящее время является ис-
пользование в процессе социально-административного управле-
ния сферой спорта совершенно новых элементов и механизмов 
социального управления. 
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Проблемная ситуация состоит в том, что разработка теории 
социального управления физической культурой на муниципаль-
ном уровне строится преимущественно на основе общих поло-
жений и схем управления сферой большого спорта, т. е. без уче-
та местных условий. В то же время практика организационной 
работы по развитию физической культуры диктует неукосни-
тельную необходимость разработки теории и практики совер-
шенствования физкультурного образования на региональном 
уровне. 

Суть физкультурно-образовательного пространства Красно-
ярского края заключается в том, что здоровый образ жизни на-
селения связан с образовательно-культурным процессом, с ак-
тивной подвижностью человека на всех уровнях его развития. 
Убежденность в пользе физических упражнений связана с обра-
зовательным уровнем людей.  

На рисунке 1 представлена схема образовательного прос-
транства Красноярского края, состоящая из четырех уровней 
физкультурного образования. 
1. Непрофессиональное физкультурное образование. 
2. Первый уровень профессионального физкультурного образо-

вания (средние профессиональные учебные заведения). 
3. Второй уровень профессионального физкультурного образо-

вания (университеты, институты, физкультурные факультеты 
вузов). 

4. Третий уровень профессионального физкультурного образо-
вания (аспирантура, докторантура, защита диссертаций).  
Физкультурно-образовательное пространство образуется по 

замкнутому циклу. Представители (выпускники) профессио-
нальных учреждений различных уровней осуществляют фун-
кцию непрофессионального образования различных слоев и 
возрастов населения, которые, в свою очередь, положительно 
влияют на окружающих их людей и собственных детей. Непро-
фессиональное образование осуществляется в детских учрежде-
ниях (детский сад, общеобразовательная школа), в средних и 
высших нефизкультурных учебных заведениях, во время служ-
бы в армии, по радио и телевидению.  

Непрофессиональное физкультурное образование осущест-
вляется также в организациях дополнительного образования – 
спортивных школах различного уровня. 
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Рис. 1. Физкультурно-образовательное пространство  
Красноярского края 

В процессе осуществления непрофессионального физкультур-
ного образования готовятся кадры для поступления в профес-
сиональные физкультурные учреждения, которые после их 
окончания возьмут на себя функцию непрофессионального физ-
культурного образования населения.  
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ГЛАВА 1. СОЦИАЛЬНЫЕ ОСНОВЫ 
ФИЗИЧЕСКОГО  
ВОСПИТАНИЯ НАСЕЛЕНИЯ 

1.1. ПОТРЕБНОСТИ  
КАК ВЕДУЩИЕ ФАКТОРЫ СОЦИАЛЬНОГО  
УПРАВЛЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ 

Вопросы воспитания нового человека, формирования гармо-
нично развитой личности занимают одно из ведущих мест среди 
устремлений лучших представителей человечества. От того, нас-
колько динамично, полно и ярко будут развиваться способности 
и потребности индивида, культура в целом, зависит дальнейшее 
развитие общества. Акцент на потребностях и интересах личнос-
ти обусловлен тем, что они образуют ядро ее структуры. Потреб-
ности и интересы представляют собой движущие силы историчес-
кого процесса. Только сформировав потребности и интересы, 
адекватные реальным условиям жизнедеятельности, мы сможем 
сформировать и саму личность. Если потребности личности соот-
ветствуют общественным потребностям, адекватно отражают их, 
то общество может успешно решать стоящие перед ним задачи. В 
противном случае на том или ином этапе общественного разви-
тия это может привести к конфликтным ситуациям, что отрица-
тельно скажется не только на отдельных индивидах, но и на об-
ществе в целом, будет сдерживать его прогрессивное, поступа-
тельное развитие (А.Г. Здравомыслов, 1986). 

Сложность анализа категории «потребность» заключается в 
том, что потребности личности изучаются различными науками: 
политической экономией, социологией, педагогикой, социаль-
ной психологией, общей психологией и т. д. Каждая из них в 
силу своей специфики имеет особый подход, что не может не 
порождать известные разногласия. 
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Потребности тесно связаны с необходимостью, но важно раз-
граничивать потребность как необходимость, с одной стороны, и 
произвольные желания, капризы – с другой. Кроме того, потреб-
ность – это не внешняя, а внутренняя необходимость для того 
или иного субъекта. О потребности в строгом смысле этого слова 
можно говорить лишь тогда, когда две необходимости – объек-
тивная и субъективная – совпадают (Д.А. Кикнадзе, 1968). 

Часть определений трактуют потребность как категорию, вы-
ражающую объективную необходимость, понимая под этим 
объективно необходимые условия жизни, соответствующие дос-
тигнутой исторической ступени развития общества и его членов 
(П.С. Мстиславский, 1981). 

Источником проявления различных действий человека, скры-
той пружиной его поведения, по мнению ряда авторов, являют-
ся потребности разного уровня. Согласно этой концепции, все 
используемые при описании поведения человека понятия (уста-
новки, ценности, интересы, мотивы, диспозиция и пр.) являются 
производными от потребностей, порождаются ими. В то же вре-
мя потребности – это не только утилитарные необходимости 
(пища, тепло, одежда и др.). Потребности разнообразны, они 
разноуровневые и часто непосредственно не подчиняются соз-
нанию (П. Симонов, 1991). 

Многие определяют потребность как нужду, и реже – как тя-
готение, переживание. Порой утверждается, что «потребность в 
самом общем смысле слова – это нужда, надобность субъекта в 
чем-либо, для удовлетворения которой необходимы та или иная 
форма активности, тот или иной предмет. Она выражает особое 
состояние индивида, его отношение к чему-либо, нужду в чем-
либо» (В.В. Кузин, М.Е. Кутепов, 1996). Потребность – очень 
широкое понятие, это состояние субъекта (личности, группы 
людей, общества в целом) (Н.Н. Кругов, 1977), в котором про-
являются его зависимость от объективных условий жизни и 
форма активного деятельного отношения к ним» (П.В. Симо-
нов, П.М. Ершов, 1984). 

П.В. Симонов с соавторами абсолютизируют потребности в 
поведении человека, его интеллекте, сознании. По их мнению, 
потребность есть специфическая (сущностная) сила живых орга-
низмов, обеспечивающая их связь с внешней средой для само-
сохранения и саморазвития, источник активности живых систем 
в окружающем мире. Сохранение и развитие человека – прояв-
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ление этой силы, возможное лишь потому, что в мире существу-
ют предметы его влечения как не зависящие от него предметы, 
но эти предметы суть предметы его потребностей. Опредмечива-
ние потребностей, по их мнению, и есть мотивация. Кроме того, 
эмоции есть отражение какой-либо актуальной потребности (ее 
качества и величины) и вероятности (возможности) ее удовлет-
ворения, и даже сознание – услужливое дитя потребностей. 

А.Г. Здравомыслов полагает, что потребность есть свойство 
всего живого, выражающее его первоначальную, исходную фор-
му активного, избирательного отношения к условиям внешней 
среды, определенная нужда субъекта в некоторой совокупности 
внешних условий его бытия, притязание к внешним обстоятель-
ствам, вытекающее из его сущностных свойств, природы. 

В то же время необходимо отметить, что потребности всегда 
носят социальный оттенок. В них в определенном соотношении 
отражаются общечеловеческие, конкретно-исторические и инди-
видуальные, присущие только данному человеку запросы и пот-
ребности. Живя в обществе, человек не может быть свободным 
от него. Любая потребность носит общественный характер, по-
этому следует рассматривать потребность, прежде всего, как со-
циологическую категорию. Отсюда понятно, что потребность как 
социологическая категория выражает социально обусловленное, 
осознанное и побуждающее к деятельности состояние субъекта 
(личности, социальной группы, общества), направленное на прис-
воение и созидание предметов и явлений внешнего мира для под-
держания объективно необходимых взаимосвязей субъекта со 
средой (Н.Н. Михайлов, 1982). Анализ категории потребностей 
приводит к пониманию их как движущей силы поведения, опре-
деляющей целостность, устойчивость и структуру деятельности 
вообще, в том числе и в физкультурной деятельности. 

Теория деятельности, предусматривающая системный подход 
к изучению социальных явлений, отвечает на вопрос о соотно-
шении общественных и личностных потребностей в занятиях 
физической культурой. Для практики физической культуры не-
обходимо установление такого соотношения собственных и не-
собственных потребностей (интересов, целей), когда они вза-
имосвязаны, т. е. представлены друг в друге или даже совпада-
ют. Потребности и интересы общества в области физической 
культуры и спорта должны быть органически связаны с физ-
культурными и спортивными потребностями и интересами каж-
дой личности, интересами социально-демографических групп. 
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Потребности могут быть связаны непосредственно с необхо-
димостью, а интерес опосредован через способ удовлетворения 
потребности; потребность к занятиям физическими упражнени-
ями более объективна, чем интерес, так как при удовлетворении 
этих потребностей больше проявляется специфика субъекта; ин-
терес как форма отражения действительности более осознан, по-
скольку способ удовлетворения потребности предполагает хотя 
бы минимум знаний о путях и средствах будущего действия; как 
моменты познания объем потребности в физической культуре 
шире объема идентичного интереса к ней, поскольку она конкре-
тизируется в выборе определенного способа ее удовлетворения. 

Потребность включается в состав интереса своей предмет-
ностью. Предмет потребности – материальный или идеальный, 
чувственно воспринимаемый или представляемый, субъективно 
выражается в виде мотива, который и включается в структуру 
интереса. Мотивы несут определенную характеристику потреб-
ности; о ней ничего нельзя сказать иначе, как на языке мотивов. 
Таким образом, субъективно потребность к занятиям физичес-
кой культурой выражается через мотив. 

Анализ соотношения интереса и потребности в физической 
культуре выявляет пути изучения этой группы потребностей – 
через изучение мотивов. Мотив к спортивным занятиям подчас 
скрывается под сущностью интереса к физкультурной деятель-
ности. По нему можно судить о силе потребности, ее месте в 
иерархической структуре. Огромную и подчас решающую роль 
в формировании жизненных потребностей личности имеет уро-
вень развития индивидуальной культуры личности, ее отноше-
ния к жизни, самосознание, ценностные ориентации, воля, 
стремление к самоутверждению, на основе которых и складыва-
ются специфические потребности в освоении физкультурных 
ценностей. Они оказываются подчас более сильными стимулами 
поведения, нежели исходные, элементарные потребности 
(В.И. Тарасенко, 1982). 

Поскольку потребности в физической культуре выступают 
одним из важнейших факторов поведения субъекта (личности, 
социальной группы, общества), то первоочередной задачей вос-
питания являются изменение, развитие и формирование таких 
потребностей. Так как каждый этап развития человеческого об-
щества имеет свои критерии разумности потребностей в физи-
ческой культуре (как общества в целом, так и отдельной личнос-
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ти), то разумные потребности в обеспечении физическими уп-
ражнениями следует рассматривать в соотношении с развитием 
производительных сил и культуры общества в целом (С.Г. Спа-
сибенко, 1983). 

Изучение потребностей в физической культуре на конкретном 
материале, как правило, обнаруживает ряд явлений, для которых 
необходима интерпретация. Одно из них – феномен компенса-
ции. Если недостаток времени на материальные нужды почти не 
модифицирует структуры деятельности, пополняясь избыточны-
ми затратами времени в благоприятной ситуации, то в духовной 
сфере часто происходит замена одних видов деятельности други-
ми. Это свидетельствует о возможности развития одних потреб-
ностей за счет других, которая проявляется в том, что ряд заня-
тий вытесняется из будних дней. Они становятся «воскресными», 
эпизодическими или вообще исчезают. Таким образом, постоян-
но идет видоизменение структуры деятельности и особенно заня-
тий, служащих средствами удовлетворения духовных потребнос-
тей. Это говорит об очевидной зависимости духовных, культур-
ных потребностей не только от личностного фактора, но и от ус-
ловий жизни, создающих предпосылки для нормального удовлет-
ворения материальных потребностей, для творческой деятельнос-
ти личности (П. Симонов, 1991). 

Вышесказанное обусловливает ряд методических путей ис-
следования управления развитием физической культурой, без 
которых невозможно вскрыть глубинные процессы этого явле-
ния. В основе общественного отношения к тем или иным явле-
ниям лежат потребности и связанные с ними мотивы, а потреб-
ности находят выражение через мотивы и эмоции. 

Интересы и потребности – явления объективно-субъективно-
го порядка. При их изучении необходимо выявить объективные 
и субъективные условия и факторы, определяющие интересы и 
потребности. Не всякий способ удовлетворения потребности 
выступает как интерес. Специфическими моментами интереса, 
кроме мотива и способа деятельности, является эмоциональная 
привлекательность предмета потребности или способа ее удов-
летворения. 

Что касается роста запросов в физкультурной деятельности 
населения, то он ничем не ограничен, ибо связан с объективным 
законом расширения потребностей, что в наши дни приводит к 
разнообразию мотивов и элементов спортивной деятельности. 
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Развитие физической культуры и спорта является личностно-
общественной потребностью, т. е. условием жизнедеятельности 
и развития индивида и общества. Как фактор духовного разви-
тия физическая культура и спорт имеют особое значение, состо-
ящее в том, что двигательные потребности, превратившиеся в 
привычку, активизируют все другие потребности личности. 

Активность в сфере физической культуры обусловлена, с од-
ной стороны, интересами и потребностями, а с другой – реаль-
ными обстоятельствами для их удовлетворения. В настоящее 
время все больше свободного времени население тратит на пас-
сивные формы проведения досуга. Пассивные формы и типы 
проведения свободного времени далеко не безразличны для лич-
ности и общества в ценностном плане. Поэтому необходимо 
формировать и развивать именно те потребности, которые спо-
собствуют развитию человека. 

Мотивация является одной из актуальных проблем в спорте, 
потому что именно она побуждает человека к занятиям кон-
кретным видом спорта, выступает движителем спортсмена в 
стремлении к достижению высоких спортивных результатов. 

Спортивное соревнование является сильнейшим источником 
мотивации в спорте. Соревновательные ситуации способствуют 
достижению более высоких результатов, чем на тренировках. 
Р.Н. Сингер указывает, что между уровнем притязаний спорт-
смена и мотивацией существует взаимосвязь. На уровень притя-
заний спортсмена могут оказывать влияние его прошлые успехи 
и неудачи, а также способность реально оценивать настоящую 
ситуацию. Уровень притязания устанавливается не только са-
мим спортсменом (что не всегда может быть адекватным), но и 
тренером, товарищами по команде. Тренер может более точно 
поставить цель перед спортсменом, ориентируясь на его воз-
можности, подготовленность, способности. В зависимости от 
прошлого опыта и ожиданий в настоящем перед каждым спорт-
сменом ставится достижимая цель, которая должна меняться 
после каждого выступления спортсмена.  

Если посторонний человек специально поставит перед исполни-
телем определенную цель, то это будет более эффективным сред-
ством мотивации, чем просто общие призывы типа: постараться 
сделать все, что нужно для победы. Для достижения спортсменом 
высоких результатов необходимо использовать конкретные при-
емы, действующие для данного спортсмена, считает Э. Локке. 
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При изучении силы мотивации и проявления волевых усилий 
Р.З. Шайхтдинов установил зависимость между силой мотивации 
и эффективностью волевых усилий в процессе преодоления труд-
ностей, характерных для того или иного вида спорта. На основа-
нии проведенных исследований автор рекомендует для достиже-
ния большей эффективности волевых усилий стимулировать роль 
активной мотивации сильнее, чем роль внешней установки. 

Мотивация человека включает все виды побуждений: моти-
вы, потребности, интересы, стремления, цели, влечения, мотива-
ционные установки, идеалы и т. п. Мотивация иногда определя-
ется как детерминация поведения человека. Отечественные пси-
хологи при определении мотивации исходят из положения о 
единстве динамической и содержательной сторон мотивации. 
С.Л. Рубинштейн считал, что мотивация – это через психику ре-
ализующаяся детерминация. Мотивация – это опосредованная 
процессом ее отражения субъективная детерминация поведения 
человека. Через свою мотивацию человек вплетен в контекст 
действительности. Исходя из этого понимания, значимость мо-
тивации в спортивной деятельности представляется необходи-
мой предпосылкой успешности. Говоря о месте мотивации в 
структуре личности, необходимо учитывать, что она занимает в 
ней ведущее место, пронизывая все ее структурные образова-
ния: направленность личности, характер, эмоции, способности, 
психические процессы (В.Г. Асеев).  

Мотивация связана с эмоциями. Эта связь объясняется сле-
дующим.  Эмоционально-ценностное отношение человека к ми-
ру, оценочные отношения выражают значимые для человека 
моменты и составляют ту сферу, в пределах которой разверты-
ваются пассивно-эмоциональные процессы, переживания, ак-
тивно-действенные, актуальные мотивационные процессы. Мо-
тивация поведения невозможна вне пределов эмоциональной 
сферы. Это положение должно учитываться при управлении 
формированием мотивации у спортсменов. 

Эмоции ориентируют человека, указывая на значимость окру-
жающего для человека, на степень их важности, на их модаль-
ность. Степень значимости указывает на допустимый уровень ма-
териальных и функционально-энергетических затрат, необходи-
мых для реализации побуждений. Следующая функция эмоций 
заключается в более общей, генерализованной и относительно ус-
тойчивой во времени установке на тот или иной функционально-
энергетический уровень жизнедеятельности человека. 
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Для спорта очень важно, что проявление мотивации связано 
со способностями. Способности определяют мотивационную 
сферу и испытывают на себе ее влияние как в содержательном, 
так и в динамическом отношении. Качественный состав и уро-
вень функциональных возможностей человека обусловливают 
обычно и формирование соответствующих потребностей и ин-
тересов (Г.Д. Бабушкин, Е.П. Ильин). 

В исследовании болгарского психолога А. Петкова мотива-
ция понимается как системное личностное качество. Автор по-
лагает, что мотивационное отношение личности к объективной 
действительности подчиняется закону причинно-следственных 
отношений. По его мнению, в человеческой деятельности суще-
ствует некоторая специфика в проявлении этого закона, так как 
здесь сказывается влияние фактора цели. Цель придает специ-
фический характер проявлению закона причинно-следственных 
отношений. Между целью (ее появлением) и ее реализацией мо-
жет проходить довольно длительное время, в течение которого 
и проявляется мотивация личности. Именно этим можно объяс-
нить продолжительные (в течение нескольких лет) занятия лю-
дей спортом, направленные на достижение определенных целей.  

В силу своей действенности мотивация представляется свое-
образным функциональным органом психологической органи-
зации личности, ее индивидуальным субъективным проявлени-
ем. Сила мотивации, ее направленность обусловлены характе-
ром объекта (его значимостью для субъекта) и отношением к 
нему субъекта. Свойства данного предмета, объекта мотивации 
и то, как они будут воздействовать на личность, зависят от того, 
в какое отношение они вступят с личностью. Их значение и 
роль определяются и местом в мотивации как функциональной 
системы, и местом компонента в этой системе. В одном случае 
субъект может оказаться нереактивным по отношению к ним, в 
другом – даже противостоять их воздействиям, а в третьем – по-
казать намного более высокую реактивность. Здесь можно гово-
рить, что мотивация как функциональная система зависит не 
только от внешних, но и от внутренних факторов. 

Для спортивной практики (при управлении мотивацией спорт-
сменов) представляются интересными положения, сформулиро-
ванные на основе многолетних исследований Х. Хекхаузеном. 

1. Существует столько различных мотивов, сколько суще-
ствует содержательно эквивалентных классов отношений «инди-
вид – среда». 
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2. Мотивы формируются в процессе индивидуального разви-
тия как относительно устойчивые оценочные диспозиции. 

3. Люди различаются по индивидуальным проявлениям мо-
тивов (характеру, силе). Возможны различные иерархии моти-
вов у разных людей. 

4. Поведение человека в определенный момент мотивируется 
не любыми или всеми возможными мотивами, а тем из самых 
высоких мотивов в иерархии (т. е. из самых сильных), который 
при данных условиях ближе всех связан с перспективой дости-
жения соответствующего целевого состояния или, наоборот, 
достижение которого поставлено под сомнение. Такой мотив 
становится действенным. Здесь мы сталкиваемся с проблемой 
актуализации мотивов. 

5. Мотив остается действенным до тех пор, пока либо не дос-
тигается целевое состояние, либо целевое состояние не переста-
нет угрожающе удаляться, либо условия ситуации не сделают 
другой мотив более насущным. 

6. Побуждение к действию определенным мотивом обознача-
ется как мотивация. Мотивация понимается как процесс выбора 
между различными возможными действиями, процесс регулиру-
ющий, направляющий действие человека на достижение целей. 

7. Мотивация не является единым процессом, равномерно 
пронизывающим весь поведенческий акт. Она складывается из 
разнородных процессов, осуществляющих функцию саморегу-
ляции на отдельных фазах поведенческого акта до и после вы-
полнения действия.  

8. Деятельность мотивированна, т. е. направлена на достиже-
ние мотива, однако ее не следует смешивать с мотивацией. От 
мотивации зависит использование субъектом функциональных 
способностей человека. 

1.2. ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА НАСЕЛЕНИЯ 

Физическую культуру населения в Красноярском крае «обес-
печивали» в 2008 году 6 468 специалистов. В сельской местнос-
ти из них работали 1 753 специалиста по физической культуре, 
остальные – в городах края – 4 715. Отсюда можно сделать вы-
вод, что физкультура развивается больше в городах, чем в сель-
ской местности. Это подтверждают и статистические данные о 



15 

занимающихся физкультурой в различных регионах края. Из 
занимающихся физкультурой и спортом (388 801 человек) в 
сельской местности только 87 824 человека, а в городах – 
300 977 человек. При этом занимаются в большей степени муж-
чины – 252 308, а женщин всего 136 493. Среди занимающихся 
физкультурой 2899 инвалидов. 

Интересные данные по школьникам и студентам, занимающимся 
на уроках (занятиях) физкультуры. Так, в общеобразовательных 
учреждениях на уроках физкультуры занимаются 274 726 школь-
ников, а к специальной медицинской группе (больные школьники) 
отнесены 12 960 человек, для которых занятия физкультурой осо-
бенно необходимы. Но около половины из них (5 240 человек) не 
посещают уроки физкультуры. Это говорит о том, что занятия в 
специальных учебных отделениях по физической культуре прово-
дятся на очень низком уровне, отсутствуют квалифицированные 
специалисты для работы с таким контингентом. 

Не лучше обстоит дело и в высших учебных заведениях. 
41 755 студентов обязаны посещать занятия по физической 
культуре. Для 7 981 студента из общего числа должны быть ор-
ганизованы занятия в специальном учебном отделении, но 5 240 
человек не занимаются в этих отделениях. Каким образом они 
получают зачет по физической культуре в вузе? 

Для выяснения отношения населения Красноярского края к 
занятиям физической культурой мы провели опрос 2 153 чело-
век из различных демографических групп (табл. 1). 

Активные занятия физической культурой у красноярцев не 
пользуются особой популярностью и занимают у разных социаль-
но-демографических групп далеко не ведущие места из 19 воз-
можных видов занятий в часы досуга – в свободное время от тру-
довой деятельности, учебы и решения бытовых проблем (табл. 2). 

В этом не было бы ничего удивительного, если бы из разно-
образных форм проведения свободного времени были выбраны 
альтернативные физкультурной деятельности, т. е. виды деятель-
ности с достаточным уровнем включения двигательных дей-
ствий или двигательной активности. В данном случае этого не 
отмечается. Участники опроса, т. е. лица обоих полов, всех воз-
растных групп населения и основных форм занятости в личнос-
тно-общественной полезной деятельности, в основном имеют 
одинаковую направленность ориентации на использование сво-
бодного времени.  
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Т а б л и ц а  1  

Социально-демографическая характеристика  
респондентов 

 

Пол Рабочие и 
служащие 

Учащиеся Предпри-
ниматели 

Лица без  
определен-

ных занятий 

Мужчины 629 421 57 142 

Женщины 324 517 24 39 

Всего опрошено  
2153 чел. 953 938 81 181 

Т а б л и ц а  2  

Использование свободного от бытовых проблем, 
работы и учебы времени  

 

Демографические группы ( %) Позиции 

муж-
чины

жен-
щины

рабо-
чие, 

служа-
щие 

пред-
прини-
матели

уча-
щиеся

без 
опр. 
заня-
тий 

1 2 3 4 5 6 7 

Активные занятия физи-
ческой культурой 16,3 11,9 8,0 24,0 20,0 18,0 

Посещение спортивных 
мероприятий 51,4 9,85 33,9 50,0 27,0 22,0 

Туризм, походы 7,5 9,0 6,5 5,5 9,0 20,0 

Самообразование, пе-
реквалификация 

31,6 48,6 32,9 34,5 47,7 38,0 

Чтение книг, журналов, 
газет, период. изданий 

17,4 36,9 20,0 2,14 40,0 36,0 

Просмотр телепередач 62,0 57,1 67,6 55,5 53,2 61,0 

Посещение кинотеатров, 
концертов 22,1 20,3 5,96 25,0 39,0 2,5 

Посещение музеев, выс-
тавок 6,3 6,3 2,0 4,7 11,9 2,0 
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О к о н ч а н и е  т а б л .  2  

1 2 3 4 5 6 7 

Посещение баров, кафе, 
дискотек  60,4 12,5 25,9 57,9 43,5 48,0 

Встречи с друзьями 64,8 52,8 51,6 17,4 64,7 60,0 

Домашнее хозяйство 9,58 42,4 47,6 6,90 6,50 58,0 

Шитье, вязание, рем. раб. 9,9 21,7 23,9 5,0 10,5 11,0 

Работа на садовом  
участке 17,7 28,9 40,6 11,4 8,0 25,5 

Хобби 11,4 10,5 7,3 13,1 13,9 12,0 

Прослушивание магнито-
фонных записей, радио 38,6 31,1 25,0 20,2 49,7 44,0 

Просмотр видеозаписей 31,0 28,4 15,0 52,1 41,0 8,0 

Пассивный отдых  17,3 3,1 9,5 4,6 7,0 56,0 

Общественная работа 14,9 21,9 10,0 25,5 20,8 6,9 

Общение с семьей 10,2 72,8 41,3 7,4 44,8 48,0 

Различия в отношении к занятиям физическими упражнениями 
и другими формами проведения свободного времени достаточно 
велики. 62,0 % мужчин и 57,1 % женщин, как правило, отдают 
предпочтение просмотру телепередач; 46,0 % мужчин и 59,8 % 
женщин – чтению различных видов литературы (периодических 
изданий, книг и журналов); достаточно многие (64,8 % мужчин и 
52,8 % женщин) используют время для общения с друзьями, со-
ратниками, знакомыми; 42,4 % всех опрошенных женщин зани-
маются домашним хозяйством, 38,6 % мужчин и 31,1 % женщин 
проводят время у магнитофонов и радиоприемников; довольно 
многие из опрошенных (особенно мужчины, 60,4 % против 
12,5 % женщин) свободное время используют на посещение ба-
ров, кафе, дискотек и др. увеселительных заведений; многие из оп-
рошенных мужчин тратят свободное время на пассивный отдых 
(полежать, посидеть, ничего не делая) – 17,26 %; много, по мне-
нию респондентов, затрачивается свободного времени на деятель-
ность по повышению самообразования, продолжению обучения и 
освоению другой специальности – третье место среди всех респон-
дентов или 39 % выборки. 
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В то же время активные занятия физическими упражнениями в 
часы досуга привлекают внимание только 16,3 % мужчин и 11,9 % 
женщин, что составляет 15,55 % всех опрошенных, несколько 
меньше времени респонденты тратят, по их мнению, на занятия ту-
ризмом, участие в походах и прогулках на природе; активные тру-
довые процессы, связанные, как правило, со значительными физи-
ческими нагрузками, также невелики. Так, работа на садовых учас-
тках занимает всего 17,7 и 28,9 % свободного времени у мужчин и 
женщин соответственно; на ведение домашнего хозяйства – 9,58 и 
42,4 %; на туристические мероприятия – 7,5 и 9,0 %. 

Что касается проведения свободного времени различных 
групп населения (рабочих и служащих, предпринимателей, уча-
щихся, лиц без определенных занятий), нами отмечены значи-
тельные различия в их направленности. Тем не менее отношение 
к активным занятиям физической культурой в рассматриваемых 
группах мало чем отличается от рассмотренной выше общей ха-
рактеристики выборки, отражающей мнение всех социальных 
групп граждан. Исключение составляют учащиеся, которые 
больше времени уделяют какой-либо форме активных занятий 
физической культурой, чем плановым урокам (20,0 %). Также 
активно занимаются спортом предприниматели (24,0 %). 

Для более наглядного представления соотношения форм за-
нятости населения в свободное время мы провели ранжирова-
ние полученных данных (табл. 3). Занятия физической культу-
рой по ранговым показателям занимают места, не соответству-
ющие значимости этого вида деятельности: от 7-го у предприни-
мателей до 15-го у лиц без определенных занятий, что соотно-
симо лишь по рангам со временем, затрачиваемым респондента-
ми на работу по дому или чтение газет и журналов (8–15 места 
среди приведенных альтернатив). Взрослому населению свой-
ственно проводить свободное время с друзьями и знакомыми, 
что указывает на силу мотивов при удовлетворении потребнос-
ти в общении – 1–3 места (общее 2 место). Много времени отда-
ется телевидению. Так, просмотр телепередач по рангам зани-
мает у всех групп населения 1–3 места, что обеспечивает этому 
времяпрепровождению общее 1 место.  

Анализ полученных данных указывает, с одной стороны, на 
преимущественное использование свободного времени на мало-
подвижные формы деятельности, с другой – на имеющийся ре-
зерв в улучшении физкультурно-массовой работы среди всех ка-
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тегорий населения города. В то же время стремление всех соци-
альных групп современного общества, особенно детей и подрос-
тков, к общению (встречи и беседы с друзьями) составляет опре-
деленный скрытый резерв для развития физической культуры, 
который нужно и можно учитывать при разработке стратегии 
совершенствования физкультурно-спортивной инфраструктуры. 

Т а б л и ц а  3  

Показатели рангов использования свободного времени 

Демографические группы 

пол 

Ранговое место 

м ж 

раб.
и 

сл. 

пред-
при-

нима-
тели 

уча
щи-
еся 

без 
опр. 
зан. 

сумма 
мест 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

1 Встречи и беседы с друзь-
ями 1 3 2 1 1 2 10 

2 Просмотр телепередач 2 2 1 3 2 1 11 

3 Учеба, образование, пе-
реквалификация 7 4 7 6 4 8 36 

4 Посещение баров, кафе, 
дискотек 3 14 8 2 6 6 39 

5 Проведение времени с 
семьей 16 1 4 10 5 5 41 

6 Слушание магнитофон-
ных записей, радио 5 7 9 11 3 7 42 

7 Посещение спортивных 
зрелищ 4 17 6 5 10 13 55 

8 Просмотр видеозаписей 6 9 13 4 7 18 57 

9 Домашнее хозяйство 18 5 3 15 20 3 64 

10 Чтение газет, период, из-
даний 8 10 11 13 12 11 65 

11 Чтение книг, журналов 11 6 12 20 8 10 67 

12 Работа на садовом учас-
тке 10 8 5 14 18 12 67 

13 Общественная работа 14 11 15 8 11 9 68 
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О к о н ч а н и е  т а б л .  3  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

14 Посещение кинотеатров, 
концертов 9 13 18 9 9 19 77 

15 Активные занятия физи-
ческой культурой 13 15 14 7 13 15 77 

16 Шитье, вязание, ремонт, 
работы дома 17 12 10 18 6 17 80 

17 Хобби 
 15 16 17 12 14 16 89 

18 Пассивный отдых  12 20 16 19 19 4 90 

19 Туризм, походы, прогул-
ки  19 18 19 17 17 14 104

20 Посещение музеев, выс-
тавок 20 19 20 16 15 20 110

Отмеченная усилившаяся тенденция к проведению свободно-
го времени с семьей, особенно у лиц женского пола (1-е ранго-
вое место), рабочих и служащих (4-е место), а также детского 
населения (у учащихся – 5-е ранговое место), также должна 
учитываться при разработке систем организации физкультурно-
го движения и развития спорта по месту жительства, семейного 
воспитания. 

Отношение населения к физической культуре можно оценить 
по освоению основных ценностей этого вида деятельности – зат-
раты времени разных социальных групп в течение суток на ак-
тивные занятия физической культурой. Граждане, активно зани-
мающиеся физическими упражнениями и занятые в сфере про-
изводства (рабочие и служащие), в среднем затрачивают на 
спортивную деятельность следующие временные объемы в тече-
ние дня: до 15 мин – 28,2 %, от 15 до 30 мин – 31,3 %, от  
30 мин и более – 12 %; предприниматели затрачивают на актив-
ную физкультурную деятельность примерно 15 мин – 10 %, от 
15 до 30 мин – 24,8 %, от 30 мин до 1 часа – 45,5 %, более  
1 часа – 4,9 %; учащиеся, отнесенные к тем же временным зо-
нам, соответственно составляют: 27,9, 21,6, 32,1, 10,8 %; для 
четвертой группы населения это соотношение следующее:  
5,5, 19,4, 27,7, 44,4 %. 
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Таким образом, из лиц, заявивших об активном выполнении 
физических упражнений, только предприниматели и граждане 
без определенных занятий в своем большинстве в какой-то мере 
удовлетворяют необходимую минимальную потребность в актив-
ных формах двигательной активности (не менее 30 мин в день). 
Большую тревогу вызывает группа лиц, отнесенных к рабочим и 
служащим.  В этой группе отмечены низкие временные характе-
ристики двигательной активности, не соответствующие гигиени-
ческим нормам. Несколько схожая картина и в группе «учащи-
еся», в которой также недостаточный суточный объем движений. 

Вышесказанное указывает на имеющиеся невостребованные 
временные резервы для активных форм занятий во всех группах 
населения. 

Среди разных форм физкультурной активности (табл. 4) на-
ибольшей ценностью и стабильностью обладают самостоятель-
ные занятия физической культурой и спортом. По нашим дан-
ным, самостоятельно занимаются 27,7 % участников опроса, 
причем мужчины несколько активнее в этом плане, чем женщи-
ны; среди учащихся занимается самостоятельно в среднем лишь 
каждый десятый. Работающее население в большей степени, чем 
учащиеся, вовлечены в самостоятельные занятия, причем их доля 
среди рабочих и служащих и предпринимателей практически 
одинакова и составляет соответственно 45,1 и 36,7 %. Обращает 
на себя внимание тот факт, что занятия в организованных фор-
мах физической культуры (секции предприятий и трудовых кол-
лективов, спортивные школы) не пользуются популярностью.  

Так, среди самодеятельного населения, в спортивных секци-
ях коллективов физической культуры занимаются 21,0 % муж-
чин и 21,9 % женщин, причем рабочие и служащие составляют 
14,8 %, а предприниматели 10,9 %. Несколько больше в этих 
видах организованных структур занимается учащихся: 30 % в 
секциях (школ, учебных заведений) и 14,1 % в спортивных 
школах, т. е. специальных организаций по селекции спортив-
ных резервов. 

Что касается посещения занятий в коммерческих группах, то 
в этом плане они пользуются большим предпочтением как у 
мужчин (41,5 %), так и у женщин (42,3 %). В таких группах за-
нимаются 49,5 % опрошенных нами предпринимателей, 
45,8 % – учащихся, 33,3 % – рабочих и служащих; не пользу-
ются вниманием эти формы лишь у лиц без определенных заня-
тий (2,7 %). 
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Т а б л и ц а  4  

Формы организации активных занятий 
физической культурой ( %) 

Занимаются 391 чел. 1762 Демографические
группы самос-

тоя- 
тельно 

в спор-
тивной 
секции 

по месту 
работы 

в спор-
тивных 
школах 

в ком-
мерчес-

ких 
группах

вообще 
не зани-
маются 

Мужчины 27,3 21,0 10,2 41,5 82,5 

Женщины 25,9 21,9 9,9 42,3 85,3 

Рабочие и служа-
щие 45,1 14,8 9,9 33,3 92,1 

Предприниматели 36,7 10,9 2,9 49,5 76,0 

Учащиеся 10,0 30,0 14,1 45,8 80,0 

Без опр. занятий 83,5 11,1 2,7 2,7 82,0 

Все опрошенные 27,7 21,5 10,0 40,8 84,5 

На наш взгляд, такое положение связано, во-первых, с боль-
шей ориентацией коммерческих групп на удовлетворение инте-
ресов и запросов населения в видах физкультурной работы, во-
вторых, приближенностью этих организационных форм дея-
тельности к месту жительства населения, в-третьих – продолжа-
ющейся направленностью большинства организованных струк-
тур физкультурного движения предприятий, коллективов на 
подготовку разрядников и достижение спортивных результатов, 
а не на оздоровление работающих, членов их семей, близких. 

Вышесказанное позволяет сделать вывод о сложившейся сла-
бой работе по пропаганде и организации физкультурно-массовой 
и оздоровительной работы в трудовых коллективах, по месту ра-
боты, учебы, месту жительства, в семье. В этом плане показателен 
и тот факт, что 82,1 % мужчин и 85,3 % женщин, 92,1 % рабо-
чих и служащих, 76,0 % предпринимателей и 80 % учащихся не 
проявляют активности в занятиях физическими упражнениями. 
Таким образом, для вовлечения населения в активные занятия 
физической культурой есть большой резерв. 84,5 % респонден-
тов вообще не занимаются физической культурой. 
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Одним из качественных показателей вовлечения населения в 
занятия физической культурой и спортом является двигатель-
ный режим – количество времени, отводимого на занятия физи-
ческими упражнениями в недельном цикле (табл. 5). Двигатель-
ный режим различается как по количеству шаговых движений, 
так и по количеству времени, затраченного на активные двига-
тельные действия. По второму варианту принято различать три 
уровня двигательной активности: первый уровень – до 1 часа в 
неделю (очень низкий), второй уровень – от 1 до 2 часов (низ-
кий), третий уровень – от 3 до 6 часов (средний), четвертый уро-
вень – от 6 часов и более (нормальный). 

Если принять за рациональный двигательный режим взрослого 
населения, рекомендуемый современными исследованиями, объем 
двигательной активности четвертого уровня, т. е. от 6 часов и бо-
лее в неделю (нормальный), то среди занимающихся физической 
культурой респондентов он (табл. 6) занимает большое место и в 
целом по контингенту этому двигательному режиму отдают пред-
почтение 43,4 % (т. е. 207 человек из 476 занимающихся физичес-
кой культурой). В большинстве случаев респонденты (56,6 %), за-
нимаясь различными формами спортивных занятий, затрачивают 
времени меньше, чем предусматривают гигиенические нормы, – от 
6 часов и менее: от 6 до 3 часов в неделю – 33,1 % опрошенных, 
от 3 до 1 – 20,5 %, от 1 часа и менее – 3,1 %. 

Обращает на себя внимание, что уровень наибольшей двига-
тельной активности отмечается у тех, кто занимается в органи-
зованных группах: спортивных секциях, спортивных школах и 
коммерческих группах, режим которых строго регламентиро-
ван. В этих группах двигательная деятельность строго расписа-
на по времени и в зависимости от общих установок (цели, под-
готовленности контингента, сложности вида спорта, оплаты за-
нятий) занимает от 3 до 6 и более часов в неделю. В то же время 
при самостоятельной организации занятий двигательная дея-
тельность по затратам времени в неделю может широко варь-
ировать от нескольких минут до 6 часов и более, т. е. специаль-
но организованные формы занятий физической культурой соз-
дают (при всех их отрицательных сторонах) наибольший эф-
фект для обеспечения занимающихся двигательной актив-
ностью. С возрастом количество лиц, занимающихся физичес-
кой культурой, значительно снижается с 19,4 % в 14–15 лет до 
6,5 % в возрасте 30 лет и до 3,5 % в 60 лет. 
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Т а б л и ц а  5  

Недельный двигательный режим 
при занятиях физкультурой и спортом ( %) 

Форма занятий Время  
занятий  

физкульту-
рой,  

спортом  
в неделю 

самостоя-
тельно с 

друзьями и 
семьей  

в спортив-
ной сек-
ции по 

месту ра-
боты 

В спор-
тивных 
школах 

В ком-
мер-

ческих 
группах

Двига-
тельный 
режим 

До 1 часа 11,5 % – – – «Низкий» 

Более 1 до 2 
часов 34,4 % 24.5 % – 13,9 % «Ниже сред-

него» 

Более 3 до 6 
часов 42,2 % 32,3 % 35,4 % 26,8 % «Средний» 

Более 6 ча-
сов 11,9 % 43,2 % 64,6 % 59,3 % «Нормаль-

ный» 

Т а б л и ц а  6  

Возрастная динамика 
активно занимающихся физической культурой ( %) 

Возраст (14<: 14 лет и более до 16 и т. д.) Демографичес-
кие группы 14< 16< 18< 20< 25< 30< 40< 50< 60<

1 Мужчины  15,3 14,2 18,5 13,1 12,7 7,6 9,5 4,4 4,7 

2 Женщины  25,6 12,3 !7,2 12,3 15,9 4,9 7,4 3,4 1,0 

3 Рабочие и 
служащие  - 3,0 29,3 22,2 31,7 7,1 2, 1,0 1,0 

4 Предприни-
матели  - - - 10,1 14,2 15,9 29,9 19,8 10,1

5 Учащиеся  39,1 25,4 22,0 10,2 3,3 - - - - 

6 Без определ. 
занятий  - - 11,1 13,9 19,5 19,5 25,0 5,5 5,5 

7 Все респон-
денты 19,7 13,4 18,1 12,8 12,8 6,5 8,6 4,6 3,5 
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Одним из качественных показателей эффективности занятий 
физической культурой и спортом является физическая подго-
товленность населения. Большинство участвующих в опросе 
респондентов оценивают свою физическую подготовленность 
как «среднюю» – 42,5 %, «ниже средней» – 25,0 %, «низкую» – 
10,5 %, и только 6,1 % опрошенных считают свою физическую 
подготовленность «выше средней». Причем мужчины в оценке 
своей физической подготовленности выглядят намного предпоч-
тительнее, чем женщины: 9,1 % мужчин оценивают свою подго-
товленность как «выше средней», 53 % – как «среднюю», 
19,8 % – «ниже средней», 4,1 % – «низкую», женщины – 2,2, 
36,5, 27,6 и 15,3 %. 

Уменьшение количества занимающихся физическими упраж-
нениями у женщин приходится на возраст 25–30 лет; у мужчин 
наблюдаются две выраженные «ступеньки» уменьшения числа 
занимающихся – 18–19 и 25–29 лет. Как видим, активный от-
дых от физической культуры совпадает по времени с прекраще-
нием обязательных занятий физической культурой и спортом в 
школе, училище, техникуме, вузе или по окончании службы в 
вооруженных силах страны.  

Характерна общая закономерность: занятия физической куль-
турой в большинстве организационных звеньев направлены в ос-
новном на повышение спортивной результативности, на сиюми-
нутный успех в соревнованиях, ориентацию на одаренных и осо-
бо перспективных занимающихся, а не на сохранение их в спор-
тивных группах, укрепление их здоровья, воспитание потребнос-
ти в повседневных занятиях физическими упражнениями. 

 

1.3. УРОВЕНЬ ВОВЛЕЧЕННОСТИ МОЛОДЕЖИ 
В ФИЗКУЛЬТУРНО�СПОРТИВНУЮ  
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ 

О степени вовлеченности населения, молодежи в физкультур-
но-спортивную деятельность можно судить по результатам ис-
следований, проведенных на предприятиях и в других организа-
циях, а также по месту учебы, жительства и отдыха граждан 
различных регионов страны. 
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П.А. Виноградов с соавторами, исследуя черты социалисти-
ческого образа жизни и быта молодых рабочих, сделал вывод, 
что в промышленных городах физической культурой занимают-
ся менее 20,0 % трудящихся. Эти данные совпадают с результа-
тами Э. Кравчика, который отметил, что доля городского насе-
ления, которое систематически участвует в какой-либо форме 
спортивной деятельности, сравнительно невелика и в среднем 
среди молодежи составляет 15,3 %. 

В.А. Малова, рассматривая вопросы социального обследова-
ния населения и соответствующего планирования, отмечает, что 
среди молодых тружеников Мурманска систематически занима-
ются физическими упражнениями лишь 1/10 их часть, а более 1/3 
вообще не имеют отношения к физической культуре и спорту. 

Как отмечает М.А. Арвисто и А.С. Чесноков, всего 10 % мо-
лодых рабочих эстонских предприятий получают оптимальную 
для удовлетворения двигательной активности физическую наг-
рузку и занимаются 2–3 раза в неделю физическими упражне-
ниями по 1,5–2 часа. 

По данным А.В. Коробова, среди молодого населения Витеб-
ска количество регулярно занимающихся физической культу-
рой составляет 17 %, остальные занимаются спортом эпизоди-
чески: 15 % – несколько раз в месяц, 19 % – реже одного раза, 
49 % – практически никогда. 

Обобщая данные, полученные эмпирическим путем,  
В.И. Жолдак обнаружил, что абсолютное большинство (от 85 
до 90 %) взрослого населения разных регионов страны не зани-
маются физической культурой в каких-либо организованных 
формах, а отводят его, в основном, загородным самостоятель-
ным занятиям. В то же время, по результатам его опросов, пот-
ребность в улучшении своего физического состояния путем ши-
рокого использования физических упражнений ощущают 
44,8 % мужчин и 36,6 % женщин, причем с возрастом этот по-
казатель растет. Низкие показатели участия в физкультурной 
деятельности отмечаются даже среди тех, кто должен стать ее 
пропагандистом. Автор приводит данные, что физическая куль-
тура и спорт в структуре свободного времени учителей общеоб-
разовательных школ занимают одно из последних мест и на них 
отводится только 0,89 % свободного времени. 

Сходное отношение к физическим упражнениям отмечается 
и среди медицинского персонала, т. е. лиц, непосредственно от-
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вечающих за оздоровление населения. Так, по данным 
А.М. Изуткина, лишь 22,5 % участковых врачей занимаются 
утренней гимнастикой. Процент же занимающихся спортом 
крайне низок. Даже у молодых армейских офицеров проявляет-
ся недооценка физической культуры и спорта. Многие из них не 
посещают занятий и не занимаются утренней гимнастикой. 

По данным Л.Ф. Родионовой, в спортивных соревнованиях 
на производственных предприятиях принимают участие 43,2 % 
работающих, причем 1/2 из них участвуют в таких мероприяти-
ях лишь 1–2 раза в год. В соревнованиях по месту жительства 
участвуют всего 4,8 % опрошенных. Стоит отметить, что боль-
шинство принимают в них участие без подготовки и медицин-
ского освидетельствования. 

В исследовании физкультурной активности населения Мос-
ковской области В.Д. Чепика, А.В. Полухина, П.А. Виноградова 
отмечено, что среди мужчин всех возрастов постоянно занима-
ются физической культурой лишь 8,6 %, среди женщин – 2,9 %. 
В целом, по результатам исследования, почти 60 % лиц отрица-
тельно или безразлично относятся к занятиям физической куль-
турой и спортом. 

Особого внимания заслуживает проблема участия в двига-
тельной активности людей старшего возраста, так как именно 
поведение этого поколения людей является примером, особенно 
на производстве, для молодежи и во многом стимулирует нап-
равленность ее потребностей.  

По результатам исследований В.Д. Шапиро, с увеличением 
возраста, возрастанием стрессовых ситуаций, а также в резуль-
тате процесса старения организма, негативных последствий на-
учно-технической революции, среди лиц зрелого и пожилого 
возраста получают широкое распространение гиподинамия и 
вредные привычки разного характера, что не может не сказать-
ся на общем ухудшении показателей состояния здоровья наибо-
лее активно действующей части производительных сил, сниже-
нии жизненных потенций населения. Это отрицательно влияет 
на социально-демографические, экономические и другие соци-
ально значимые показатели. В обществе, затронутом старением, 
изменяются все отношения: экономические, политические, соци-
альные. Все это делает чрезвычайно важной проблему вовлече-
ния в регулярную физкультурно-оздоровительную деятельность 
представителей старших возрастных групп населения. Однако 
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лиц, приобщенных к занятиям физической культурой в пожи-
лом возрасте, крайне мало. Так, из числа ранее не занимавших-
ся спортом к самостоятельным занятиям в зрелом возрасте при-
ступили только 3,5 % населения. 

П.А. Виноградов с соавторами обращает внимание на то, что 
наибольшая физкультурная активность у населения приходится 
на возрастной период до 30 лет, а в возрасте 31–40 лет она сни-
жается в два раза. В этих же исследованиях отмечено, что инже-
нерно-технические работники чаще, чем другие социально-де-
мографические группы, участвуют в занятиях физической куль-
турой. А.Г. Комков, анализируя возрастной состав групп здо-
ровья, установил, что люди зрелого возраста составляют всего 
16 % от количества всех занимающихся физической культурой, 
основную массу занимающихся составляет молодежь. 

Исследования, проведенные Л.П. Матвеевым, С.В. Молчано-
вым, В.А. Пономарчуком, А.В. Кисловым, включающие само-
оценку взрослыми москвичами собственной вовлеченности в 
сферу физической культуры и спорта в прошлом и настоящем, 
показали, что число регулярно занимающихся снижается с воз-
растом на 30 %. Из ранее занимавшихся самостоятельно про-
должают заниматься в той же форме чуть больше 1/3 (36,7 %), 
из занимавшихся в секциях коллективов физической культуры 
продолжают заниматься 29,4 % (но уже самостоятельно), из за-
нимавшихся в централизованных секциях продолжают зани-
маться самостоятельно 29 %. 

Каждый второй член коллективов физической культуры и 
централизованных спортивных секций, как выявили В.А. Пона-
марчук и С.В. Молчанов, самостоятельно прекращает занятия в 
возрасте до 20 лет. Авторы делают вывод, что такое положение 
связано с тем, что в детском возрасте занятия физической куль-
турой и спортом не привили достаточного интереса к этой дея-
тельности: 60 % людей заканчивают занятия физической куль-
турой в возрасте 20–30 лет, причем потери наиболее велики сре-
ди бывших спортсменов – до 70 % бывших спортсменов незави-
симо от пола, возраста, спортивной специализации и квалифи-
кации отказываются от физкультурной активности вообще, т. е. 
перехода от одних форм занятий в другие практически не про-
исходит. 

Как показывают практика и данные различных исследова-
ний, большинство молодых людей прекращают занятия физи-
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ческой культурой сразу по окончании учебы или через неболь-
шой промежуток времени после этого. Поэтому делается пред-
положение, что систематические занятия физическим воспита-
нием в учебных заведениях не формируют устойчивые потреб-
ности в занятиях физической культурой. Отмечается, что после 
окончания школы и других учебных заведений сохраняется ин-
терес к занятиям только у 18,4 % учащихся. 

При исследовании мотивов, побуждающих школьников за-
ниматься физической культурой, было выявлено, что особую 
значимость имеют мотивы увлеченности, физического совер-
шенствования и оздоровления. В то же время значительное ко-
личество школьников не имели твердого убеждения в значимос-
ти физической культуры и спорта в жизни общества и отдель-
ной личности. Только 58,8 % всех учащихся вовлечены в регу-
лярные занятия физическими упражнениями. Мальчики в этом 
плане почти в два раза активнее, чем девочки (соответственно 
76,6 и 43,8 %). С возрастом двигательная активность школьни-
ков резко снижается. Так, если в 4–5 классах количество зани-
мающихся составляет 71,4 %, то уже в 6–7 – 52,7 %. 

Таким образом, если к достижению школьником подростко-
вого возраста естественная потребность в движении не перерас-
тает в устойчивую убежденность необходимости и полезности 
постоянных занятий физической культурой, то в силу психовоз-
растных особенностей этого периода утрата естественной двига-
тельной активности и стремление к самостоятельности могут 
увести подростка в сторону от физической культуры. 

1.4. ПОТРЕБНОСТЬ МОЛОДЕЖИ  
В ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ  
И ЕЕ УДОВЛЕТВОРЕНИЕ 

Физкультурная активность населения зависит от двух факто-
ров – проявления интереса людей к различным видам физкуль-
турной деятельности и степени реализации этих интересов в по-
вседневной жизни. По данным М.А. Арвисто и А.С. Чеснокова, 
из 90–95 % респондентов, положительно относящихся к физи-
ческой культуре, 40 % не изъявляют никакого желания зани-
маться физическими упражнениями. 
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С.С. Филиппов отмечает несоответствие высокого вербально-
го интереса к физической культуре у молодых рабочих с низким 
реальным участием в спортивных занятиях. Так, по полученным 
автором данным, лишь 57,7 % опрошенных занимаются различ-
ными формами физической культурой, из них: 2–3 раза в неде-
лю – только 27,2 %, а 12,9 % – от двух раз в неделю и менее. 

В исследованиях В.И. Малашенко подтвердил низкую связь 
желания заниматься физической культурой и спортом (64,4 % – 
мужчин и 51,9 % женщин) с реальным участием в физкультур-
но-спортивной деятельности. По его данным, только 19,7 % ра-
бочих и служащих регулярно (не менее одного раза в неделю) 
занимаются физической культурой, и интерес к ней снижается у 
мужчин лишь старше 40 лет. Причем занятиями в основном ох-
вачена молодежь в возрасте до 29 лет. В целом у работающих 
наблюдается значительный разрыв в степени интереса к заняти-
ям физическими упражнениями (купание, лыжные прогулки, ве-
лосипед и т. д.) и его реализацией. Автор обращает внимание на 
тот факт, что физкультурно-спортивные организации не смогли 
сформировать устойчивый интерес к занятиям в группах общей 
физической подготовки, спортивных секциях, а также к оздоро-
вительному бегу как у детей, так и у взрослых; отмечается низ-
кий уровень реализации физкультурно-спортивных интересов у 
подростков. Исследования В.И. Малышенко показали, что у на-
селения доминируют установки на самостоятельные занятия фи-
зической культурой. Формирование таких установок связано, 
по мнению автора, с одной стороны, с недостатками функцио-
нирования спортивных баз: отдаленности от места жительства, 
низким уровнем обслуживания, плохой организацией занятий, с 
другой – с высокой обеспеченностью населения личным спор-
тивным инвентарем и их стремлением заниматься индивидуаль-
но. 

При изучении оценки готовности населения заниматься тем 
или иным видом физической культуры при создании для этого 
оптимальных условий полную готовность и заинтересованность 
в таких занятиях выразили более половины опрошенных, и 
лишь 1/10 не были уверены в вероятности этого. Мужчины 
«вербально» более активны, чем женщины, – соответственно 
57,1 и 47,4 %. Взрослые хотели бы заниматься главным обра-
зом легкой атлетикой (прежде всего бегом) – 42,4 %, баскетбо-
лом – 24,3 %, футболом – 10,7 %, тяжелой атлетикой (многие 
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атлетической гимнастикой) – 10,3 %, горными лыжами – 5,8 %, 
плаванием – 3,7 %. У школьников доминируют теннис, плава-
ние, волейбол, спортивная гимнастика. 

Специалисты, изучающие влияние социально-демографичес-
ких факторов на мотивацию занятий физической культурой, от-
мечают, что основным мотивом для занятий физическими уп-
ражнениями у молодежи независимо от пола являются совер-
шенствование телесных структур (телосложения, здоровья, сни-
жение веса тела) и физическое совершенство (достижение спор-
тивных результатов, развитие физических качеств), причем чем 
моложе опрашиваемые, тем больше доминируют именно такие 
мотивации; значительный вес имеют также культурно-развлека-
тельные мотивы и особенно мотив общения. 

По данным М.Е. Геллера, 95–97 % опрошенных считают, 
что занятия физической культурой и спортом являются важным 
компонентом жизнедеятельности, и связывают это в первую 
очередь с укреплением и поддержанием здоровья. 

По данным В.М. Секиража и В.Г. Камалетдинова, 60 % лю-
дей хотели бы больше и активнее заниматься физической куль-
турой ради здоровья, а не ради спортивных результатов. 
З. Кравчик установил, что туризмом как предпочтительной 
формой занятий в свободное время занимаются по рабочим 
дням около 10 % опрошенных, поездки на природу в свобод-
ное от работы время совершают 50 % взрослого населения. 

Исследования по выяснению факторов и причин, тормозя-
щих желание заниматься физической культурой, проводятся в 
разных странах. Материалы подобных исследований приведе-
ны для Швеции, Норвегии, ФРГ, Японии и др. стран. И хотя 
результаты, полученные в ходе социологических исследова-
ний, различны и зависят от этнических групп населения, куль-
туры жителей страны и пр., однако, выявляются определенные 
общие закономерности, которые по своему характеру общесо-
циальны. Так, выделяется группа субъективных причин: отсут-
ствие свободного времени, заполнение досуга другими заняти-
ями и интересами, недостатки в организации занятий; к группе 
преимущественно объективных причин, определяющих пассив-
ное отношение к физической культуре и спорту, относятся: де-
фицит знаний в этой области, профессиональная загружен-
ность, недостаток условий для занятий, большие затраты вре-
мени на дорогу. 
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В.И. Столяров, анализируя субъективные факторы негатив-
ного отношения людей к физической культуре на основании ре-
зультатов многих исследований, проведенных в ряде социалис-
тических стран, отмечает, что 72,8 % опрошенных, особенно 
молодежь, не заботятся о своем здоровье, пока не почувствуют 
себя больными. Забота о здоровье становится мотивом деятель-
ности тогда, когда человек не только испытывает потребность в 
ней, но и осознает ее в свете определенных установок или цен-
ностных ориентаций, предполагающих конкретную форму 
удовлетворения этой потребности. 

Выделяя субъективный фактор при рассмотрении физичес-
кой культуры как феномена культурной революции, В.М. Выд-
рин отмечает, что она определяется не только теми ценностями, 
которые общество предоставляет своим членам, но и желани-
ями, умением людей воспользоваться ими. Однако и желания, и 
умения, и многое другое, в том числе и потребность в движении, 
не только наследуются, но и воспитываются, а знания, приобре-
тенные в области физической культуры, воплощаются в практи-
ку в первую очередь там, где создаются соответствующие бла-
гоприятные условия, где каждый человек обеспечен возмож-
ностью систематически заниматься физической культурой и 
спортом, то есть тогда, когда практически, а не теоретически 
осуществляется единство слова и дела.  

В.Ф. Матюшин замечает, что пока мы не можем найти уни-
версальный способ, позволяющий сделать важнейшее средство 
оздоровления – физическую культуру – делом каждого челове-
ка, и в настоящее время пропаганда здорового образа жизни ве-
дется не целенаправленно, а подчиняясь очередным задачам те-
кущего момента. Агитация среди молодежи за оздоровительную 
физическую культуру малоэффективна из-за малой авторитет-
ности специалистов физической культуры. Он отмечает, что 
взрослые люди, уже мотивационно сложившиеся во всех отно-
шениях, должны перебороть свою психологию и своим отноше-
нием к физической культуре подавать положительный пример 
молодым. Мешают же вовлечению взрослых, по мнению авто-
ра, психологические барьеры, преодолеть которые можно толь-
ко созданием положительной мотивации и благоприятных с 
точки зрения физического и психологического компонентов ус-
ловий, когда не нужно преодолевать излишние препятствия для 
участия в занятиях. 
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Ф. Диквах, Н. Ханке, исследуя причины физкультурно-спор-
тивной неактивности взрослого населения промышленных горо-
дов, определили, что негативное отношение к занятиям физи-
ческой культурой и спортом отмечается лишь у незначительного 
контингента обследуемых. Мужчины свою пассивность в спорте 
объясняют привычкой к удобству и комфорту, в отличие от 
женщин, которые указали на эту привычку в 39 % случаев 
(мужчины – в 70 %). 

Выпускницы высших и средних специальных учебных заведе-
ний, а также жительницы новых городских районов более чем 
часто указывают (62 %) на то, что у них не было подходящей си-
туации заняться спортом. Следует обратить внимание на тот 
факт, что 37 % мужчин и 44 % женщин, перешедших в зрелый 
возраст, считают себя слишком старыми для занятий физической 
культурой. Основной причиной ведения пассивного образа жиз-
ни молодых людей, по данным ряда авторов, является недоста-
точная или практически отсутствующая у населения база науч-
ных знаний о пользе занятий физическими упражнениями и фи-
зической культурой. Так, Г. Ханке указывает, что более 50 % 
людей не занимаются физической культурой и спортом из-за от-
сутствия специальных знаний, умений и навыков по этим вопро-
сам. Именно знания по физической культуре, их полнота и глу-
бина являются определяющим фактором отношения к занятиям 
физическими упражнениями. Многим не хватает знаний по орга-
низации и планированию самостоятельных спортивных занятий. 
В то же время В.З. Сагиян с соавторами указывают, что самосто-
ятельные занятия физическими упражнениями при недостаточ-
ной методической грамотности занимающихся малоэффективны 
и могут привести к негативным последствиям. 

Установлено, что около 50 % молодежи не занимаются фи-
зической культурой потому, что не понимают связи между ак-
тивностью в этих занятиях, выполнением различных видов гим-
настики и трудовой деятельностью. Сравнение этих данных с 
самооценками усталости после работы и выдвижением этой 
причины как мешающей заниматься физической культурой на 
первое место наводит на определенные заключения о достаточ-
но низком уровне знаний молодежи о роли и месте физической 
культуры в жизни человека. Полнота и глубина знаний по воп-
росам физической культуры являются существенным фактором, 
определяющим отношение к ней населения. П.А. Виноградов и 



34 

А.А. Трифонова отмечают, что низкий уровень знаний населе-
ния о физической культуре не позволяет им систематически осу-
ществлять контроль за своей физической подготовленностью. 
Только 16 % опрошенных проверяли свою физическую подго-
товленность и 39,2 % – свое здоровье. 

Приобретение знаний в той или иной области деятельности – 
процесс весьма долгий и сложный. Только при условии целена-
правленного воздействия в процессе обучения и воспитания, а 
также эффективного функционирования системы массовой ин-
формации возможно на основе общего интереса к проблемам 
физической культуры поднять общий уровень знаний населения. 

В.И. Столяров относит к причинам, определяющим пассивное 
отношение к физической культуре, в первую очередь ошибочное 
мнение значительной части населения (25,7 % опрошенных) о 
том, что хотя физическая культура позитивно влияет на здоровье, 
но на этом в основном и исчерпывается ее полезность. По обоб-
щенным данным, одной из основных причин, сдерживающих раз-
витие физической культуры среди населения, является отсутствие 
понимания руководителями предприятий и организаций важности 
физического воспитания для воспитания молодежи. 

1.5. ФАКТОРЫ, СТИМУЛИРУЮЩИЕ  
ПОТРЕБНОСТИ ПОДРАСТАЮЩЕГО 
ПОКОЛЕНИЯ В ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ  

Активность населения к занятиям физической культурой тес-
но коррелирует с постановкой педагогической, организацион-
ной и агитационной работы по этому направлению. Но эта дея-
тельность, по данным многих авторов, все еще остается на не-
удовлетворительном уровне. 

П.А. Виноградов, А.В. Седов отмечают, что в создании пози-
тивного отношения к физической культуре и спорту, повыше-
нии эффективности взаимодействия средств массовой информа-
ции по формированию устойчивого интереса к регулярным за-
нятиям физической культурой большую роль играет обществен-
ное мнение, особенно в коллективах учащихся, молодых рабо-
тающих. В исследованиях показана недостаточная постановка 
агитации и пропаганды физической культуры в местах массово-
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го отдыха населения, равно как и низкая ее эффективность на 
промышленных предприятиях. Ни один из 30 обследованных 
коллективов физкультуры Новосибирской области не получил 
оптимальной оценки по уровню организации физкультурно-
массовой работы. 

В исследовании В.А. Уварова, В.Г. Панаева показано, что в 
11 % обследованных коллективов физической культуры поста-
новка физкультурно-массовой работы неудовлетворительная. 
По данным В.Ф. Полысаева, в 70 тысячах первичных профсо-
юзных организаций не созданы коллективы физической культу-
ры, а всего в системе профсоюзов физкультурно-оздоровитель-
ной работой охвачены только 22 % трудящихся. В исследова-
нии П.А. Виноградова и А.А. Трифоновой отмечается, что в 
трудовых коллективах не проводятся мероприятия, направлен-
ные на использование физической культуры и спорта в целях 
сокращения профессиональных заболеваний, восстановления 
после работы, снятия утомления в процессе рабочего дня. Лишь 
15 % респондентов выполняют производственную гимнастику, 
что авторы относят на счет плохой постановки агитационно-
пропагандистской работы непосредственно на предприятиях. 

Исследуя вопросы агитации и пропаганды физической культу-
ры и спорта в деятельности инструкторов-методистов по произ-
водственной гимнастике и физкультурно-оздоровительной рабо-
те, А.Г. Комков установил, что вовлечение трудящихся в регуляр-
ные занятия физической культурой осознаются инструкторами-
методистами как наиболее важный элемент деятельности, но в то 
же время как самый сложный, а уровень готовности к ее выпол-
нению у них наиболее низок. Так, 37,4 % инструкторов затруд-
няются прочитать лекцию по вопросам физической культуры и 
спорта, 26,2 % – провести беседу о производственной гимнасти-
ке, 24,5 % – провести консультацию по методике самостоятель-
ных занятий физическими упражнениями. Это говорит о низком 
уровне подготовки специалистов в физкультурных вузах. 

Среди причин, препятствующих активному участию молоде-
жи в занятиях физическими упражнениями, выделяются как 
объективные, так и субъективные, в том числе, связанные с дея-
тельностью специалистов по физической культуре и спорту. 
Так, по данным Л.П. Матвеева с соавторами, при формирова-
нии установки на систематические занятия физической культу-
рой не обнаружено существенных причин, препятствующих это-
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му как у взрослых, так и у детей. Однако в формировании этой 
установки роль специалистов по физической культуре пока 
крайне незначительна (21,4 %). 

По данным Н.А. Пономарева, у 44 % занимающихся интерес 
к физической культуре возбуждали друзья и коллеги по работе, у 
17 % – члены семьи, у 12 % – средства массовой информации, и 
только 8 % отметили, что систематически заниматься спортом 
они начали под влиянием школьных учителей физической куль-
туры. Для людей в возрасте 30–40 лет значимыми являются при-
мер товарищей и агитация через средства массовой информации. 
Треть всех занимающихся физической культурой приобщились к 
занятиям благодаря примеру друзей и товарищей; родители слу-
жат примером для занятий спортом 1 % респондентов. 

Наряду с отсутствием или недостаточным уровнем знаний о 
физической культуре у основной массы населения многие авторы 
отмечают отсутствие специальных пособий по методике физичес-
кой подготовки различных возрастных групп населения. Отмеча-
ется, что если в области спортивной тренировки специалисты 
располагают большим числом методических пособий, позволя-
ющих обеспечить рост физического совершенства спортсменов, 
то в массовой физической культуре эта работа в значительной 
степени ведется стихийно, без четкого знания происходящих при 
этом физиологических и психологических процессов. 

В исследовании А.А. Коробовой показано, что методические 
пособия и рекомендации для лиц среднего и старшего возраста 
не упорядочены в возрастном плане, не имеют достаточного 
обоснования при занятиях физической культурой с целью повы-
шения уровня здоровья и совершенствования работоспособнос-
ти. Программы занятий групп здоровья, предлагаемые для 
групп общей физической подготовки, часто напоминают плохие 
копии школьных уроков. 

Н.В. Лутченкова отмечает несоответствие уровня выпуска 
специальной, профильной литературы по физической культуре 
и спорту спросу на нее рынка. Если в спорте высших достиже-
ний план выпуска составляет 32,2 %, то в физкультурно-массо-
вой работе лишь 6,53 %. Явно недостаточно публикаций по во-
просам развития массовой физической культуры как в цен-
тральной, так и местной периодической печати. 
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ГЛАВА 2. ПРОБЛЕМЫ 
ФИЗИЧЕСКОГО  
ВОСПИТАНИЯ  
ДЕТЕЙ�СИРОТ 

2.1. ДЕТИ�СИРОТЫ  
В СОВРЕМЕННОЙ РОССИИ 

Мы не можем не заострить внимание общественности на 
проблеме воспитания детей-сирот и социальных сирот через 
привлечение их к положительной социальной деятельности пос-
редством вовлечения их в занятия физкультурой и особенно 
спортом. Социальное сиротство является сегодня проблемой, 
характерной для многих развитых и развивающихся стран. По 
данным международных экспертов ООН, отмечается заметный 
рост числа брошенных детей в странах Западной и Восточной 
Европы. Что касается России, то мы сегодня переживаем третью 
(после гражданской и Великой Отечественной войн) волну соци-
ального сиротства.  

Значительное увеличение «социального» сиротства, детей 
улицы, детей с асоциальным поведением в России связано с 
ухудшением условий жизни в семье, падением ее нравственных 
устоев и изменением отношения к детям, вплоть до их полного 
вытеснения из семей. По мнению В.И. Матвиенко, высказанно-
му на заседании Государственной Думы в марте 2002 г., причи-
ны детской беспризорности и безнадзорности многообразны. В 
последние годы снизилась ответственность родителей (не только 
в асоциальных, но и в благополучных с материальной точки 
зрения семьях) за воспитание и образование детей, хотя эта 
функция четко отражена в Конституции РФ как обязанность 
родителей. Со стороны школы ослаблен контроль за реализа-
цией права на образование детьми школьного возраста, разру-
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шена ранее существовавшая система всеобуча, во многом утра-
чены воспитательные функции школы. В результате большое 
количество детей не посещают школу, при этом никто за это не 
несет ответственности – ни школа, ни родители, а в законода-
тельстве нет четкого механизма в решении этого вопроса.  

Председатель думской комиссии по вопросам профилактики 
безнадзорности, беспризорности и наркомании среди несовер-
шеннолетних и молодежи В. Лекарева утверждала, что число 
сирот в стране увеличивается. По её мнению, это происходит 
из-за общего падения уровня жизни населения. Так, из 40 млн. 
российских семей 22 млн. находятся за чертой бедности. Отсю-
да и падение рождаемости, и социальное сиротство. Председа-
тель думской комиссии особо подчеркивает, что безнадзорность 
и беспризорность приобрели угрожающие для безопасности 
страны масштабы. 

Дети, лишенные родительского попечения, нередко остаются 
безнадзорными. За ними не всегда своевременно устанавливает-
ся опека (попечительство). В 2000 г. из состоящих на учете в 
милиции 12,7 тыс. детей, лишенных родительского попечения, 
почти треть не имели опекунов и попечителей, не получали по-
ложенного им пособия от государства. 

В настоящее время в России два с половиной миллиона детей 
школьного возраста (более 10 % соответствующей популяции) 
нигде не учатся. Именно на этих детей падает до 40 % преступ-
ности несовершеннолетних; от двух до четырех миллионов де-
тей бродяжничают.  

Значительное увеличение размеров социального сиротства, 
появление его новых характеристик стали в России грозным яв-
лением в последние годы. Обнаруживается так называемое 
«скрытое» социальное сиротство, которое связано с ухудшени-
ем условий жизни семьи. Статистические данные свидетельству-
ют, что по числу детей-сирот, приходящихся на каждые 10 тыс. 
детского населения (по данным государственного комитета Рос-
сии по статистике, сейчас в Российской Федерации проживают 
40 млн. детей), Россия занимает первое место в мире. Почти 
50 % детского населения страны (около 18 млн.) находятся в 
зоне социального риска. Две тысячи детей каждый год заканчи-
вают жизнь самоубийством. В нашей стране 573 тыс. детей-си-
рот, 422 Дома ребенка для 35 тыс. детей; 745 детских домов для 
84 тыс. детей, 237 школ-интернатов для 71 тыс. детей.  
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Негативным социальным фактом является то, что в Дома ре-
бенка, детские дома и интернаты постоянно поступают дети, пе-
реходящие на попечение государства по воле их родителей. 
Анализ детского контингента позволил выявить, что среди вос-
питанников интернатов преобладают дети из семей, где родите-
ли лишены родительских прав (68 %), где одинокие родители не 
воспитывают своих детей (8 %) или отказались от родительских 
прав при рождении ребенка (7 %), дети родителей, недееспособ-
ных по болезни, и родителей, находящихся в заключении, сос-
тавляют 4–7 %, сироты и подкидыши – 1–5 %.  

Л.М. Шипицына выделяет следующие причины возникнове-
ния сиротства. Ведущей причиной являются алкоголизм и нар-
комания (в последние годы) родителей, а отсюда – жестокое от-
ношение к детям в семьях, пренебрежение к их потребностям и 
интересам. Более 100 тыс. детей ежегодно извлекаются из неб-
лагополучных семей, причем часть из них (43 тыс. в 2000 г.) из-
влекаются через лишение родительских прав. Если в 1995 г. их 
было около 20 тыс., то в 2000 г. уже 43,4 тыс. человек. 

Увеличивается количество «круглых» сирот из-за преждевре-
менной смертности родителей. Если 5–7 лет назад доля «круг-
лых» сирот составляла примерно 5 % от общей численности де-
тей-сирот, то сегодня этот показатель в некоторых регионах 
страны достигает 25–30 %. 

Увеличивается количество недееспособных родителей, в том 
числе из-за психических заболеваний. В настоящее время в Рос-
сии ежегодно около 2,8 тыс. женщин рожают в возрасте 15 лет, 
13 тыс. – в 16 лет, 36,7 тыс. – в 17 лет. Удельный вес детей, чьи 
матери не достигли совершеннолетия, составляют в среднем  
3,8  % от общего числа родившихся. В группе неполных семей с 
несовершеннолетними матерями отмечается высокий уровень 
материнской депривации; около 1 % всех новорожденных ста-
новятся сиротами уже в первые дни жизни вследствие отказа от 
них матерей в роддомах. 

Увеличивается количество детей, рождающихся вне брака 
(28 % от общего количества родившихся). Ежегодно из-за раз-
водов около 470 тыс. детей остаются без одного из родителей. В 
2000 г. вне брака родились 354 тыс. детей, почти 22 тыс. внеб-
рачных детей – у матерей, не достигших совершеннолетия. 

Отмечается рост социальной дезорганизации семей, матери-
альных и жилищных трудностей родителей, безработицы роди-
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телей, нездоровых отношений между ними, слабости нравствен-
ных устоев. 

Среди неблагоприятных факторов социального сиротства 
значительное место занимает увеличение числа неполных семей. 
Материальные трудности, зауженный круг внутрисемейного об-
щения в неполной семье негативно сказываются на детях. Они 
труднее налаживают контакты со сверстниками, у них чаще, 
особенно у мальчиков, встречаются невротические симптомы. 
По данным социологических опросов, более 50 % несовершен-
нолетних нарушителей выросли в неполной семье, более 30 % 
детей, имеющих психические отклонения, росли без отца. 

 Дети, чьи родители лишены прав, в большинстве случаев 
становятся жертвами сексуального и физического насилия, 
15 % из этих детей наркоманы. В связи с этим проблема соци-
альной защиты и охраны здоровья детей из асоциальных семей 
на сегодня является весьма актуальной. 

Каждый год 15 тыс. подростков выпускаются из российских 
детских домов. Большинство из этих детей имеют низкий уро-
вень образования и вступают во взрослую жизнь неподготов-
ленными к тому, чтобы найти работу. Не имея материальной 
поддержки семьи, эти дети очень часто попадают в группы нар-
команов и проституток, а затем в тюрьму. По некоторым ста-
тистическим данным, 10 % выпускников детских домов умира-
ют в первые пять лет. Эти дети не способны постоять за себя. 
Стереотип необразованных и социально неадекватных людей, 
выходящих из российских детских домов, создаёт предвзятое 
мнение у общественности о них и, естественно, не задает им по-
ложительного жизненного тонуса. 

Эта группа детей занимает особое место в обществе социаль-
но незащищенных категорий населения. В социальной защите 
нуждаются прежде всего инвалиды, пенсионеры, хронические 
больные. Дети-сироты стоят в этой классификации особняком, 
поскольку статус социально незащищенных предоставляется им 
временно, до момента их взросления. Дети-сироты получают 
социальную помощь от государства как бы авансом, с последу-
ющим возвратом после совершеннолетия.  

Выступающие в роли родителей воспитатели детского дома 
даже при большом желании не способны осуществить равно-
ценную замену семьи, прежде всего в силу определенных орга-
низационных и педагогических трудностей – число детей, при-
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ходящихся на одного воспитателя в сиротском учреждении, со-
ставляет около двадцати. Значит, доля внимания, уделяемого 
воспитателем каждому ребенку, не превышает одной двадцатой.  

Вступление детей-сирот в школьный возраст сопровождается 
появлением в их жизни новых субъектов воспитания – педаго-
гов. Существенно отличается роль учителя в формировании 
личности домашнего ребенка и сироты. Для ребенка, живущего 
в семье, школа достаточно успешно выполняет функцию наде-
ления знаниями, органично дополняя бытовую и общую соци-
альную информацию, приобретенную дома и вне его. Детям-си-
ротам, живущим в замкнутых условиях детского дома или ин-
терната, одних только знаний учебных предметов явно недоста-
точно для социализации. Вместе с тем в стране практически не 
существует методик подготовки педагогов для работы с контин-
гентом сирот, как не существует и учебных программ, ориенти-
рованных на специальные формы обучения этих детей. Самым 
прогрессивным шагом в педагогике сиротства на сегодняшний 
день стал переход от социально однородного обучения в шко-
лах-интернатах к смешанному пребыванию детдомовских детей 
с домашними в общеобразовательных школах. Предполагается, 
что такая форма взаимодействия детей будет способствовать 
более успешной адаптации сирот и значительно расширит их 
социальные контакты с внешним миром. Однако, на наш 
взгляд, и эта воспитательная акция наряду с её явными преиму-
ществами не обеспечивает в полной мере позитивной атмосфе-
ры для успешной адаптации детей, лишенных родительского 
внимания. Наблюдения специалистов (И.Ф. Дементьева, 
Л.М. Шипицыной, В.С. Мухино, А.М. Прихожан) показали, 
что, как правило, в классе происходит расслоение на домашних 
и детдомовских, основанное на высокомерии и пренебрежении 
со стороны первых и ответной враждебности со стороны вто-
рых. Социальная адаптация сирот осуществляется здесь в иска-
женном виде: как защитная агрессия, которая может перерасти 
в противоправное поведение при наличии соответствующих ус-
ловий. Участие педагогов в регулировании отношений между 
двумя типами детей в классе, как правило, незначительно и ак-
тивизируется лишь в ситуациях чрезвычайных происшествий. 

Обстановка и условия сиротского учреждения исключают 
свободу выбора, к тому же жесткая заданность социальных 
нормативов возводит коллективную дисциплину в своего рода 
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абсолют, исключающий развитие у детей соревновательной мо-
тивации. Отсюда следует, что среда сверстников в детском доме 
(интернате) не способствует развитию у детей реальных комму-
никативных навыков, не формирует стремление к достижению 
цели, что столь важно для полноценного самовосприятия взрос-
лого человека. Поэтому отмечается низкая эффективность роли 
общественных институтов как субъектов воспитания ребенка из 
сиротского учреждения.  

Сравнительный анализ ценностных ориентаций детей-сирот 
и школьников, живущих в семьях, показывает свойственную си-
ротам вялость эмоциональной сферы и крайне низкую познава-
тельную установку. Именно слабовыраженные элементы струк-
туры ценностных ориентаций сирот становятся впоследствии 
факторами, определяющими их низкую адаптацию к обще-
ственным процессам. Подчеркнуто, что в формировании нрав-
ственных ценностей у детей-сирот играет их изначальное се-
мейное неблагополучие, а также декларируемые общественным 
воспитанием в детском доме нравственные идеалы, лишенные 
реальной жизненной основы. Исследования социологов выяви-
ли большое расхождение у сирот и домашних детей в ориента-
ции на ценности познавательного характера, приводящие к при-
митивному, преимущественно биологическому типу организа-
ции сиротами самостоятельной жизни.  

Отрицательное влияние на психологическое самочувствие ре-
бенка во многом оказывают издержки детдомовского воспита-
ния, культивируя в нем комплекс неполноценности. В целом, ха-
рактер досуговой деятельности сирот свидетельствует о приори-
тете пассивных форм над активными. Воспитанники детских до-
мов, использующие свободное время преимущественно на до-
машние дела, таким образом обедняют свою досуговую сферу и 
не имеют возможности реализовать себя в ней. 

Социальные сироты с раннего возраста лишены возможнос-
ти корректировать свои поведенческие проявления, ориентиру-
ясь на действия родителей, или (что еще хуже) детская память 
сохранила весьма неприглядные примеры таких проявлений со 
стороны родителей. Систематическое пребывание в однородной 
среде себе подобных с общим невысоким уровнем социальных 
притязаний формирует у сирот заниженные жизненные стан-
дарты. Недостаточный уровень когнитивного развития сироты 
не позволяет ему на основании накопленного знания самосто-
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ятельно конструировать правила и нормы поведения и руковод-
ствоваться ими в обществе. 

По данным социологов Й. Лангмайер, З. Матейчик, 
Г.С. Красницкой, Л.В. Байбородовой, вопросы взаимоотноше-
ний с родителями вызывают у детей-сирот болезненную реак-
цию, особенно это касается детей, находившихся в момент оп-
роса в сиротских учреждениях: 28 % из них испытывают ком-
плекс своей ненужности, еще 23 % отмечают плохое отношение 
к себе родителей, у 49 % преобладает чувство активного непри-
ятия родителей: «они мне не нужны».  

К сожалению, дети-сироты, не имеющие положительного 
опыта семейной жизни, воспитывающиеся в государственных 
учреждениях, воспитательные системы которых далеки от со-
вершенства, часто повторяют судьбу своих родителей, как и 
они, впоследствии лишаясь родительских прав, тем самым рас-
ширяя поле социального сиротства. Совершенно очевидно, что 
для решения этой острой проблемы должно незамедлительно 
привлекаться внимание общественности и особенно органов го-
сударственной власти. 

Особенно нелогичной представляется осуществляемая сегод-
ня политика обеспечения жильем выпускников сиротских уч-
реждений: подростки, имеющие отца или мать, направляются 
для проживания на жилую площадь своих нерадивых родите-
лей, ранее лишенных права воспитания. Совместное прожива-
ние мало влияет на конструктивный характер отношений: роди-
тели не пользуются авторитетом у выпускников сиротских уч-
реждений. Будучи зависимым от родителей в ситуации совмес-
тного проживания, подросток вынужден корректировать свои 
отношения и действия, подчиняя их образу жизни родительской 
семьи. Ценности и идеалы, внушаемые ребенку во время его 
пребывания в детском доме, вступают в противоречие с мораль-
ными принципами родителей. Также низкая сопротивляемость 
сирот негативному воздействию сопровождается одновремен-
ным неблагополучием в их социальном окружении: по наблюде-
ниям интервьюеров, 29 % выпускников вращаются в социаль-
ной среде повышенного риска. 

Таким образом, можно констатировать, что жизненный путь 
ребенка, попавшего в сиротское учреждение, в значительной ме-
ре предопределен на всем своем протяжении и проходит под 
знаком пагубного в целом воздействия социального окружения. 
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В результате такого неблагоприятного стечения обстоятельств у 
ребенка формируется чувство собственной неполноценности, 
ущербности, обделенности. Искаженное самовосприятие снижа-
ет интеллектуальный потенциал ребенка, подрывает его веру в 
свои возможности. Наиболее приемлемым способом защиты си-
рот от подобных последствий общественного воспитания дол-
жно быть приближение образа жизни в сиротских учреждениях 
к образу жизни семьи.  

В настоящее время основная работа по защите прав и закон-
ных интересов этих детей делегирована федеральными органа-
ми власти в регионы, которым предоставлено право самосто-
ятельно формировать законодательную политику, направлен-
ную на улучшение положения детей, нуждающихся в помощи 
государства. Такая самостоятельность местной власти приводит 
к созданию неравных условий по стране для несовершеннолет-
них, нуждающихся в государственной поддержке. Так, на се-
годняшний день далеко не все субъекты Российской Федерации 
приняли законы об обеспечении трудоустройства социально не-
защищенных несовершеннолетних, о соблюдении жилищных 
прав выпускников учреждений для детей-сирот и т. п. 

Материальное положение детей, находящихся под опекой, 
регулируется постановлениями Правительства Российской Фе-
дерации № 3409 от 20 июня 1992 г. «О неотложных мерах по 
социальной защите детей-сирот и детей, оставшихся без попече-
ния родителей», а также № 374 от 14 мая 2001 г. «О первооче-
редных мерах по улучшению положения детей-сирот и детей, 
оставшихся без попечения родителей». На подопечных детей 
распространяются нормы, льготы и преимущества, установлен-
ные для воспитанников детских домов. 

Необходимо отметить, что количество детей, передаваемых 
под опеку и попечительство, постепенно растет, но большинство 
(64 %) усыновляются иностранными гражданами. Если в 
1999 г. опека (попечительство) была установлена над 5,5 тыс. 
детей, то в 2000 г. – над 6,5 тыс. детей. Так, в 2000 г. иностран-
ными гражданами было усыновлено 236 детей-инвалидов, из 
них только 10 были усыновлены российскими гражданами. Это 
объясняется тем, что в Российской Федерации практически пов-
семестно причиной сдерживания развития такой формы устрой-
ства детей является несвоевременная и неполная выплата денеж-
ных средств на содержание подопечных детей. При этом размер 
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пособия варьируется местной администрацией в зависимости от 
возможностей бюджета и часто не соответствует федеральным 
нормам.  

Отмечается рост числа судебных решений об отмене усынов-
лений. Если в 1997 г. было отменено 303 усыновления, то в 
2000 г. – 401. Это свидетельствует о необходимости более серь-
езного отбора потенциальных усыновителей, а также усиления 
контроля за выполнением усыновителями возложенных на них 
родительских обязанностей.  

Несмотря на имеющуюся широкую правовую базу по защите 
интересов детей, нуждающихся в государственной поддержке, 
наблюдается переуплотнение детских домов и интернатов, кото-
рые к тому же в большинстве своем не соответствуют санитар-
ным нормам, а 41 % этих учреждений требует капитального ре-
монта.  

В этих условиях Российское государство принимает неотлож-
ные меры по социальной защите детей-сирот и детей, оставших-
ся без попечения родителей. Проводится реформирование су-
ществующей государственной системы воспитания и образова-
ния детей-сирот. Действует Постановление Правительства РФ 
от 20 июня 1992 г. № 409 «О неотложных мерах по социаль-
ной защите детей-сирот и детей, оставшихся без попечения ро-
дителей», а также Постановление Правительства РФ «О перво-
очередных мерах по улучшению положения детей-сирот и де-
тей, оставшихся без попечения родителей» от 14.05.01. № 374. 

Только в 1997 г. принято 35 нормативных документов феде-
рального уровня по вопросам, связанным с поддержкой дет-
ства. С 1994 г. федеральная программа «Дети России» получи-
ла статус президентской, т. е. пользующейся поддержкой Пре-
зидента в её реализации.  

С целью предупреждения социального сиротства, профилак-
тики безнадзорности органами социальной защиты населения 
создаются в соответствии с вышеназванными федеральными за-
конами социально-реабилитационные центры для детей и под-
ростков, центры помощи детям, оставшимся без попечения ро-
дителей.  

Обеспечено правовое регулирование деятельности новых уч-
реждений. Так, Постановлением от 13.09.96 г. № 1092 Прави-
тельство РФ утвердило Примерное положение «О специализи-
рованном учреждении для несовершеннолетних, нуждающихся 
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в социальной реабилитации», которым упорядочена деятель-
ность социально-реабилитационных центров для несовершенно-
летних, социальных приютов для детей и подростков, центров 
помощи детям, оставшимся без попечения родителей, и др. 

В 2000 г. разработана и утверждена программа мер по пре-
дупреждению социального сиротства и улучшению положения 
детей, оставшихся без попечения родителей до 2005 г. Впервые 
предусмотрено введение социально-образовательного полиса 
для детей из социально незащищенных семей, детей-сирот, что 
дает таким детям больше гарантий получения образования. 

Принятие семейного кодекса 01.03.96 г. вызвало необходи-
мость внесения ряда новых документов относительно детей-си-
рот и детей, оставшихся без попечения родителей. 

Среди них следует отметить Федеральный закон от 
21.12.96 г. № 159-ФЗ «О дополнительных гарантиях по соци-
альной защите детей-сирот», которым предусмотрены суще-
ственные дополнительные льготы и преимущества в области об-
разования, медицинского обеспечения, дополнительные гаран-
тии прав на имущество и жилое помещение, а также права на 
труд. Постановление Правительства РФ «Об утверждении Ти-
пового положения об образовательном учреждении для детей, 
нуждающихся в психолого-педагогической и медицинско-соци-
альной помощи». 

Постановление Правительства РФ № 919 «Об организации 
централизованного учета детей, оставшихся без попечения ро-
дителей» нацелено на создание условий для устройства детей на 
воспитание в семью. Федеральный закон № 44-ФЗ от 
16.04.01 г. «О государственном банке данных о детях, остав-
шихся без попечения родителей» устанавливает порядок и ис-
пользование государственного банка данных о детях, оставших-
ся без попечения родителей. 

Создание принципиальной новой модели государственной 
системы социальной профилактики характеризуется установкой 
на необходимость гарантировать ребенку реальное право на 
достойную форму существования в социальной среде. Именно 
эта позиция была закреплена в Указе Президента РФ № 1338 от 
06.09.03 г. «О профилактике безнадзорности и правонаруше-
ний несовершеннолетних, защите их прав». 

Однако эта весьма обширная правовая база не всегда под-
крепляется устойчивыми статьями бюджетного финансирова-
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ния. Целевые программы по поддержке детства, входящие в па-
кет приоритетных направлений государственной политики с за-
щищенными статьями бюджетного финансирования, на деле 
обеспечиваются денежными средствами «по остаточному» 
принципу. Так, программа «Профилактика безнадзорности и 
правонарушений несовершеннолетних» профинансирована в 
1997 г. лишь на 35,4  %. Аналогичным образом строится фи-
нансовая политика по другим программам общей программы 
«Дети России».  

Сегодня в непростых социально-экономических условиях 
целью государственной политики должно стать создание широ-
ких правовых и финансовых возможностей, направленных на 
помощь сиротству и ликвидирующих фактическое неравенство 
этой социальной группы в структуре общества. 

2.2. ОСОБЕННОСТИ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО 

ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ�СИРОТ  
И СОЦИАЛЬНЫХ СИРОТ 

С каждым годом увеличивается число детей, неблагополуч-
ных с точки зрения физического здоровья, психического состо-
яния, социального положения, нуждающихся в квалифициро-
ванной поддержке, психологической защите и социально-педа-
гогической помощи. К этой категории, прежде всего, относятся 
дети-сироты и дети, лишенные родительского попечения. 

В связи с этим педагоги и психологи озабочены проблемой 
совершенствования воспитания детей в учреждениях интернат-
ного типа, а также тем, как они влияют на психическое разви-
тие и на формирование личности и поведения такого ребенка. 

Изучение детей, страдающих психофизиологическими и пси-
хосоматическими нарушениями, невротическими расстройства-
ми, трудностями в общении, умственной деятельности или в уче-
бе, показывает, что все эти явления значительно чаще наблюда-
ются у тех, кому в детстве недоставало родительского внимания 
и тепла. 

Появление проблемы «институализации», то есть вопроса об 
особенностях формирования личности и поведения ребенка, на-
ходившегося в общественных детских учреждениях, возникло 
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еще при открытии первых таких учреждений. За рубежом дол-
гое время широко бытовало убеждение, что развитие детей в уч-
реждениях такого типа сильно отстаёт от сверстников, воспиты-
вающихся в семьях. 

Многие ученые подчеркивали губительное и необратимое, 
негативное действие «институтов» на психику детей. Отече-
ственные и зарубежные психологи, занимающиеся исследовани-
ем проблемы психического развития детей, лишенных роди-
тельского попечения, сходятся в том, что многие отклонения и 
деформации в их психическом развитии обусловлены недоста-
точным эмоциональным контактом и общением со взрослыми. 

Самой главной функциональной причиной отклонения в пси-
хическом развитии детей, по мнению психологов М.И. Лисина, 
И.А. Захаров, Е. Олинкура, И.В. Дубровина, является материн-
ская депривация. Часто очень трудно выделить тип депривации, 
оказывающий наиболее сильное влияние на развитие ребенка, 
как правило, они действуют в совокупности. 

Исследователь Р. Спиц обнаружил, что дети, находившиеся в 
закрытых учреждениях, разлученные с матерями, впадают в ма-
разм, и на первом году жизни до 70 % младенцев погибают, а 
остальные пребывают на грани умственной отсталости и психи-
ческих аномалий. Эти наблюдения автор сделал в одном из са-
мых крупных домов в Западной Германии.  

Проведенные исследования У. Деннис и П. Наджарьян под-
твердили, что в приюте дети действительно резко отстают от свер-
стников из семьи уже к концу первого года жизни. Детальный ана-
лиз психолога Л. Ярроу позволил выявить, помимо «материнской 
депривации», множество разнообразных причин отставания вос-
питанников закрытых детских учреждений. Он установил, что в 
подобных учреждениях наблюдаются серьезное обеднение среды 
за счет резкого снижения в них яркости и разнообразия впечатле-
ний (сенсорная депривация), низкая коммуникация с окружающи-
ми людьми (социальная депривация) и множество других небла-
гоприятных явлений. Кроме того, автор выявил существенные раз-
личия между детьми, воспитываемыми матерью и без матери, по 
биологическому и социальному анамнезам. 

К аналогичному заключению пришли психологи М. Раттер и 
В. Лер, которые подчеркивали, что отрицательные последствия 
воспитания детей грудного и раннего возраста в учреждениях 
закрытого типа возникают не из-за отсутствия материнского 
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ухода, а в результате недостаточных эмоциональных контактов 
и совместной деятельности ребенка со взрослым, а также малой 
сенсорной и социальной стимуляции в подобных учреждениях. 

Состояние здоровья детей-сирот с момента рождения суще-
ственно отличается от здоровья их сверстников, воспитыва-
ющихся в благополучных семьях. Особенно выражено это от-
личие по показателям здоровья «отказных» младенцев, направ-
ляемых в Дома ребенка. Согласно выборочным исследованиям, 
у них значительно чаще отмечается внутриутробная инфициро-
ванность (35,8 % случаев), внутриутробная гипотрофия 
(10,8 %) и недоношенность (30,4 %), патология в родах с нару-
шениями мозгового кровообращения травматического, гипок-
сического генеза (44,5 %), постоянно наблюдается сочетанное 
действие нескольких патологических факторов. Данные иссле-
дований, проведенных Т.Б. Дмитриевым (1998) в различных 
группах детей-сирот («отказные» дети, дети, содержащиеся в 
интернатских учреждениях, дети, поступающие в социальные 
приюты, дети-сироты, совершающие правонарушения), указы-
вают на очень высокий процент ранних органических пораже-
ний головного мозга и резидуальной церебрально-органической 
недостаточности, который составляет с незначительными коле-
баниями по отдельным группам до 68–70 % случаев. 

Ряд специалистов указывают на то, что пребывание детей в 
закрытых учреждениях оказывает отрицательное влияние на 
показатели уровня гемоглобина в крови. Так, практически у 
всех воспитанников он на много ниже нормы, наблюдается де-
фицит массы тела, каждый третий ребенок переносит три и бо-
лее случаев ОРЗ за год. 

По данным Т.И. Шульги и Л.Я. Олиференко, к психотравми-
рующим факторам, вызывающим отклонения в психическом и 
общем развитии, которым дети подверглись в условиях неблаго-
получных семей, относят: 
– шоковые психические травмы, способствующие утрате чув-

ства безопасности (драки, пьянство, избиение и т. п.); 
– постоянные психотравмирующие ситуации, способствующие 

проявлению беззащитности (противоречия в воспитании, по-
явление отчима, мачехи, помещение в детские учреждения); 

– эмоциональные депривации. 
Последствия психотравм выражаются в изменении внутрен-

него мира ребенка, который трудно поддается коррекции. 
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Истощение процессов управления и регуляции вследствие 
хронического стресса, который дети-сироты получают в резуль-
тате психотравм, по мнению ряда авторов, провоцирует возник-
новение нервных, сердечно-сосудистых заболеваний, болезней 
органов дыхания, желудочно-кишечного тракта, повышает риск 
инфекционных, вирусных и онкологических заболеваний. 

Изучая работы классиков детской психологии (А. Адлер, 
Т.П. Гаврилова, Л.И. Божович, А.В. Запорожец, Л.С. Выготский, 
А. Фрейд), можно сделать вывод о том, что отрицательный опыт, 
приобретенный детьми в асоциальных семьях, где царят насилие, 
угрозы, отчуждения, приводит к снижению у них эмпатии – спо-
собности понимать и сочувствовать другому, в результате чего 
формируется эмоциональная «глухота», безнравственность, а 
также активное сопротивление воспитательному воздействию. 

Семейная дезадаптация детей-сирот, как отмечалось выше, оп-
ределяется сложным комплексом депривационно-психогенных 
расстройств. В условиях семейной дезадаптации, неразрешимой 
для ребенка, лишенного родительского попечения, отмечается 
высокий риск развития следующих патологических состояний:  
– задержанное соматофизическое и психическое развитие с на-

рушениями интеллекта, пролонгированными реакция мирег-
ресса, морфофункциональной и личностной незрелостью;  

– депривационное развитие личности, характеризующееся в 
подростково-юношеском и молодом возрасте бедностью 
чувств, отсутствием эмпатии, трудностями установления со-
циальных контактов, ограниченностью познавательных спо-
собностей;  

– соматоформные (психосоматические), дисфункциональные 
нарушения и эмоционально-поведенческие расстройства со 
стойкими нарушениями поведения. 
Однако отечественные психологи утверждают, что в Доме ре-

бенка дети могут успешно развиваться при условии хорошо орга-
низованной педагогической работы, что не разлука с матерью, а 
дефицит воспитания задерживает нормальное развитие ребенка. 
Это развитие зависит от количества и качества впечатлений, ко-
торые он получает главным образом в процессе общения со 
взрослыми, от овладения различными видами деятельности. 

По мнению психолога Р. Бернс, ребенку в его действиях не-
обходима обратная связь – другой человек, отношение которо-
го носит оценочный характер. Обратная связь возбуждает ин-
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теллект ребенка путем поощрения или осуждения, побуждает 
его к дальнейшему действию, через которое повышается его 
компетентность. Отсутствие заинтересованной обратной связи 
формирует у ребенка склонность к ограничению самостоятель-
ных действий, в то время как эти действия могли бы обогатить 
его новыми впечатлениями и позитивными реакциями. 

Основные причины, определяющие неблагополучие в психи-
ческом развитии детей, воспитывающихся в закрытых детских 
учреждениях, психологи Л.И. Божович, А.М. Прихожан, 
Л.Л. Олиференко, И.В. Дубровина видят: 
– в неправильной организации общения взрослых с детьми, не-

состоятельности тех его форм, которые в настоящее время 
доминируют в детских учреждениях, особенно в Домах ре-
бенка и дошкольных детских домах; 

– в непостоянстве (частой сменяемости) взрослых, воспитыва-
ющих детей; 

– в бедности конкретно-чувственного опыта детей, проистека-
ющей из чрезвычайной суженности окружающей их среды: 
малого числа и однообразия объектов, с которыми они дей-
ствуют, начиная с бытовых предметов и заканчивая специ-
альными игрушками; 

– в недостаточной психолого-педагогической подготовленнос-
ти воспитателей детских домов, Домов ребенка и интернатов, 
их безучастном и равнодушном отношении к детям; 

– в недостатках программ воспитания и обучения, не компен-
сирующих дефектов развития, вызванных отсутствием семьи; 

– в недифференцированном подходе к детям в процессе их 
воспитания и обучения в Домах ребенка, детских домах и 
интернатах: помещение детей с разной степенью задержек в 
психическом развитии в одну группу, с детьми с разной го-
товностью к обучению – в один класс и т. д.  
Исследования Х. Скилз, которые длились в течение 20 лет, 

позволили сделать вывод о том, что для ребенка нет ничего фа-
тального даже в сильном отставании, появившемся в первые ме-
сяцы жизни. Попав позднее в благоприятные условия, он может 
быстро догнать сверстников, воспитывающихся в семьях. 

Специфические условия жизни в детском доме часто обус-
ловливают отставание в психическом развитии детей по ряду су-
щественных параметров. Так, в раннем возрасте у детей отмеча-
ется апатичность, отсутствующая у их ровесников, воспитыва-
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ющихся в семьях. Апатичность выражается в безынициативнос-
ти и эмоциональной невыразительности детей. Жизнь без семьи, 
в условиях длительной социальной изоляции, в ограниченном 
замкнутом коллективе наносит ущерб нравственному формиро-
ванию личности ребенка. 

Отклонения в здоровье нервной системы у детей-сирот, по 
мнению ряда исследователей, характеризуется эмоциональной 
неустойчивостью, которая отрицательно сказывается на его по-
ведении, интеллектуальном и личностном развитии. Эмоцио-
нальная неустойчивость проявляется по-разному у каждого ре-
бенка в зависимости от индивидуальных качеств: напряжен-
ностью или заторможенностью, агрессивностью или растерян-
ностью, забывчивостью или неуверенностью. Такие поведенчес-
кие реакции указывают на проявления у детей повышенного 
уровня тревожности. Чем младше ребенок, тем в меньшей степе-
ни он может управлять своими эмоциями, и педагоги часто ока-
зываются бессильными в ситуациях, когда ребенок испытывает 
эмоциональный шок, вызванный какой-либо причиной на фоне 
повышенного уровня тревоги.  

Повышенный уровень тревоги вызывает нарушения развития 
эмоциональной сферы, затрудняет восприятие детьми учебного 
материала, что ведет к задержке развития процессов познания. 
Немаловажным является то, что состояние тревоги как тенден-
ция к накоплению отрицательно окрашенных эмоций при своем 
частом повторении без подкрепления положительной эмоции ве-
дет к снижению уровня здоровья (соматические признаки трево-
ги, углубляясь, могут стать симптомами серьезных расстройств и 
привести к заболеванию – аллергическому, простудному, сердеч-
но-сосудистому и др.), способствует развитию замкнутости в об-
щении или агрессии по отношению к окружающим.  

Как правило, более 80 % детей, поступающих в приюты, До-
ма ребенка, а в дальнейшем попадающие в детские дома, по дан-
ным обследования медико-психолого-педагогической комиссии, 
имеют диагнозы: умственно отсталые или задержка психического 
развития разных форм (конституционной, соматического проис-
хождения, психогенной природы, церебрально-органического ге-
неза). Поэтому воспитанники детских домов обучаются по спе-
циальной программе, в коррекционных школах VII вида, пред-
назначенных для детей с ЗПР, и VIII вида для умственно отста-
лых, а также в классах выравнивания (коррекции) при общеоб-
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разовательных школах. Открытие классов выравнивания при об-
щеобразовательных школах – один из примеров реализации на 
практике идеи интегрированного обучения детей-сирот с ЗПР. 

В американской образовательной системе эта группа детей 
выделяется специально как дети, имеющие нарушения способ-
ностей к обучению; их диагностика включает обязательное ней-
ропсихологическое исследование для выбора оптимальных 
форм обучения и коррекции. В России в настоящее время наб-
людаются две формы комплектования классов в школах, кото-
рые посещают дети, воспитывающиеся в детском доме. В школе 
создаются «сиротские классы», укомплектованные только деть-
ми из детского дома. Искусственное выделение их в отдельные 
классы часто приводит к агрессивности этих детей, вызванной 
отношением к ним не только «семейных детей», но и педагогов. 

Более благоприятной для ребенка-сироты оказывается ситу-
ация обучения в классе совместно со сверстниками, воспитыва-
ющимися в семье. При этом ребенок-сирота может занимать 
разное положение в коллективе сверстников в классе и в дет-
ском доме. Каждая из этих ситуаций приводит к различным 
эмоциональным проявлениям: от состояния агрессии, лживого, 
приспособленческого поведения до хороших дружеских отно-
шений с «семейными» детьми.  

Как показывают исследования И.С. Бардышевской, дети из 
детского дома чаще попадают в категорию так называемых «не-
удобных», дезадаптированных детей. Педагоги характеризуют 
таких детей как конфликтных, вызывающих раздражение у 
большинства педагогов; их поведение воспринимается как «вы-
зывающее», «глупое», «независимое», «агрессивное». Они учат-
ся неровно, теряют интерес к учебе на рубеже 3–5 классов; у 
них в большей или меньшей степени имеются проблемы во вза-
имоотношениях с одноклассниками. 

В зарубежных исследованиях Х. Хартшорн, М. Мэй выявле-
но, что дети-сироты лгут в 2,5 раза больше, чем их сверстники, 
воспитывающиеся в семьях. Наряду с этим, по данным исследо-
вания М.Е. Масловой, данную категорию детей можно отнести 
к группе «детей риска», так как они обладают слабой сопротив-
ляемостью к воздействию факторов социального риска в силу 
возрастных и психофизиологических особенностей, эти дети 
(добровольно или нет) находятся в зоне реального или потенци-
ального риска, главным образом в педагогической запущеннос-
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ти и трудновоспитуемости вследствие нарушения процесса их 
социализации. Социальная дезадаптация в этой связи означает 
дисгармоничность отношений ребенка с собой и окружающей 
средой, а также нарушения и отклонения в поведении, деятель-
ности и отношениях. В числе основных факторов социального 
риска для ребенка, как утверждает автор, находятся педагоги-
ческие, состоящие в ошибках семейного воспитания и дидакто-
гении педагогов. 

По экспериментальным данным многих исследователей было 
выявлено, что всем детям с запаздывающим психическим разви-
тием свойственен низкий уровень развития внимания и работос-
пособности, но проявляться внимание может у таких детей по-
разному. У некоторых максимальное напряжение внимания на-
блюдается в начале выполнения заданий, а по мере продолже-
ния работы оно неуклонно снижается, у других сосредоточение 
внимания наступает лишь после осуществления некоторой дея-
тельности. Для третьей группы детей характерна периодичность 
в сосредоточении внимания. 

Т.В. Егоровой установлено, что детям с запаздывающим пси-
хическим развитием по сравнению с их успевающими сверстни-
ками из массовой школы необходим более длительный период 
времени для приема и переработки сенсорной информации. 
Произвольное запоминание, по данным Н.Г. Поддубной, у них 
менее продуктивное по сравнению не только с младшими на 
год, нормально успевающими школьниками, но и с нормальны-
ми дошкольниками старшей группы детского сада.  

В исследованиях Р.Д. Тригер, Н.А. Цыпиной, С.Г. Шевченко 
показано, что такие дети отличаются от нормы. Большинство 
детей страдают дефектами звукопроизношения, у них наблюда-
ется бедный словарный запас. При использовании даже име-
ющихся в словаре слов они часто допускают ошибки, связанные 
с неточным, а иногда и неправильным пониманием смысла слов. 
Учащиеся с ЗПР слабо владеют грамматическими обобщени-
ями, испытывают трудности в понимании и употреблении слож-
ных логико-грамматических конструкций. 

Также ряд авторов утверждают, что данная категория детей 
медленнее овладевает речью, а отставание в становлении вер-
бальной функции неблагоприятно сказывается на развитии ран-
них форм мышления, на контактах ребенка с окружающими 
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людьми, то есть обнаруживается во всех сферах, где психичес-
кая деятельность опосредуется словом. 

Кроме того, у этих детей уже общий кругозор, они не знако-
мы со многими элементарными бытовыми предметами, явлени-
ями окружающего мира, хорошо известными каждому дош-
кольнику, живущему в семье. Обедненность чувственной сферы 
ведет к тому, что у воспитанников наблюдается существенное 
отставание в развитии наглядно-образного мышления, которое 
наиболее интенсивно формируется в дошкольном возрасте, яв-
ляясь необходимым фундаментом для полноценного овладения 
школьной программой. У многих воспитанников детского дома 
обнаружено значительное недоразвитие способности произ-
вольно управлять своим поведением, самостоятельно выполнять 
правила при отсутствии контроля со стороны взрослых, что ве-
дет к несамостоятельности, неорганизованности, ситуативности 
поведения. Постоянное пребывание в кругу сверстников, шум, 
досуг, спланированный и организованный взрослыми, редкие 
минуты уединения вызывают нервное переутомление, повышен-
ную возбудимость, что приводит к тяжелым последствиям. Да-
же при хорошем питании и медицинском обслуживании дети, 
растущие в условиях депривации, резко отстают в психическом 
и физическом развитии от сверстников. 

Особенно сложен для ребенка переход из детского дома в 
школу-интернат, сопровождающийся резким изменением всех 
сторон его жизни, соответственно, психоэмоциональной и  
функциональной перестройки, что значительно усложняет и за-
медляет не только процесс адаптации к школьному обучению, 
но и оказывает отягощающее влияние на физиологические сис-
темы организма и психическое развитие в целом. 

По данной проблеме проводились исследования о прогнозе 
школьной адаптации у этой категории детей, основанные на ис-
пользовании нейропсихологических критериев оценки сформи-
рованности высших корковых функций, а также исследования 
мотивационной структуры учебной и игровой деятельности, об-
щения, характерологических особенностей, направленные на 
разработку эффективных подходов к психологической и педа-
гогической коррекции нарушений соответствующих видов дея-
тельности и поведения. Под руководством Л.И. Божович прове-
дено серьезное психологическое исследование по этой пробле-
ме – изучение детей в школе-интернате. В нем разработаны ме-
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тоды изучения личности детей, а также методика составления 
психолого-педагогической характеристики как необходимого 
условия накопления знаний об учащихся для диагностических и 
прогностических суждений о них.  

В сфере общения у детей-сирот обнаруживаются сниженная 
инициативность, ослабленная (по сравнению с показателями их 
ровесников из семьи) чувствительность к оттенкам поведения 
старших, относительная бедность арсенала средств общения, 
особенно эмоциональных экспрессий. 

Воспитанники закрытых детских учреждений отличаются 
сниженной любознательностью, вялостью и апатией. Поэтому 
очень важно при работе с такими детьми не только детально со-
поставить познавательную активность детей в семье и вне семьи, 
но и определить причины различий. Нахождение истоков раз-
вития разной познавательной активности в специфических усло-
виях их жизни и деятельности обеспечит профилактику отстава-
ния психического и личностного развития у воспитанников зак-
рытых детских учреждений и своевременную коррекцию наме-
чаемых задержек. 

В работах K. Lovell, P. Innerhofer, S.J. Cummings, М.K. Si-
emon, M. Aronson, M.M. Bristol негативные факторы ситуации 
семейного воспитания ребенка рассматриваются как факторы, 
способные вызывать задержку психического развития, наруше-
ния поведения и социально-психической адаптации в целом. Не 
меньшее значение придается микросоциальным и, прежде всего, 
семейным факторам при изучении этиологии и патогенеза лег-
ких форм психического недоразвития: исследование микросо-
циума рассматривается как не менее обязательное, чем психопа-
тологическое и психологическое исследование ребенка. 

В работе C. Reider показано достоверное снижение уровня 
когнитивного контроля над проявлениями собственной агрес-
сивности у детей с нарушениями психического развития, под-
вергавшихся плохому обращению в семье. Б. Хартуп, исследуя 
особенности социальных взаимоотношений ребенка с детьми и 
родителями в раннем детстве, доказывает зависимость даль-
нейшего его социального развития и поведения от характера 
этих отношений. 

Раннее и дошкольное детство, проведенное детьми в крайне 
неблагополучной семье или Доме ребенка, а затем в детском до-
ме, безусловно, оказывает влияние на особенности формирова-
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ния личности ребенка. Также необходимо отметить тесную вза-
имозависимость семейного уклада и здоровья детей, обнару-
женную О.Е. Черствой в ходе педагогического эксперимента.  

У детей-сирот представления о той или иной социальной ро-
ли часто бывают искажены, а значит, и усвоение той или иной 
роли ребенком, оставшимся без попечения родителей, оказыва-
ется затруднено и требует индивидуального педагогического 
воздействия. При этом нельзя не учитывать, что у детей, живу-
щих в интернатных учреждениях, наблюдается не просто отста-
вание в развитии или недоразвитие личностных новообразова-
ний, а интенсивное формирование некоторых принципиально 
иных механизмов, особенно в социально-эмоциональной сфере, 
при помощи которых ребенок приспосабливается к жизни в 
этих учреждениях. Это, по-видимому, происходит не только 
вследствие нарушения эмоциональных и коммуникативных свя-
зей с матерью и родственниками, но и потому, что жизнь в ин-
тернатном учреждении зачастую не требует от личности ребен-
ка той ее функции, которую она выполняет или должна выпол-
нять в жизни нормальной семьи.  

Общение воспитанников со взрослыми и друг с другом, со-
держание и формы взаимоотношений, сложившихся в детском 
доме или школе-интернате, во многом определяют особенности 
формирования одного из центральных образований личности – 
образа Я ребенка, его отношение к себе и представление о себе. 
Высший уровень его развития – самосознание. Главными фун-
кциями самосознания являются познание себя, самосовершен-
ствование и поиск смысла жизни. Также общение со взрослыми, 
являясь важнейшим фактором общего психического развития 
ребенка, на каждом возрастном этапе имеет специфические осо-
бенности, обнаруживающиеся в содержании общения и его зна-
чении для формирования личности. Но для всех детей, воспиты-
вающихся в закрытых детских учреждениях, характерны иска-
жения в общении со взрослыми. С одной стороны, у них обос-
трена потребность во внимании и доброжелательности взросло-
го, в человеческом тепле, ласке и положительных эмоциональ-
ных контактах, с другой – полная неудовлетворенность этой 
потребности: малое количество обращений (их эмоциональная 
бедность и однообразие содержания), в основном направленное 
на регламентацию поведения, частая сменяемость взрослых, 
взаимодействующих с детьми, перевод воспитанников из одной 
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группы в другую, из одного детского учреждения в другое 
и т. д. 

Гипертрофированная потребность в общении со взрослым, а 
также полная ее неудовлетворенность приводят к тому, что на 
фоне выраженного стремления к общению с воспитателем млад-
шие школьники-сироты проявляют агрессивность по отноше-
нию ко взрослому. Потребность в доброжелательном отноше-
нии взрослого сочетается с глубокой фрустрированностью пот-
ребности в интимно-личностном общении с ним.   

Межличностное общение воспитанников детского дома также 
очень отличается от общения детей, воспитывающихся в семье. 
Проблемы общения у этих детей связаны с негативным опытом, 
отсутствием умения объективно оценивать ситуации, затруднени-
ями в различении эмоций. На общение со сверстниками и взрос-
лыми влияют повышенная конфликтность, враждебность, дес-
труктивная агрессия, чувство вины. Неадекватное поведение ре-
бенка зависит от состояния тревожности, чувства одиночества, 
незащищенности и депрессии, а также неуверенность в себе, чув-
ство неполноценности затрудняют социальную адаптацию. 

Перечисленные особенности общения со взрослыми лишают 
детей, во-первых, важного для их психологического благополу-
чия переживания своей нужности и ценности для других, спо-
койной уверенности в себе, лежащих в основе формирования 
полноценной личности; а во-вторых, переживания ценности 
другого человека, глубокой привязанности к людям.  

Психологические основы нормального формирования лич-
ности детей способна обеспечить лишь семья с адекватной, пси-
хологической атмосферой.  

Значение семьи определяется теми условиями, которые в ней 
создаются для развития ребенка, для усвоения им общечелове-
ческого опыта. С самого раннего возраста ребенок учится у 
взрослых. Именно в семье дети просто и естественно приобща-
ются к жизни. Причем в семье ребенок чувствует, видит, слы-
шит не только то, как надо жить и что нужно знать, но и какова 
жизнь в действительности. 

Особенность семейного воспитания состоит в его эмоцио-
нальном характере, который основан на родственных чувствах, 
выражается в глубокой любви к детям и ответном чувстве детей 
к родителям. Психологи и педагоги единодушно утверждают, 
что именно отношения с близкими взрослыми, основанные на 
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любви, доверии, взаимной заинтересованности, есть то главное, 
что определяет атмосферу семейного воспитания. 

Нельзя сказать, что проблеме семейного воспитания ребенка, 
отстающего в развитии, в нашей стране уделялось недостаточ-
ное внимание, тем более что традиции исследований в этой об-
ласти восходят к Л.С. Выготскому, подчеркивавшему, что осо-
бенности личности аномального ребенка во многом детермини-
рованы его положением в семье. Результаты исследований рос-
сийских и зарубежных ученых убедительно демонстрируют тот 
факт, что те или иные факторы «неблагополучных» семейных 
отношений (конфликтность, повышенная депрессивность мате-
ри, агрессия, отчуждение, распад семьи, алкоголизм родителей 
и просто их педагогическая некомпетентность и др.) приводят к 
еще большему отставанию в развитии ребенка, усугубляя проб-
лемы его социальной адаптации. 

Дети-сироты имеют значительно более ограниченные воз-
можности видеть особенности поведения и отношения между 
людьми, воспринимать семейные отношения и участвовать в 
них. Взрослых они наблюдают, в основном, при исполнении 
ими своих профессиональных обязанностей (воспитатель, учи-
тель, врач, повар и пр.). Такой обедненный опыт может отрица-
тельно сказаться на формировании личности. 

Дефекты в интеллектуальном и эмоционально-волевом раз-
витии, отсутствие адекватных форм общения приводят к тому, 
что к большинству жизненных ситуаций воспитанники детских 
учреждений интернатного типа оказываются значительно менее 
подготовленными. Последствия этих нарушений сказываются и 
во взрослой жизни, к которой бывшим воспитанникам подоб-
ных учреждений трудно адаптироваться. 

А.М. Прихожан на основе данных своего исследования ут-
верждает, что вопреки распространенному мнению о том, что 
наблюдающиеся в учреждениях интернатного типа отклонения 
в психическом и интеллектуальном развитии аналогичны широ-
ко изученным в дефектологии явлениям при задержке психичес-
кого развития или встречающемуся в массовой школе «симпто-
му диффисильности», характеризующему трудных детей. Для 
воспитанников детских домов специфичен совершенно другой 
тип отклонения. Чешские исследователи Й. Лангмейер, З. Ма-
тейчек используют для обозначения подобных отклонений тер-
мин «депривационная ретардация». Из анализа литературных 
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данных следует, что депривационная ретардация не может быть 
описана набором жестко заданных симптомов, так как многое 
зависит от типа детского учреждения, от стиля и методов воспи-
тательной работы в нем, от возраста, в котором ребенок попа-
дает в учреждение, и времени, которое в нем проводит, от нас-
ледственности и т. п.  

Существующие программы, системы обучения, методы и 
способы работы с детьми, лишенными попечения родителей, 
оказываются недостаточно эффективными, так как не компен-
сируют неблагополучных обстоятельств их жизни: ограничен-
ности конкретно-чувственного опыта, специфики контактов со 
взрослыми и сверстниками, неполноценного протекания основ-
ных видов деятельности (общение, игра, учебная деятельность), 
а также тех отрицательных последствий, к которым эти обсто-
ятельства приводят. Однако даже изменение программ, суще-
ственное улучшение материального характера сами по себе не 
решат данной проблемы. 

В этих условиях наиболее важной становится необходимость 
реформирования системы интернатных учреждений. При этом 
крайне значимы новые формы работы психологической службы 
Министерства образования и детской психиатрической службы 
Министерства здравоохранения.  

Воспитанники детских учреждений интернатного типа с са-
мого раннего возраста нуждаются в специально организован-
ной психологической помощи, обеспечивающей воспитание 
каждого из них в соответствии с возрастными и индивидуальны-
ми особенностями. Только четкая и своевременная диагностика, 
по мнению исследователя Т.А. Бобылевой, позволит сформиро-
вать более или менее однородные группы детей-сирот с «замед-
ленным темпом» или «временной задержкой психического раз-
вития» и построить обучение и коррекционную работу в «зоне 
ближайшего развития» ребенка. 

2.3. ВЛИЯНИЕ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ  
НА КОРРЕКЦИЮ ИНТЕЛЛЕКТА 

Коррекция и совершенствование движений у детей с отклоне-
ниями в интеллектуальной сфере являются не только целью за-
нятий физической культурой, но и необходимым условием ус-



61 

пешного осуществления физического воспитания в целом. Зна-
чение движений для организма детей, имеющих отклонения в 
развитии, столь велико, что двигательная активность выделена 
как ведущий фактор жизнедеятельности этих детей. 

Поэтому не случайно В.А. Фетисов, министр физической 
культуры и спорта РФ на заседании совета при Президенте РФ 
по физической культуре и спорту (Москва, Кремль, 15 декабря 
2002 г.) утверждал, что в настоящее время, одним из приоритет-
ных направлений нашей деятельности является физкультурно-
спортивная и оздоровительная работа среди людей с ограничен-
ными возможностями. Необходимо постоянно держать в поле 
зрения и вопросы, связанные с вовлечением в занятия физичес-
кой культурой и спортом и других социально незащищенных 
слоев населения – детей-сирот. Одним из наиболее эффектив-
ных средств профилактики и коррекции нарушений в развитии 
у детей с нарушенным интеллектом являются различные физи-
ческие упражнения. 

В системе учебно-воспитательной работы с детьми, имеющи-
ми отклонения в развитии, физическая культура имеет немало-
важное значение и решает образовательные, воспитательные и 
оздоровительные задачи. Особое значение для развития личнос-
ти ребенка с отклонениями в развитии имеет правильная поста-
новка физического воспитания в младших классах. От успешно-
го решения задач физического воспитания в младшем школь-
ном возрасте во многом зависит умственное развитие детей с от-
клонениями в их развитии. 

Л.С. Выготский свидетельствует, что для детей, имеющих от-
клонения в развитии, физкультура – одно из основных средств 
устранения вторичных отклонений в физическом развитии и дви-
гательной сфере за счет повышения двигательных возможностей. 
Особое место в коррекционно-воспитательной работе с детьми с 
отклонениями в развитии должны занимать педагогически оправ-
данные, экспериментально проверенные средства и методы физи-
ческого воспитания. Также немаловажное внимание заслужива-
ют слова Н.Б. Бернштейна о том, что «наилучшей моделью ис-
следования тонкой моторики являются действия рук, проекцион-
ные зоны которой занимают в коре головного мозга наиболь-
шую площадь… Представление, что при любом двигательном ак-
те… упражняются не руки, а мозг, вначале казалось парадок-
сальным и лишь с трудом проникало в сознание педагогов». 
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«Нет, и не может быть таких движений, из которых как из кир-
пичей не составлялось бы движение более высокого уровня». 
Именно этим принципиальным положением объясняется то, что 
чем большим числом двигательных умений и навыков владеет че-
ловек, тем легче он осваивает новые двигательные действия. 

Важно начать эту работу вовремя, так как в более раннем 
возрасте процессы компенсации развиваются успешнее. Следо-
вательно, в системе комплексной реабилитации и социальной 
адаптации детей с патологией важное место должно быть отве-
дено использованию средств и методов физической культуры, 
активно-двигательным, мышечным и дыхательным, координа-
ционным и развивающим упражнениям, гигиеническим и зака-
ливающим мероприятиям. 

Так, С.В. Дмитриев утверждает, что влияние оздоровитель-
но-физкультурных мероприятий на детей с отклонениями в раз-
витии является комплексным и выражается: 

а) в психическом воздействии посредством повышения тону-
са и благоприятного улучшения эмоционального состояния; 

б) в тонизирующем воздействии посредством улучшения об-
щего жизненного тонуса и достижения оптимального, благоп-
риятного состояния органов и систем организма; 

в) в функциональном воздействии, которое характеризуется 
повышением физической деятельности организма и его приспо-
собляемости к физической нагрузке. В одних случаях функцио-
нальное воздействие может быть непосредственным – в отноше-
нии опорно-двигательного аппарата, органов кровообращения, 
дыхания, в других – косвенным: на органы пищеварения, выде-
лительную и другие системы; 

г) в структурном или морфологическом воздействии, прояв-
ляющемся в стимулировании трофических процессов, предуп-
реждении гипертрофии мускулов, улучшении кровообращения 
в органах и системах; 

д) в поддерживающем воздействии, для которого характерны 
повышенная приспособляемость организма к постепенной фи-
зической нагрузке, и поддержании созданных в результате сис-
тематических занятий двигательных навыков и стереотипов. 
Двигательные навыки детей с отклонениями в развитии могут 
легко утратиться, если тренировочные занятия будут прерваны; 

е) компенсационные воздействия выражаются в усовершен-
ствовании отдельных органов и систем, что вызывается необхо-
димостью замены некоторых утраченных функций. 
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Педагогическое воздействие в целях восстановления нару-
шенных и развития еще не сформировавшихся двигательных 
функций предполагает применение специальной системы физи-
ческих упражнений в процессе обучения, воспитания и развития 
аномальных детей. С этой целью на уроках физической культу-
ры широко используются различные физические упражнения, 
однако вопросы методики их применения не получили пока ещё 
должного освещения в литературе.  

Именно для этой группы детей занятия физической культу-
рой выступают как фактор улучшения самочувствия, повыше-
ния уровня здоровья и физической подготовленности, удовлет-
ворения потребности в общении и самореализации. Помимо 
прямого двигательного эффекта, занятия физической культурой 
имеют большое социально-психологическое значение. 

По мнению Б.В. Сермеева, физические упражнения оказыва-
ют воздействие не только на физическое развитие и двигатель-
ные способности, но и на психическую деятельность аномаль-
ных детей. Органическая связь между психикой и моторикой 
исследовалась давно. Психика выражается в моторных актах, 
но эта связь обоюдна: благодаря проприоцепции моторика 
влияет на психику. Поэтому детям с отклонениями в психике 
так необходимы занятия физической культурой. Психика не 
просто проявляется в движении, а в известном смысле движение 
формирует психику. 

Действие физических упражнений на функциональное состо-
яние центральной нервной системы проявляется в улучшении ее 
деятельности, повышении тонуса, нормализации нейродинами-
ки. Экспериментально доказано, что физические упражнения 
нормализуют возбудительные и тормозные нервные процессы, 
улучшают механизмы нейрососудистой реакции. 

Рядом авторов проведены исследования, посвященные изме-
нению функционального состояния нервной системы под вли-
янием физических упражнений различного характера. Система-
тическое использование физических упражнений способствует 
тренировке нервных процессов. Наибольшее влияние на под-
вижность нервных процессов оказывают упражнения, требу-
ющие быстрой реакции, с максимальной частотой движений, с 
ситуационной сменой деятельности, беговые упражнения.  
Функциональное состояние нервной системы, определяющееся 
изменением латентного времени двигательной реакции, быстро-
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той мыслительных процессов, способностью к переключению 
внимания, положительно реагируют на упражнения в быстром 
темпе, отрицательно – на силовые. Наибольший эффект на  
функциональное состояние нервной системы упражнения ока-
зывают тогда, когда расслабление мышц сочетается с дыхатель-
ными упражнениями. 

У детей-сирот с функциональными заболеваниями нервной 
системы занятия физической культурой благоприятно влияют 
на кровообращение, улучшая деятельность высших механизмов, 
регулирующих сердечно-сосудистую систему. А.М. Фонарев по-
казал, что у ребенка существует врожденная функциональная 
связь между мышечной системой и мозговыми структурами, 
деятельностью органов чувств и висцеральными органами, дви-
гательной функцией и эмоциональной сферой. Благодаря ука-
занным связям через игры достигается наиболее гармоничная 
координация деятельности всех органов и систем ребенка. На 
это указывает и Schwabe, который применил музыкально-рит-
мические игры в лечении психических состояний и функцио-
нальных нарушений детей. Правильное сочетание умственной 
деятельности с занятиями физической культурой способствует 
рациональному переключению нагрузки с одних центров коры 
головного мозга на другие, что предупреждает возникновение и 
развитие неврозов. 

Исследованиями С.В. Дмитриева, Г.Н. Сомаева, Е.В. Кисе-
лева доказано, что систематические занятия физическими уп-
ражнениями способствуют снижению реакции на стресс. Ря-
дом авторов выявлено снижение уровня тревожности у детей с 
ограниченными возможностями под влиянием занятий плава-
нием, рекреационных занятий с отягощением, в процессе под-
вижных и спортивных игр. Включение детей с отклонениями в 
психическом развитии в занятия физической культурой, бло-
кируя отрицательное влияние центральной нервной системы на 
биохимические процессы, снижает неустойчивость эмоцио-
нальной сферы. 

Основываясь на собственных исследованиях, специалисты 
М. Шайдхакер, Д. Фридрих, В. Бендер утверждают, что тера-
пия с участием посредника лошади приносит пользу пациентам 
с разными психиатрическими диагнозами (шизофрения, аффек-
тивные расстройства, невротические расстройства, расстройства 
в результате нагрузки, скрытые расстройства на почве страха, 
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расстройства аппетита, а также расстройства личности и пове-
дения).  

Анализ литературных источников показал также, что многие 
исследователи отмечают положительное влияние конструктив-
ной деятельности на ход психического развития ребенка, в том 
числе, на развитие пространственных представлений и навыков 
ориентировки у нормально развивающихся детей и детей с про-
блемами в развитии. В ходе этой активной преобразующей дея-
тельности у ребенка целенаправленно формируются умения 
анализировать пространственные отношения в соответствии с 
поставленной целью, планировать результаты и основные этапы 
деятельности, учитывая последовательность ее выполнения не 
только во времени, но и в пространстве.  

Е.С. Черник утверждает, что выполнение разнообразных 
аэробных упражнений способствует развитию координации, 
точности движений, ориентировке в пространстве, улучшению 
чувства ритма. Владея хорошим чувством ритма, занимающиеся 
быстрее овладевают двигательными навыками и умениями. При 
этом чувство ритма у детей с задержкой развития психики раз-
вито слабее, чем у их сверстников, обучающихся в массовой 
школе. Поэтому этот недостаток можно весьма эффективно 
скорректировать средствами оздоровительной аэробики и эле-
ментами художественной гимнастики. Развивая чувство ритма у 
девочек-сирот с ЗПР при помощи данных средств, мы тем са-
мым улучшаем координацию движений, точность, скорость дви-
гательной реакции. Также необходимо отметить, что исследова-
ния S. Broоke, L. Long, проводимые с целью изучения влияния 
типов физических упражнений на коррекцию психических сос-
тояний, выявили благоприятное воздействие физической актив-
ности аэробного характера, умеренной интенсивности, не со-
ревновательной, ритмичной. В работах А.А. Виру, Т. Юримяэ, 
Т.А. Смирнова доказано, что аэробные упражнения являются 
эффективным средством укрепления здоровья.  

Для девочек-сирот с задержкой психического развития осо-
бенно велико значение аэробных упражнений как средства кор-
рекции психофизического состояния, так как для детей данной 
категории характерна психоэмоциональная неустойчивость, по-
вышенная возбудимость, тревожность из-за неблагополучного 
социального положения, большая восприимчивость к возник-
шим негативным ситуациям и многое другое.  
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В исследовании О.П. Маховой показано, что аэробная тре-
нировка может уменьшить адреноэргические реакции сердца на 
психосоциальное воздействие. При исследовании эффектов 
аэробной тренировки на психические и физиологические реак-
ции при стрессе S. Broke, L. Long было выявлено что испыту-
емые с высокой аэробной подготовленностью в условиях нер-
вно-психического напряжения сохраняют более низкие уровни 
пульса. Обнаружено также более быстрое восстановление от 
субъективно тревожного состояния и более эффективное сниже-
ние содержания адреналина в плазме крови по сравнению с ли-
цами, имеющими низкий уровень подготовленности. Получен-
ные результаты исследования D. Grews, D. Landers (1987) сви-
детельствуют о том, что испытуемые, имеющие высокий уро-
вень развития аэробных возможностей, проявляют менее выра-
женную реактивность на психоэмоциональный стресс. 

Ряд исследователей изучали влияние различных физических 
упражнений по специально разработанной программе на психо-
физическую реактивность. В процессе рассмотрения результа-
тов, регулярных занятий упражнениями, преимущественно 
аэробной направленности, проводимых три раза в неделю по 
20–25 минут, обнаружились благоприятные воздействия, про-
явившиеся в уменьшении реакции на стресс, ситуативной тре-
вожности и депрессии, повышении чувства собственного досто-
инства, удовлетворенности своей работой. Имеются данные, 
свидетельствующие о благоприятном воздействии аэробных уп-
ражнений на дыхание, координацию, на снижение психической 
напряженности, тревожности, агрессивности. 

Исследователями О.А. Сиротиным и В.И. Сиваковым было 
установлено, что средства, используемые в гимнастике, оказы-
вают педагогический эффект в управлении психическим состо-
янием школьников (снижении агрессивности и тревоги) на уро-
ках физической культуры.  

В.Г. Петровой было выявлено положительное влияние ритми-
ческих упражнений на организм детей, имеющих отклонения в 
развитии. Ритмические упражнения направлены на развитие 
умения учащихся двигаться в определенном темпе, ритме, пра-
вильно координировать движения. Развивая чувство ритма, 
можно улучшить координацию движений, точность, скорость 
двигательной реакции. Ритмические упражнения построены на 
слуховом восприятии с участием зрительного и тактильного, 
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что создает условия для разностороннего влияния на коррек-
цию различных нарушений. 

Чередование на занятиях упражнений, выполняемых с откры-
тыми и закрытыми глазами, оказывает тренирующее воздействие 
на деятельность зрительного и двигательного анализаторов и соз-
дает благоприятные условия для повышения функциональных 
возможностей детей в точной пространственной ориентировке 
движений. Кроме того, выполнение указанных упражнений тре-
бует сознательного управления двигательными действиями, что 
стимулирует интеллектуальную деятельность. 

Игра как средство коррекции имеет большое значение в фи-
зическом воспитании детей с нарушениями здоровья с учетом 
специфики их основного дефекта. Подвижные игры являются 
особенно ценным подспорьем в работе по коррекции моторных 
нарушений. В процессе игры создаются условия для всесторон-
него развития личности ребенка, имеющего отклонения в состо-
янии здоровья. В играх встречаются все основные виды движе-
ний – ходьба, бег, прыжки, преодоление препятствий и т. д. Они 
способствуют развитию внимания, сообразительности, силы, 
ловкости, быстроты, выносливости, воспитанию товарищества. 
Подвижные игры – наиболее доступный и эффективный метод 
воздействия на ребенка. Благодаря играм обыденное становится 
необычным, а поэтому особенно привлекательным. Преимуще-
ство игр заключается в том, что игра всегда связана с инициати-
вой, фантазией, творчеством, протекает эмоционально, стиму-
лирует двигательную активность. В игре используются есте-
ственные движения большей частью в развлекательной, ненавяз-
чивой форме, поэтому дети охотно выполняют то, что вне игры 
кажется неинтересным и трудным. 

Большое оздоровительное воздействие оказывают игры, про-
водимые на воздухе. Они являются прекрасным средством актив-
ного отдыха. Игры всегда привлекательны своей эмоциональ-
ностью, возможностью проявления личностных качеств, актив-
ности, инициативности, элементов соревнования, стремления к 
победе, наилучшим результатам. Подвижные игры позволяют 
коррегировать нарушения пространственной ориентировки, дви-
жений на точность, координацию, равновесие. Важное значение 
для развития моторики рук имеют игры с мелкими предметами, 
которые содействуют повышению тактильной и мышечно-сустав-
ной чувствительности, совершенствуют движения рук и пальцев.  
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Н.Ю. Шумаков, исследуя взаимосвязь физических упражнений 
с агрессивным поведением подростков, выявил, что чувство радос-
ти, азарта, удовлетворения подростки чаще всего испытывают от 
занятий спортивными упражнениями и подвижными играми. В то 
время как расслабления, любовь к партнеру и вдохновение у них в 
основном возникают во время занятий хореографией. Положи-
тельное влияние подвижных игр на коррекцию отдельных наруше-
ний в организме отмечают В.В. Лебединский, А.Д. Рубцова и др.  

Т.В. Андрюхиной экспериментально доказано, что коррек-
ционно-педагогическая система с использованием народных 
подвижных игр способствует коррекции и компенсации физи-
ческого развития и двигательной подготовленности младших 
школьников с задержкой психического развития церебрально-
органического генеза.  

В процессе эксперимента В.А. Ванюшкиным доказана эффек-
тивность применения технологии пооперационной последова-
тельности освоения двигательного действия по типу алгоритма, 
которая позволяет учитывать специфику учащихся с недостат-
ками интеллектуального развития в процессе коррекции коор-
динационных способностей.  

Исследуя механизм лечебного действия физических упражне-
ний, В.К. Добровольский установил, что физические упражне-
ния разрушают нервные связи, сформировавшиеся под действи-
ем неблагоприятных факторов, а также восстанавливают преж-
ние связи, характерные для здорового человека, и нормализуют 
физиологические функции. Автор отмечает, что действие физи-
ческих упражнений проявляется уже в первые дни их примене-
ния, но полное восстановление нарушенной функции возможно 
лишь при систематических занятиях физической культурой. 
И.А. Крауклис установила, что динамические упражнения явля-
ются наиболее эффективным средством для профилактики 
утомления во время умственной работы.  

По наблюдениям ученых, особое место в коррекционно-ком-
пенсаторном воздействии на детей с умственными недостатками 
занимают физические упражнения циклического характера. 
Под действием систематически повторяемых активных движе-
ний стимулируется деятельность соответствующих отделов  
нервной системы, вовлекаются в работу ранее бездействовавшие 
нервные механизмы, за счет условно рефлекторных связей об-
разуются новые нервные пути. 



69 

Как отмечают авторы Б.К. Заморенов, В.К. Добровольский, 
варьируя интенсивность, объем, темп выполнения и воздей-
ствуя на эмоции при выполнении физических упражнений, 
можно целенаправленно коррегировать состояние здоровья. 
Выполнение упражнений в замедленном темпе может способ-
ствовать снижению возбудительного процесса. Использование 
игровых методов проведения занятий, выполнения упражне-
ний в постепенно ускоряющемся темпе, в сочетании с музы-
кой, ярким оформлением может способствовать поднятию 
эмоционального тонуса. 

Исследователи А.С. Самыличев и Е.В. Быстрицкая предлага-
ют для формирования интеллектуальных способностей учащих-
ся классов коррекционного обучения на уроках адаптивной фи-
зической культуры использовать методы и приемы, проводимые 
через учебный диалог, которые заставляют учеников говорить в 
рамках спортивной терминологии, учат детей представлять 
внутренние и внешние причинно-следственные связи учебного 
предмета физической культуры. Таким образом, их лексикон 
становится богаче, эрудиция шире и интеллектуальные способ-
ности находят реализацию и развитие на уроке физической 
культуры. 

По мнению Т.Н. Цоневой, Л.Б. Барцевич, упражнения, раз-
вивающие выносливость, уравновешивают процессы возбужде-
ния и торможения в головном мозге. Одним из показателей 
улучшения деятельности центральной нервной системы под вли-
янием упражнений, развивающих выносливость, по данным 
Л.Б. Ященко, являются повышение умственной работоспособ-
ности, увеличение быстроты мыслительных процессов.  

Предположение о том, что скоростно-силовые упражнения 
улучшают функциональное состояние нервной системы, под-
тверждено исследованиями Th. Andres. Им установлено, что не-
большие по объему нагрузки, выполняемые в быстром темпе, 
вызывают благоприятные сдвиги в состоянии нервно-мышечно-
го аппарата и умственной работоспособности, а чрезмерные си-
ловые упражнения вызывают неблагоприятные изменения в 
функциональном состоянии нервной системы. Л.И. Фролов 
предлагает сочетать умеренные силовые упражнения с расслаб-
лением. При расслаблении, указывает автор, снижается мышеч-
ный тонус, улучшается функциональное состояние коры голов-
ного мозга. Помимо этого, А.Н. Плешаков (1975), А.С. Самы-
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личев, В.М. Олейник, Е.С. Черник и др. отмечают, что упражне-
ния скоростно-силовой направленности оказывают наибольшее 
влияние на физическую подготовленность детей младшего 
школьного возраста с нарушенным интеллектом. 

Исследуя влияние физических упражнений на выносливость 
и на состояние сосудистого тонуса у детей с заболеваниями нер-
вной системы, обучающихся в санаторно-лесных школах, иссле-
дователь Г.Н. Попов выявил, что при выполнении упражнений 
на выносливость происходит изменение состояния сосудистого 
тонуса в сторону нормализации. 

Физические упражнения циклического характера, выполня-
емые при частоте сердечных сокращений 150–160 уд/мин, не 
вызывают ухудшения мозгового кровотока и не противопоказа-
ны учащимся санаторно-лесных школ, а при более интенсивных 
нагрузках кровенаполнение сосудов головного мозга уменьша-
ется и повышается сосудистый тонус. Также автор выявил, что  
положительное воздействие специальные занятия физическими 
упражнениями оказывают на детей, страдающих энурезом. Бла-
годаря комплексному воздействию (медикаменты, физиотера-
пия, музыкально-ритмические занятия, индивидуальные беседы, 
занятия физкультурой) происходят положительные изменения в 
состоянии здоровья у детей, страдающих неврастенией, исте-
рией, психастенией. 

Физические упражнения можно разнообразить, заменить од-
но другим, исключая монотонность, что очень важно в работе с 
детьми с патологиями, поэтому целенаправленные и дозирован-
ные, структурно оформленные упражнения являются эффектив-
ным средством в реабилитации нарушенных двигательных  
функций. Систематические занятия физическими упражнениями 
способствуют укреплению здоровья путем улучшения деятель-
ности сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, пищева-
рения, обмена веществ, повышения устойчивости организма к 
действию простудного фактора. 

Изучая влияние внеурочных форм физического воспитания в 
виде физических упражнений и подвижных игр на умственную 
работоспособность и успеваемость учащихся младшего школь-
ного возраста в группах продленного дня, И.В. Ковтун, 
А.И. Козлов, В.П. Рубанова, Б.Ч. Чарыева определили, что 45-
минутные занятия, проводимые ежедневно перед выполнением 
домашних заданий, благоприятно отражаются на состоянии ум-
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ственной работоспособности и, соответственно, на улучшении 
успеваемости. Такую же зависимость, но в школах-интернатах с 
детьми среднего школьного возраста, выявила Е.Л. Бажанова. 
Автор установила, что повышению умственной работоспособ-
ности учащихся способствует комплекс физических упражне-
ний, выполняемых в течение 8–10 минут перед началом само- 
стоятельной подготовки домашних заданий. 

На изменение умственной работоспособности школьников 
влияют объем и интенсивность выполняемых упражнений. Ряд 
исследователей (Н.В. Фомин, В.Н. Волков, В.С. Боковец) показа-
ли, что умственная работоспособность находится в значительной 
зависимости от характера нагрузки, эмоциональной насыщен-
ности. Так, по утверждению авторов, средняя по объему и интен-
сивности физическая нагрузка у учащихся среднего возраста в 
подавляющем большинстве случаев повышала устойчивость вни-
мания, а напряженная физическая работа чаще понижала её. 

А.А. Сахоненко выявил положительное влияние дополни-
тельных физкультурных занятий в группах общей физической 
подготовки на дисциплинированность поведения учащихся с 
интеллектуальными недостатками, на их отношение к различ-
ным видам внеклассной и учебной деятельности и на изменение 
их успеваемости по учебным предметам. 

Анализируя положения физкультурного образования детей с 
ограниченными возможностями в современных социально-эко-
номических условиях, Н.В. Астафьев и Н.Л. Литош сделали вы-
вод о том, что для детей такой категории необходимо организо-
вывать систему дополнительного физкультурного образования, 
разрабатывать программно-нормативные и организационно-ме-
тодические основы дополнительного физкультурного образова-
ния. 

По мнению исследователей, целью дополнительного физ-
культурного образования как части специального (коррекцион-
ного) образования является повышение уровня развития двига-
тельных способностей, воспитание дисциплинированного пове-
дения, и на этой основе, повышение успеваемости и социально-
трудовой адаптированности детей с ограниченными возможнос-
тями. В ходе проведения данной формы организации физичес-
кого воспитания развиваются физические качества и двигатель-
ные навыки, опосредованно осуществляется коррекция психи-
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ческих свойств и личностных качеств занимающихся, усваива-
ются социальные нормы и правила.  

Специалисты утверждают что, уровень социально-трудовой 
адаптированности таких детей значительно повысится, если в 
качестве средств педагогической коррекции использовать заня-
тия спортом. Специальные формы и методы организации спор-
тивной тренировки и соревнований позволят повысить социаль-
но-трудовую адаптированность выпускников специальных (кор-
рекционных) школ и интегрировать их в общество. Особенно 
важны такие социальные аспекты спорта, как конкуренция и 
состязательность. Элементы состязательности стимулируют де-
тей к собственному физическому совершенствованию. Однако 
правила состязаний для них должны быть особенными, гибки-
ми, учитывающими то обстоятельство, что они имеют разнооб-
разные сопутствующие дефекты в развитии и соматические за-
болевания.  

Е.С. Черник также предлагает при проведении физкультур-
ных занятий с детьми, имеющими отклонения в развитии, вклю-
чать соревновательный элемент. Его применение способствует 
возникновению эмоционального возбуждения, которое влияет 
на активизацию и повышение объема физических сил и возмож-
ностей учащихся вспомогательных школ, тонизирует деятель-
ность всей нервной системы и способствует притоку большого 
количества импульсов не только к скелетной мускулатуре, но и 
к различным органам и системам организма. 

Международной организацией Special Olympics International 
Inc. разработаны правила спортивных состязаний по програм-
мам Special Olympics, которые предусматривают наличие много-
образия дефектов развития и соматических заболеваний у ум-
ственно отсталых детей посредством дифференциации спортсме-
нов на квалификационные группы-дивизионы. Этот метод позво-
ляет организовывать условия спортивной борьбы по принципу 
«равный соревнуется с равным». Таким образом, спортивная 
борьба осуществляется среди умственно отсталых школьников, 
имеющих примерно одинаковый уровень подготовленности. 

Использование системы физической подготовки как эффек-
тивного средства коррекции и компенсации нарушенных и не-
доразвитых функций позволяет своевременно предупредить или 
ослабить появление вторичных отклонений в развитии аномаль-
ных детей. 
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Учитывая существенную ограниченность аномальных детей в 
возможностях посещения разнообразных спортивных, рекреа- 
ционных и других спортивных мероприятий, следует предусмот-
реть использование физкультурно-оздоровительных методик и ра-
циональных комплексов физических упражнений, специального 
оборудования и тренажеров в условиях детского дома. 

Общество должно признать тот факт, что, несмотря на про-
филактические меры, всегда будет существовать категория лю-
дей с дефектами, и долго еще будет ощущаться потребность вы-
являть и устранять барьеры, препятствующие им получать все 
необходимое для жизни, иметь доступ ко всем видам обще-
ственного обслуживания, включая физическую культуру и 
спорт. 

2.4. ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ КАЧЕСТВ У ДЕТЕЙ  
С НАРУШЕННЫМ ИНТЕЛЛЕКТОМ 

Для более эффективного решения ряда задач физического 
воспитания в процессе организации занятий оздоровительной 
физической культурой в детском доме нужно знать динамику 
эволюции двигательного анализатора у детей с отклонениями в 
развитии. Анализ результатов исследований ряда авторов 
(Н.А. Козленко, Б.В. Сермеев, С.Ю. Юровский, А.А. Дмитриев, 
Н.А. Бернштейн) дает основание для вывода о том, что у детей с 
нарушенным интеллектом наблюдаются специфические двига-
тельные нарушения, обусловленные умственным недоразвитием. 
На занятиях физическими упражнениями это проявляется в нес-
формированности тонких, дифференцированных движений, пло-
хой координации сложных двигательных актов, низкой обуча-
емости движениям, косности сформированных навыков, недос-
татке целесообразного построения движений, затруднениях при 
выполнении или изменении движения по словесной инструкции. 

Исследования Н.И. Красногорского, А.Г. Иванова-Смолен-
ского, Л.С. Выготского, В.И. Лубовского, М.С. Певзнер пока-
зывают, что для детей с отклонениями в развитии характерно 
нарушение ЦНС: у них слабо протекают нервные процессы, в 
одних случаях – преимущественно возбуждение, в других – 
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торможение, в результате чего наблюдается нарушение позна-
вательной деятельности, в основе которой лежит развитие ин-
теллекта. Это, в свою очередь, приводит к различного рода 
двигательным нарушениям. От состояния высших отделов 
ЦНС зависит, в какой степени и как приспосабливается орга-
низм к окружающей среде, к различным физическим нагруз-
кам и упражнениям.  

Перечисленные свойства ЦНС у детей с аномалиями являются 
причиной низкого адаптивного состояния организма не только к 
окружающей среде, но и к различным физическим нагрузкам и 
упражнениям, поэтому достижение высоких спортивных результа-
тов у данной категории детей является проблемным. Часто можно 
наблюдать, как дети с отклонениями в развитии с трудом переклю-
чаются с одних двигательных приемов на другие, могут относи-
тельно нормально заниматься только в одной секции, с трудом 
приспосабливаются к выполнению заданий, если занятие физичес-
кой культурой происходит не в привычной для них обстановке. 

Время двигательной реакции, быстрота переключения  
нервного возбуждения с одних нервных клеток на другие связа-
ны со сложной координацией возбуждения между нервными 
клетками. Наибольшая разница в величине времени реакции у 
нормально развитых детей и детей с аномалиями, по экспери-
ментальным исследованиям Н.И. Красногорского, Б.В. Серме-
ева, А.С. Самыличева, выявлена на тепловой раздражитель, на-
именьшая – на звуковой. Также авторы указывают на то, что у 
умственно отсталых детей отмечается слабость процессов внут-
реннего торможения, которая проявляется, когда требуется 
произвести какое-либо точное движение или тонко дифферен-
цировать внешние раздражители. 

Замечено, что слабое протекание нервных процессов у детей 
является препятствием к выполнению большого объема трени-
ровочных нагрузок. Однако установлено, что силу нервных 
процессов можно развивать в результате систематической, пла-
новой, правильной восстановительной работы, а также с по-
мощью посильных нагрузок. Выявлено, что слабость закрепле-
ния условно-рефлекторных связей у детей с нарушенным интел-
лектом требует более многократного повторения изучаемого 
материала по сравнению со здоровыми детьми. 

Ряд исследователей (Р.Д. Бабенкова, Н.А. Козленко, А.А. Дмит-
риев) изучали возрастные изменения при выполнении разнооб-
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разных физических упражнений, относящихся к легкой атлети-
ке: бега, прыжков, метаний. Все авторы единодушно свидетель-
ствуют о том, что чем старше становится ребенок, имеющий от-
клонения в развитии, тем более высокими становятся показате-
ли его движений. Е.С. Черник подтверждает этот факт тем, что 
с возрастом у учащихся вспомогательной школы увеличивается 
скорость бега. Происходит это главным образом за счет увели-
чения длины шага, но длина шага может возрасти вследствие 
увеличения длины ног. 

Многочисленные исследования свидетельствуют, что учащи-
еся с недостатками интеллекта по всем показателям физической 
подготовленности уступают своим нормально развивающимся 
сверстникам. Несмотря на это, учителя физической культуры с 
учетом отмеченных факторов должны обеспечить воспитание 
физической подготовленности детей этой категории в сочетании 
с коррекционной направленностью. 

При изучении особенностей развития физических качеств у 
детей 8–11 лет, обучающихся во вспомогательных школах, 
А.А. Сахоненко доказано, что наибольшие темпы прироста пока-
зателей, характеризующих развитие физических качеств, прихо-
дятся на возрастной период 9–10 лет (темпы прироста составля-
ют в среднем 14 %), наименьшие – в возрастной период 8–9 лет 
(в среднем 3 %). Автор утверждает, что в возрасте 8–9 лет прак-
тически не происходит улучшения результатов тестов, характери-
зующих быстроту и выносливость. Прирост результатов в дан-
ном возрасте в скоростно-силовых тестах составляет 5 %. В воз-
расте 9–10 лет наблюдается статистически достоверное улучше-
ние показателей, характеризующих скоростно-силовые качества 
(темпы прироста составляют 21 %), выносливость (темпы при-
роста составляют 14 %) и быстроту (9 %). Прирост показателей, 
характеризующих развитие ловкости в период с 8 до 11 лет, име-
ет динамику, близкую к линейной, и составляет в среднем 4 % в 
год. Изучение развития гибкости показало, что в период с 8 до 
11 лет не происходит статистически достоверного её изменения. 

Анализируя двигательные способности у учеников вспомога-
тельной школы, А.С. Самыличев указывает, что эти способнос-
ти развиваются неравномерно и неодновременно. В младшем 
школьном возрасте необходимо обратить внимание на развитие 
координационных способностей и гибкости. Целесообразно бо-
лее интенсивно развивать скоростные, скоростно-силовые спо-
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собности и выносливость, выявленные в период ускоренного 
роста в младшем и среднем школьном возрасте. 

Е.С. Черник для изучения особенности развития силы кистей 
у детей, имеющих нарушения интеллекта, проводил измерения 
силы правой кисти в течение нескольких дней без какой-либо 
физической нагрузки и установил, что в различные дни в одно и 
то же время суток она имела различную величину. Выяснилось 
также наличие взаимосвязи силы и выносливости сгибателей 
пальцев кисти у детей этой категории.  

Также был отмечен своеобразный характер нарастания мы-
шечной силы кисти у нормально развитых детей и детей с нару-
шенным интеллектом. Так, если в 9–12 лет у мальчиков и в 9–10 
лет у девочек различия между нормально развитыми и аномаль-
ными детьми невелики, то, начиная с 11 лет у девочек и с 13 лет 
у мальчиков, сила кисти у нормально развитых школьников 
значительно выше, чем у аномальных детей (на 4,5–15 кг). Эти 
различия связаны со своеобразием предпубертатного и пубер-
татного скачка в развитии у нормально развитых школьников 
по сравнению с детьми с нарушенным интеллектом. 

Сравнивая прыгучесть (измерялась высота подпрыгивания 
методом, предложенным В.М. Абалаковым) девочек, обуча-
ющихся во вспомогательной школе, с прыгучестью их сверст-
ниц из массовой школы, Р.А. Белов показал, что результаты 
учащихся 7–8 лет обычной школы на 42,8 % выше показателей 
их ровесниц из вспомогательной школы.  

Что касается развития выносливости у детей школьного воз-
раста, обучающихся во вспомогательной школе, то данное каче-
ство изучено специалистами слабее всего, хотя потребность в 
этом существует, поскольку у выносливого школьника отмеча-
ется и высокая работоспособность, а более выносливые учащи-
еся могут выполнять значительную по объему умственную и фи-
зическую работу. Эта закономерность относится и к учащимся 
массовой школы, однако, для детей со сниженным интеллектом 
такое двигательное качество имеет определяющее значение не 
только в учебно-воспитательном процессе, но и в последующей 
трудовой деятельности. 

Р.А. Беловым установлено, что показатели выносливости 
учащихся вспомогательных школ 7–10 лет отстают на 33 % от 
аналогичных показателей детей массовых школ. Причину этого 
отставания автор видит в снижении моторной функции учени-
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ков. Он утверждает, что нормально развитые дети проявляют 
большую выносливость по сравнению с детьми, имеющими на-
рушения интеллекта во всех обследуемых возрастах. Это, види-
мо, связано с тем, что нарушения деятельности центральной 
нервной системы у учащихся вспомогательной школы отража-
ются на величине выносливости при статических напряжениях. 

Так, Р.Д. Бабенков выявил, что выносливость мышц-разгиба-
телей туловища (по показателям выполнения статической позы 
«прогнувшись») и выносливость мышц передней стенки живота 
(по показателям выполнения статической позы «угол») у детей с 
нарушенным интеллектом развивается на всем протяжении 
школьного возраста. Наибольший прирост величины выносли-
вости мышц-разгибателей туловища у мальчиков и девочек от-
мечается с 13 до 15 лет соответственно на 26 и 10 секунд. У 
мальчиков за школьный период величина выносливости мышц 
передней стенки живота возрастает на 14 секунд, наибольший 
прирост отмечается с 13 до 15 лет, в остальных возрастах нез-
начителен. У девочек выносливость мышц передней стенки жи-
вота увеличивается только в младшем и среднем школьном воз-
расте (с 49 до 62 секунд), а к 15 годам она уменьшается. Это 
связано с тем, что у детей этой категории имеются нарушения в 
деятельности центральной нервной системы, а это отражается 
на величине выносливости. Выносливость при выполнении ста-
тических напряжений определяется деятельностью нервных цен-
тров коры больших полушарий головного мозга, главным обра-
зом силой нервных процессов, способностью этих центров дли-
тельно поддерживать состояние непрерывного возбуждения, так 
как при статических усилиях мышцы находятся в постоянном 
напряжении. 

Анализируя скоростные качества у учеников вспомогатель-
ной школы, Э.П. Бебриш установил, что в развитии этого дви-
гательного качества дети с нарушенным интеллектом отстают от 
нормально развитых детей на 6–7 лет, что свидетельствует о 
низкой подвижности нервных процессов у умственно отсталых 
учеников. Наиболее трудным для умственно отсталых детей яв-
ляется выполнение физических упражнений, связанных с прос-
транственной ориентировкой и точностью движений. 

Ориентировка в пространстве имеет универсальное значение 
для всех видов деятельности человека, охватывая различные 
стороны его взаимодействия с действительностью, поэтому гар-
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моничное развитие ребенка невозможно без развития у него 
способности к ориентировке в пространстве.  

Б.Г. Ананьев установил, что несформированность способнос-
ти к ориентировке к концу дошкольного возраста является од-
ной из причин, вызывающих затруднения в овладении прос-
транственными представлениями и как следствие двигательными 
навыками, поэтому особое значение имеет учет этих особеннос-
тей в учебном процессе, так как и сенсорный, и интеллектуаль-
ный дефекты осложняют процесс формирования данных пред-
ставлений и навыков. 

Неполноценность пространственных представлений детей с 
интеллектуальными нарушениями, в том числе с задержкой пси-
хического развития, отмечал О.П. Гаврилушкин, считая основ-
ными причинами этого бедность практического опыта ориенти-
ровки и слабость ее мыслительного компонента, пространствен-
ного анализа и синтеза. Формирование пространственных пред-
ставлений у детей с недостатками интеллекта нарушается по 
всем направлениям. Дети этой категории испытывают суще-
ственные трудности в овладении действиями восприятия, в при-
обретении опыта практического преобразования пространства, 
при его отражении в слове и в продуктивных видах деятельнос-
ти. Дети с задержкой психического развития плохо ориентиру-
ются в схеме собственного тела, испытывают затруднения при 
осуществлении анализа формы и структуры предмета, при соот-
несении части и целого, восприятии графических образцов, по-
нимании и воспроизведении логико-грамматических конструк-
ций, выражающих пространственные отношения.  

Преподавателю физической культуры, работающему с деть-
ми такой категории, необходимо знать, что объем больших наг-
рузок может вызвать физическое перенапряжение ЦНС, кото-
рое способствует возникновению физиологического тремора 
нервно-мышечного аппарата. Это является препятствием к вы-
полнению упражнений, связанных с проявлением точной и тон-
кой координацией движения. 

Таким образом, развитие координационных способностей 
возможно только при адекватных физических нагрузках  
функциональному состоянию нервно-мышечного аппарата, осо-
бенно нагрузках, связанных с повышением тонуса всей нервной 
системы, так как это эмоциональное возбуждение активизирует 
протекание нервных процессов. 
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Исследователь А.Г. Хасин, оценивая ловкость как двигатель-
ное качество, использовал различные физические упражнения: 
ходьбу, бег, прыжки, метания у школьников, обучающихся во 
вспомогательной школе, и показал, что дальность прыжка с 
места у них (точнее, прирост этого показателя) останавливается 
в 14 лет. При выполнении прыжка особое значение имеет точ-
ность его воспроизведения, которую можно трактовать как 
пространственную ориентировку в движениях. По точности 
прыжка можно судить о нарушениях в функциональном состо-
янии высших отделов центральной нервной системы. 

С.Ю. Юровский также утверждает о значительных наруше-
ниях в точности пространственной оценки движений у детей с 
отклонениями в развитии по сравнению со здоровыми сверстни-
ками, считая, что наилучший возраст для развития данного по-
казателя – от 7 до 12 лет. Автор делает вывод о том, что точ-
ность движений у умственно отсталых учащихся зависит от 
функционального совершенства анализаторных систем. 

Благоприятным периодом для развития чувства ритма у де-
тей А.А. Зеленов считает средний школьный возраст. 

Многие исследователи указывают, что кинестетическая чув-
ствительность учеников вспомогательной школы развита хуже, 
чем у детей массовой школы, вследствие чего двигательная не-
достаточность возрастает при выполнении сложных движений, 
где требуется управление движениями, четкое дозирование мы-
шечных усилий, точность движений, координация движений, 
пространственно-временная организация двигательного акта, 
словесное опосредование движений. В этой связи наиболее су-
щественными являются данные Э.П. Бебриша (1997), изучавше-
го особенности моторики умственно отсталых школьников по 
показателям силы, быстроты, работоспособности. Автор отме-
чает, что темп движений у умственно отсталых школьников ни-
же, чем у их сверстников из массовой школы, причем разница 
увеличивается с возрастом. 

Функция двигательного анализатора учеников, обучающихся 
в массовой и вспомогательной школах, подвергается законо-
мерному возрастному развитию. Что касается учеников вспомо-
гательной школы, то развитие двигательного анализатора у них 
запаздывает на 2–2,5 года по отношению к нормально разви-
тым школьникам. Можно предположить, что у них созревание 
двигательного анализатора происходит к 15–16 годам, в отли-
чие от здоровых школьников, у которых созревание двигатель-
ного анализатора заканчивается к 13–14 годам.  



80 

ГЛАВА 3. СИСТЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО 

ВОСПИТАНИЯ  
В РАЗНЫХ СТРАНАХ 

3.1. ИСТОРИЯ 
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ДЕТЕЙ  
ЗА РУБЕЖОМ 

Одним из первых государств, уделявших особое внимание 
физическому воспитанию ребенка, была Спарта (древнегречес-
кий полис в Пелопонессе). В спартанском обществе контроль 
государства над воспитанием ребенка начинался с первых дней 
жизни младенца. После рождения ребенка отец нес его в Совет 
старейшин, который, оценив физическое здоровье, определял 
дальнейшую его судьбу. Если ребенок оказывался здоровым, то 
счастливый отец возвращался с ним домой, а если нет, то, по 
данным различных источников, его или отдавали в рабство или 
воспитывали в специальных домах. Существовала легенда, что 
больных новорожденных спартанцев бросали в пропасть. 

До семилетнего возраста физическим воспитанием ребенка 
занималась семья. Смысл этого воспитания заключался в зака-
ливании. С семилетнего возраста всех мальчиков направляли в 
общественные дома. Главное место в их воспитании, очень су-
ровом, занимало физическое развитие. Чтобы сделать мальчи-
ков более выносливыми, кормили их весьма скудно, ходили они 
босыми и, как правило, без одежды. 

Основными занятиями, связанными с физическим воспитани-
ем мальчиков, были охота, различного рода обрядовые танцы, 
а также многочисленные состязания в беге, прыжках, метании 
диска и копья, борьбе. 

Следует заметить, что в Спарте родители заботились и о фи-
зическом развитии девушек, которые, как и юноши, участвова-
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ли в военных походах и сражениях. По свидетельству Плутар-
ха, «девицы также упражнялись в беге, борьбе, бросании диска 
и копья, чтобы их тела были сильны и крепки и чтобы такими 
же были рождаемые ими дети. Закаленные такими упражнени-
ями, они могли легче вынести муки деторождения и выйти из 
них здоровыми». Женщины Спарты гордились тем, что их по-
томство – это мужественные, ловкие и смелые люди, а причину 
этого они видели в своем физическом совершенстве. Спартан-
ское воспитание в основном было направлено на улучшение фи-
зического развития. Умственное воспитание являлось частным 
делом каждого спартанца. 

Заботу о физическом совершенстве проявляла не только 
Спарта. Древний историк Геродот сохранил для человечества 
описание мужественного воспитания женщин у скифов. К при-
меру, если женщина не могла уничтожить хотя бы одного врага 
своего народа, ей не разрешалось иметь мужа. Женщина  
должна была быть сильной, ловкой, смелой, и поэтому воспита-
ние девочек должно было соответствовать требованиям време-
ни. Значительное внимание вопросам физического воспитания 
уделяли древнегреческие философы. 

Аристотель (340 до н. э.) писал о взаимосвязи физического и 
психического состояния организма. Он утверждал, что гнев, ра-
дость, печаль накладывают свой отпечаток на состояние мышц. 
Подчеркивая важность гигиены движений, закаливания ребенка, 
он считал, что движение – это жизнь и что физическое воспита-
ние предшествует умственному. Ничто так не ослабляет и не ис-
тощает человека, как продолжительное физическое бездействие. 

В городах Древней Греции физическое воспитание носило 
классовый характер, особенно в Афинах. Известный философ 
древности Платон так охарактеризовал воспитание в этом горо-
де: «Воспитание и наставление начинаются с самых первых лет 
существования и продолжаются до конца жизни. Выучив ребен-
ка игре на кифаре, учителя знакомят его с творениями выда-
ющихся поэтов-песнотворцев. Эти произведения они поют под 
звуки инструмента и приучают свои души к ритму и гармонии, 
благодаря чему они научатся быть более благородными для сло-
ва и дела, ибо вся человеческая жизнь нуждается в гармонии и 
ритме. Потом они посылают детей к учителю гимнастики, что-
бы таким образом лучше приспособить их тела к мужественной 
жизни и чтобы благодаря телесной слабости у них не появля-
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лось малодушия во время войны или в каких-либо других слу-
чаях. Таким образом поступают те, которые имеют средства, те, 
кто богат. Их дети раньше начинают свое образование и окан-
чивают последними». 

Если Спарту и Афины в вопросах воспитания объединяет 
классовый подход, то само воспитание значительно отличается 
и, прежде всего, тем, что из афинянина готовили всесторонне 
образованного человека, получавшего умственное, эстетическое 
и физическое воспитание, в то время как спартанца учили лишь 
быть выносливым воином. 

В Афинах семилетнего мальчика отдавали в школу, но он 
продолжал жить с родителями. В городе существовали частные 
школы трех видов, которые поочередно посещали учащиеся. В 
грамматических школах они обучались чтению и письму, в му-
зыкальных – пению и игре на музыкальных инструментах, в 
гимнастических – борьбе и различным физическим упражнени-
ям. Воспитание в Афинах не было таким жестоким, как в Спар-
те. Согласно законам Афин, основную заботу о воспитании де-
тей проявляли родители. Интересно отметить, что если родите-
ли не давали сыну должного воспитания, то он имел право от-
казаться содержать их в старости. Обращает на себя внимание 
и то обстоятельство, что физическая подготовка в основном 
осуществлялась в государственных школах (гимназиях), а не в 
частных, что свидетельствовало о заинтересованности государ-
ства в подготовке верной своей опоры против рабов и внешних 
врагов. Для гимназий («гимнос» – нагой) строились специаль-
ные здания, спортивные площадки и городки. В них, в отличие 
от частных школ, мог поступить каждый (кроме рабов). 

Преподаватели гимнастики не только обучали отдельным уп-
ражнениям (например, борьбе), но и наблюдали за их влиянием 
на организм, за соблюдением гигиенических правил. Это озна-
чало, что преподаватели должны были не только быть хороши-
ми педагогами, но и знать основы современной им медицины. 
Необходимо подчеркнуть, что далеко не все дети свободных 
граждан получали образование. Дети крестьян из окружающих 
города сел, ремесленников и рыбаков часто не имели такой воз-
можности. Что касается девочек, то они не получали такого фи-
зического воспитания, как в Спарте, а обучались лишь ведению 
домашнего хозяйства. 

Таким образом, хотя физического развития греки добива-
лись ради мощи своих государств, они понимали в то же время, 
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что занятия физическими упражнениями способствуют более 
совершенному физическому развитию человека. 

Уже в начале IV в. до н. э. в Афинах создаются профессио-
нальные наемные войска вместо гражданского ополчения из 
числа свободных людей. Это обстоятельство отразилось и на 
физическом воспитании. Оно отодвигалось как бы на второй 
план, уступая место ораторскому искусству. Физические упраж-
нения стали более легкими, необходимыми скорее для отдыха, 
чем для воспитания выносливости. 

Специфика того времени и взгляды на физическое воспита-
ние отразились в трудах древнегреческого философа Платона, 
который сводил физическое развитие человека к тому, чтобы 
«совершенствовалась душа человека». 

На этот исторический период приходится расцвет медицины. 
Постепенный переход медицины на научную основу способ-
ствовал и совершенствованию системы физического воспита-
ния. Древнегреческий врач Гиппократ представлял себе физи-
ческое воспитание как занятие различными физическими уп-
ражнениями, использование которых содействует разносторон-
нему, более гармоничному развитию тела. Он рекомендовал 
тем, кто занимается гимнастикой, бегать и бороться зимой, а ле-
том – меньше бороться и совсем не бегать, но гулять в прохладе. 
Те, которые утомляются от бега, должны бороться, а которые 
утомляются борьбою, тем следует бегать, ибо, таким образом, 
какая-либо часть тела, утомленная от трудов, лучше всего мо-
жет согреться, укрепиться и отдохнуть. Многое из того, к чему 
Гиппократ пришел в результате наблюдений, в последующем 
получило свое научное подтверждение. 

Физическое воспитание в Риме носило иной характер, чем в 
Греции. Хотя как в Греции, так и в Риме, воспитание сводилось 
к подготовке воинов, тем не менее до 16 лет юноша воспиты-
вался в семье. Физическое воспитание не было чем-то особен-
ным. Оно носило трудовой характер. Дети должны были рабо-
тать в поле вместе с родителями, участвовать в охоте и т. д. 
Участие в разнообразном труде и было основной школой физи-
ческого воспитания и закаливания организма. Юноши много 
времени посвящали бегу, метанию различных тяжелых предме-
тов (диска, копья), борьбе, фехтованию, верховой езде, различ-
ным играм, в том числе с мячом. 

В период образования Римской Империи (первые века н. э.) 
физическое воспитание преследовало двоякую цель. С одной 
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стороны, нужно было подготовить выносливых, крепких воинов 
наемной армии и их военачальников, а с другой – обеспечить 
физическую подготовку тех, кто выступал в различных состяза-
ниях, устраиваемых как зрелища для народа, чтобы отвлечь его 
от насущных проблем, свойственных антагонистическому обще-
ству. 

У многих народов существовал обычай, согласно которому, 
чтобы стать полноправным членом племени, юноши должны бы-
ли так или иначе доказать свою физическую силу. Сохранивши-
еся исторические данные о быте множества различных племен в 
XII–XV вв. н. э. на островах в Океании также свидетельствуют о 
том, что в жизни всех этих народов физическая подготовка зани-
мала большое место. Так, аборигены Австралии для физического 
воспитания широко использовали бумеранги и упрощенные ко-
пья для метания. Если бы они не занимались этим, им трудно бы-
ло бы рассчитывать на успешную охоту, которая требовала лов-
кости, выносливости и быстроты. У североамериканских ин-
дейцев были распространены борьба, скачки, игры с мячом. 

В период позднего Средневековья, когда в недрах феодаль-
ного строя начали быстро развиваться промышленность и бур-
но расцветать торговля, в связи с чем постепенно складывался 
класс буржуазии и купечества, появились и новые представле-
ния о физическом воспитании, отразившиеся затем в идеологии 
гуманизма. 

В эпоху Возрождения гуманисты, признавая ценность челове-
ка как личности, его право на свободное развитие и проявление 
своих способностей, восхищаются красотой тела. Так, извес-
тный художник эпохи Возрождения Альберта писал, что соз-
данные художниками изображения богинь представляются нам 
красивыми только потому, что они отражают красоту живых 
женщин, которые были натурщицами. Леонардо да Винчи вос-
хищался красотой окружающего мира, однако считал, что че-
ловек – самое прекрасное творение природы. 

В первой половине XV в. итальянец Витторино да Фельтре 
создал школу, названную им «Домом радости», в которой уче-
никам была предоставлена возможность получать как умствен-
ное, так и физическое воспитание. 

В XV в. французский гуманист Франсуа Рабле написал книгу 
«Гаргантюа и Пантагрюэль», в которой обращал внимание на 
необходимость физических упражнений, чередуемых с умствен-
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ными занятиями, прогулками по окрестностям и разумными 
развлечениями. Рабле считал, что каждый человек имеет право 
на физическое совершенствование, здоровье, жизнерадостность, 
а физическое воспитание должно организовываться так, чтобы 
дети в процессе воспитания не только получали физическую за-
калку, но и выполняли все физические упражнения без принуж-
дения, испытывая при этом радость. Вместе с тем он уделял осо-
бое внимание и гигиеническому воспитанию детей, указывая на 
необходимость приучать их с ранних лет мыть тело и чаще ме-
нять одежду. Физическая нагрузка, по его мнению, окажется 
полезной в том случае, если она будет постепенно увеличивать-
ся, за менее сложными движениями должны следовать более 
сложные. 

В конце XVI в. итальянский гуманист Иероним Меркуриалис 
создал первое руководство по гимнастике. Гимнастику он рас-
сматривал как важное средство в укреплении здоровья человека 
и подготовке его к несению военной службы. Меркуриалис ак-
тивно пропагандировал гимнастику, считая ее прекрасным ис-
кусством, с помощью которого можно воспитывать «боже-
ственно храбрых людей». Будучи врачом, он утверждал, что 
физические упражнения способны изменять даже конституцию 
человеческого тела, исправляя его дефекты, как природные, так 
и приобретенные в результате неправильного образа жизни. 

Однако произведения гуманистов были недоступны широким 
массам, к тому же они были написаны на латинском языке. Да 
и само воспитание, предлагаемое ими, было рассчитано в ос-
новном на обеспеченных людей. 

Ближе к чаяниям народа стояли первые социалисты-утопис-
ты – англичанин Томас Мор и итальянец Томмазо Кампанелла. 
В своих книгах о вымышленных государствах, построенных на 
принципах социалистического общества, они предсказывали 
идею всестороннего воспитания (умственное, нравственное и 
физическое) для подготовки к труду и с помощью труда. Воспи-
тание человека должно начинаться с самого раннего возраста. 
Вот что писал по этому поводу в своей книге «Город Солнца» 
Кампанелла: «По второму и до третьего года дети обучаются 
говорить и учат азбуку, гуляя вокруг стен домов; они разделя-
ются на четыре отряда, за которыми наблюдают поставленные 
во главе их четыре ученых старца. Эти же старцы спустя неко-
торое время занимаются с ними гимнастикой, бегом, метанием 
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диска и прочими упражнениями и играми, в которых равномер-
но развиваются их члены. При этом до седьмого года они ходят 
всегда босиком и с непокрытой головой». 

Для физического воспитания Кампанелла избрал игры, кото-
рые были широко распространены среди народа. В человеке, 
получившем хорошее физическое и умственное воспитание, он 
видел образец совершенства. 

Социалисты-утописты нашли своих последователей в ряде 
стран Европы. Наиболее ярким представителем среди них был 
выдающийся чешский педагог-гуманист Ян Амос Коменский 
(1592–1670), который уделил значительное внимание физичес-
кому воспитанию. Он считал, что без физического воспитания 
немыслимо нормальное духовное развитие. Больной человек не 
может стать всесторонне развитым – таков был его вывод. В 
книге «Мир чувственных вещей в картинках» он ярко выразил 
возможные формы физического воспитания, высказал смелую 
для того времени мысль, что любого ребенка, независимо от его 
происхождения, можно воспитать как всесторонне развитого, 
физически крепкого человека. Позже он обобщил свой педаго-
гический опыт в книге «Энциклопедия видимого мира». 

Коменский был уверен, что формирование человека должно 
начинаться в раннем детстве. Усвоенное в этом возрасте особен-
но прочно. 

По утверждению Коменского, сам человек есть не что иное, 
как гармония в отношении тела и души. Как и сама Вселенная 
есть подобие огромного механизма, столь искусно составленно-
го из множества колес и звуковых приборов, что, в общем, для 
непрерывности движений и для гармонии одно сочетается с дру-
гим, – таков и человек. Что касается тела, устроенного с изуми-
тельным искусством, то первым двигателем является сердце, ис-
точник жизни и действий, от которого остальные члены получа-
ют движение и меру движений. Силой, вызывающей движение, 
является мозг, который с помощью нервов, как бы шнуров, 
притягивает и отпускает остальные колеса (члены). Разнообра-
зие деятельности внутри и вне заключается именно в соразмер-
ности пропорции движений. 

Подобным образом в душевных движениях главным движу-
щим колесом является воля; рычаги, приводящие ее в движе-
ние, – это желания и страсти, которые склоняют волю в ту или 
другую сторону. Рычагом, открывающим движение и замыка-
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ющим его, является разум, который взвешивает и определяет, 
чего, где, в какой мере нужно желать или чего избегать. Осталь-
ные движения души есть как бы меньшие колеса, следующие за 
главным. 

В трудах Коменского четко виделись смелые, совершенно но-
вые методы воспитания. Основой этих методов являлось физи-
ческое развитие, без которого немыслим человек, обладающий 
хорошим здоровьем. Взгляды Коменского были высоко оцене-
ны прогрессивными людьми его времени и более поздних пе-
риодов. 

Вопросам физического воспитания большое внимание уделял 
английский философ-материалист Джон Локк (1632–1704), ко-
торый считал обязательным условием воспитания крепкое фи-
зическое развитие. Чем слабее тело, тем меньшей волей человек 
обладает, тем меньше у него возможностей достичь желанной 
цели. «Лишь в здоровом теле, – писал Локк, – может быть здо-
ровый дух». Поэтому он утверждал, что физическое воспитание 
должно начинаться с первых дней жизни человека, рассматри-
вая его как самое первое воздействие взрослых на детей. 

В сочинениях выдающегося французского мыслителя Жан 
Жака Руссо (1712–1778) также значительное место отводилось 
вопросам физического воспитания. Он призывал к тому, чтобы 
физическое воспитание начиналось с первых дней рождения че-
ловека. Основой физического воспитания, по его мнению, дол-
жны быть детские подвижные игры и физические упражнения. В 
его взглядах нашла свое отражение весьма «крамольная» для 
того времени мысль, что и женщина должна получить физичес-
кое воспитание. Руссо выступал против постоянного пребыва-
ния девочек дома, в закрытом помещении, лишенном свежего 
воздуха, предлагал воспитывать их, вовлекая в подвижные игры 
на свежем воздухе, рекомендовал ежедневные прогулки. «Они 
должны, – писал он, – играть, прыгать, бегать, кричать, как это 
свойственно их резвому возрасту». Отсутствие движений, в его 
представлении, калечило и тело, и душу. Руссо считал, что ис-
тинная грация – это непринужденность движений, свежесть и 
здоровье. 

Своеобразные взгляды на физическое воспитание имел 
швейцарский педагог Иоганн Песталоцци (1746–1827). Им бы-
ла выдвинута теория, согласно которой человек рождается с за-
ложенными в нем определенными способностями. Цель воспи-
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тания, по его мнению, сводилась лишь к развитию этих способ-
ностей путем упражнений. Вместе с тем он считал, что в течение 
жизни человек не может приобрести никаких задатков, если 
они не были заложены в нем при рождении. Это его ошибочное 
представление омертвляло роль живой практики в воспитании 
человека. Однако во взглядах Песталоцци были и прогрессив-
ные мысли. Так, им был разработан аналитический метод физи-
ческого воспитания; при физических упражнениях он предлагал 
постепенный переход от более простых форм движения к более 
сложным. К простым, или элементарным, движениям Песталоц-
ци относил движения в суставах. Отсюда основой физического 
воспитания он считал гимнастические упражнения, связанные с 
нагрузкой на суставы. Предложенные им гимнастические уп-
ражнения получили широкое распространение в ряде стран За-
падной Европы. 

Таким образом, первые социалисты-утописты и выдающиеся 
мыслители XVI–XVII вв. уже ясно себе представляли необходи-
мость всестороннего развития личности, сочетающей в себе об-
разованность и физическое совершенство. 

Французский социалист-утопист Теодор Дезами (1803–
1850) писал, что для физического совершенствования нужна 
длительная систематическая работа, которая обеспечивает фор-
мирование двигательных навыков. Дезами, как и многие его 
предшественники, был сторонником раннего физического вос-
питания, причем он полагал, что физическое воспитание необ-
ходимо проводить с учетом возраста и пола и обязательно в 
процессе труда. Исходя из разных физиологических особеннос-
тей организма мальчиков и девочек, Дезами предлагал подго-
тавливать их по разным программам. Он писал: «...Для того 
чтобы гражданское население состояло из одних только креп-
ких и трудоспособных мужчин, необходимо обеспечить хоро-
шим телосложением тех, кого природа предназначает дарить 
государству граждан. Необходимо, следовательно, посредством 
труда и физических упражнений предохранять организм жен-
щин от износа». 

Большое внимание вопросам физического воспитания уделял 
французский публицист, идеолог «мирного коммунизма» Эть-
енн Кабе (1788–1856) в книге «Путешествие в Икарию». В этой 
вымышленной им стране благодаря хорошему физическому 
воспитанию жили люди красивые и здоровые. Он писал, что де-
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ти там – прелестны, мужчины сильны и красивы, женщины оча-
ровательны и божественны. 

Взгляды Этьенна Кабе на физическое воспитание отличались 
своей удивительной прозорливостью. Он одним из первых выс-
казал мысль, что заботу о человеке следует начинать еще с того 
периода, когда тот находится во внутриутробном развитии. 
«Вам надо с самого начала знать, – писал Кабе, – что республи-
ка заботится о своих детях не только со времени их рождения, 
но даже в период беременности их матерей». 

Такая задача вполне современна и сегодня. Кабе считал, что 
каждая супружеская пара должна знать все о беременности и 
нормальном развитии плода. Он высказал весьма передовую для 
своего времени мысль о том, что необходимо издавать популяр-
ные брошюры по анатомии и гигиене, а врачам следовало бы ор-
ганизовывать курсы для беременных женщин. Для правильного 
ухода за ребенком Кабе предлагал обеспечить каждую мать ин-
струкцией, в которую врачи должны записывать советы, соответ-
ствующие последним достижениям науки. Он так же, как и Деза-
ми, высказал догадку, что при разумном воспитании можно до-
биться больших успехов в совершенствовании человека. 

Вполне обоснованно первые шаги в физическом воспитании 
ребенка он возлагал на матерей, но на матерей грамотных, зна-
ющих основы воспитания. Эти знания матери должны получать 
на специальных курсах. «Там обсуждаются тысячи вопросов, – 
писал Кабе, – относящихся не только к кормлению ребенка и 
отнятию его от груди, прорезыванию зубов, обучению ходьбе, 
его питанию, одежде и купанию, но и к развитию и усовершен-
ствованию каждого его органа, так как убежден, что ребенок 
может быть известным образом так же формирован, как и рас-
тения и животные, и что пределы усовершенствования челове-
ческого рода еще неизвестны». Кабе считал, что воспитание – 
процесс активный, что человеческий разум и опыт могут влиять 
на физическое воспитание, и, самое главное, он был убежден, 
что физическое воспитание приносит пользу, когда оно всесто-
ронне, причем оно не должно отрываться от воспитания ум-
ственного и нравственного. 

В физическом воспитании он придавал большое значение 
вскармливанию ребенка грудью матери. Мать, родившая ребен-
ка, должна быть окружена заботой и вниманием со стороны 
всех окружающих ее лиц. Это будет создавать у нее хорошее 
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настроение, что и позволит ей воспитывать счастливых и здоро-
вых детей. Он был убежден, что при таком воспитании каждое 
новое поколение будет становиться более совершенным. Обяза-
тельным условием физического воспитания Кабе считал занятие 
дома и в школе гимнастикой, которую рассматривал как важ-
ное средство в усовершенствовании всех частей тела. Особое 
значение он придавал различным детским играм, которые, по 
его мнению, ставят себе целью развить грациозность, силу и 
здоровье. 

Однако Кабе полагал, что нужно заниматься теми упражне-
ниями, которые чаще применяются в практической жизни и бо-
лее целенаправленно влияют на приобретение необходимых на-
выков. Он писал: «Хорошо ходить, бегать, прыгать во всех нап-
равлениях, карабкаться, взбираться, спускаться, плавать, ездить 
верхом, танцевать, кататься на коньках, фехтовать, проделы-
вать, наконец, военные упражнения, – все эти упражнения и иг-
ры укрепляют тело и совершенствуют его». 

Среди всех видов физической нагрузки Кабе особое предпоч-
тение отдавал ходьбе. «Хорошо ходить, – писал Этьенн Кабе, – 
это значит ходить с грацией и долго». Кабе придавал большое 
значение играм и гулянию на воздухе. Игры детей и юношей он 
рассматривал как жизненную необходимость, как содержание 
их жизни, как радость бытия. Вместе с физическими упражне-
ниями, влияющими на физическое развитие человека, Кабе счи-
тал также необходимым всему подрастающему поколению за-
ниматься различным трудом, который не только доставляет 
удовольствие, но и имеет большое значение в физическом фор-
мировании человека. 

Наряду с физическим, дети должны получать и гигиеничес-
кое воспитание, приучаться с раннего возраста к соблюдению 
чистоты как одной из первых обязанностей. Кабе считал, что 
ребенку с ранних лет надо прививать любовь к родителям, ко 
всем старшим, желание обслуживать самого себя, помогать 
ближним.  Нравственный человек – это тот, кто лишен чувства 
эгоизма и честолюбия, наделен чувством уважения к людям, 
является патриотом своей родины, а также хорошим супругом, 
отцом, умеет укрощать свои страсти. Все эти черты характера 
вырабатываются у каждого члена общества в результате ра-
зумного и продуманного воспитания. Общий процесс воспита-
ния не может быть полным без эстетического воспитания. Кабе 
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мечтал о том, чтобы все дети без исключения учились музыке и 
пению. 

Не менее интересны взгляды на воспитание еще одного соци-
алиста-утописта – Шарля Фурье (1772–1837). В его трудах чет-
ко подчеркивается мысль о сочетании умственного и физичес-
кого воспитания в процессе труда. Он утверждал, что «... воспи-
тание имеет целью осуществлять полное развитие физических и 
умственных способностей, применять их все, даже развлечения, 
к производительному труду». 

Замечательной фигурой среди всех социалистов-утопистов 
XIX в. является Роберт Оуэн (1771–1858). Великий социалист-
утопист уделял большое внимание всестороннему развитию че-
ловека. Оуэн, мечтая о будущем обществе, полагал, что «...пер-
воочередной задачей общины всегда будет предоставление всем 
ее членам наилучшего физического, нравственного и умственно-
го воспитания». 

В вопросе формирования всесторонне развитого человека на 
первое место Оуэн ставил физическое воспитание как основу 
всего последующего воспитания. В сохранении здоровья он ви-
дел один из главных принципов будущего совершенного обще-
ства. По его мнению, здоровье, физическое совершенство и ум-
ственное воспитание принесут истинное счастье человечеству. 
Оуэн был убежден, что при помощи воспитания можно не толь-
ко сделать человека физически совершенным, но и воздейство-
вать на его физическую природу в целях ее дальнейшего совер-
шенствования. Он считал, что «...физические упражнения, вве-
денные для усовершенствования природных склонностей, ук-
репления здоровья и силы отдельных людей, составят часть сис-
темы образования и воспитания детей. Таким образом, дети, 
развлекаясь, будут приобретать в раннем возрасте привычки, 
которые помогут им сделаться в старшем возрасте хорошими 
защитниками своей страны, если потребуется, защищать ее; по 
всей вероятности, на них можно будет положиться гораздо 
больше, чем на людей, физическое, умственное и нравственное 
воспитание которых было менее тщательным». 

Иоганн Христофор Гутс-Мутс (1759–1839) – выдающийся не-
мецкий теоретик и практик физического воспитания. Он изучал 
гимнастику и дал научное обоснование и методику ее проведе-
ния. Субъективная гимнастика заключается в установлении гар-
монии между телесными и духовными силами человека. Объек-
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тивная – в приобретении навыков, полезных для жизни, которой 
управляет тысяча случайностей. По мнению Гутс-Мутса, гимнас-
тика укрепляет мышцы, оживляет кровообращение, закаляет ко-
жу, развивает в мускулах и теле навыки наиболее ловких и эф-
фективных движений, совершенствует органы чувств. 

Он написал самоучитель по плаванию, учебно-методические 
рекомендации по играм. По его книгам преподавали гимнасти-
ку не только в Германии, но и в Дании, Швейцарии, Англии и 
Голландии. 

Значительный вклад в теорию физического воспитания детей 
внес Жорж Демени (1850–1917), французский физиолог и педа-
гог, автор гимнастической системы физического воспитания. 
Его система была рассчитана на непрерывные занятия, исполь-
зование упражнений на растяжку, расслабление, движения под 
музыку. Рассчитанная на годы, система не давала мгновенных 
результатов, а это не устраивало французское правительство, 
которое поощряло готовность молодежи к военной службе, но 
не к психофизическому совершенству. 

В конце XIX – начале XX в. появилась система гимнастики 
для детей раннего и дошкольного возраста, создателем которой 
был И. Мюллер. Она вызвала много споров, особенно со сторо-
ны врачей и сторонников других систем воспитания. Мюллер 
утверждал, что сила и разум каждого народа развиваются из те-
лесного здоровья ребенка. Говоря о гимнастике для детей, он 
писал: «Растирание тела после ежедневного купания отлично 
действует даже на грудных детей, и такие манипуляции очень 
нравятся детям. Они улыбаются и чувствуют себя довольными, 
когда им разминают конечности или живот». 

Мюллер в работе с детьми широко использовал упражнения 
в дыхании по способу Сильвестра и Шефера, статические позы, 
вращения туловища со сгибанием в стороны; кружение рук и 
ног, «ходьбу на руках», «тачку» и др. Купание, как уже указы-
валось выше, сопровождалось массажем или растиранием. 
Мюллер в своих работах ставил цель – дать в сжатой и конкрет-
ной форме программу физических упражнений, доступную ка-
ждому ребенку. Это была одна из первых зарубежных систем 
физических упражнений для детей от рождения до 4–5 лет. 

В культурном наследии стран Восточной, Юго-Восточной и 
Южной Азии, в которых распространен буддизм, сохранилось 
немало систем психофизической тренировки. Будучи древней 
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религией, буддизм оказал разностороннее влияние на духовное 
и историческое развитие Индии, Китая и других стран Азии. В 
них появляются разнообразные школы психофизической трени-
ровки. В философском трактате «Бхагавад-гита», написанном 
примерно за тысячу лет до н. э., впервые упоминается гимнасти-
ка йога. 

Примерно к I в. до н. э. относится четырехтомное сочинение 
мудреца Патанджали, в котором были собраны все известные в 
эту пору сведения о йогах. Называлось оно «Йога-сутра», что 
означает «высказывания о йогах». В нем впервые подробно 
описаны диета, упражнения, психотренировка, мистические ас-
пекты йоги и т. д. 

На пути очищения и совершенства существенное место отво-
дилось хатха-йоге – комплексу физических и этических норм. В 
переводе с санскрита хат – «солнце», что символизирует жиз-
ненную силу, бодрость, энергию; ха – «луна», их бледное отра-
жение, составная часть хатха-йоги представлена физическими 
упражнениями, в том числе дыхательной гимнастикой, с целью 
управления физическими и психическими функциями организ-
ма. Типичными для йоги являются «асаны» – канонизирован-
ные позы с задержкой дыхания на каждой позе от нескольких 
секунд до минуты и более. В предисловиях к книгам по йоге 
оговаривается, что йогой нельзя заниматься без учителя – гуру, 
так как это может принести вред. 

Несмотря на почтенный возраст, йога и сегодня чрезвычайно 
популярна на Востоке. В каждом городе Индии есть центры йо-
гов, об этом учении выходят все новые книги, снимаются филь-
мы. В Ришикеше, у подножия Гималаев, находится современ-
ный международный центр по изучению йоги, основанный Сва-
ми Ши-ванандом в 1932 г. Как врач, знакомый с современными 
ему методами лечения, Шивананд пришел к выводу, что с по-
мощью йоги можно эффективно устранять физические и психи-
ческие недуги человека. 

Увлеченность йогой переросла границы Индии и широко 
распространилась в другие страны мира, особенно в последние 
десятилетия XX в. Однако йога – это не только наука о теле, 
это, прежде всего, учение о душе. Йога не предполагает занятий 
с детьми до 7 лет, и в Индии ребенок первое приобщение к пси-
хофизическому совершенству получает в семье. В настоящее 
время появились некоторые зарубежные публикации по йоге 
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для детей (авторы – создатели Бэби-йоги – Свами Вишну-дева-
нанди, Х. Кеннет и др.). 

В Китае традиционным видом спорта является ушу. В перево-
де с китайского ушу означает «мастерство воина», «боевое (во-
енное) мастерство», «искусство воина». В содержание этого ви-
да спорта включены элементы рукопашного боя, упражнения с 
предметами для нападения и самообороны. Комплексы упраж-
нений выполняются индивидуально и группами в соответствии с 
разработанными правилами и содержат: удары ногой, рукой, 
броски, захваты, падения, выпады, рубящие и колющие дей-
ствия. Существуют многообразные «стили» ушу. Как система 
упражнений ушу возникла из потребности подготовки к труду и 
ведению военного дела. В Китае это семейная традиция, тайны 
этой системы упражнений строго охраняются и соблюдаются. 

Использование восточных систем в российских дошкольных 
учреждениях требует специальных исследований и не может 
быть однозначно рекомендовано. В мировой физической куль-
туре существовали также европейские национальные системы – 
немецкая, Сокольская, шведская и др. В последние годы 
XX столетия наблюдается проникновение общечеловеческой 
культуры в национальные системы физического воспитания, что 
является естественным отражением их взаимообогащения. 

3.2. ИСТОРИЯ  ФИЗИЧЕСКОГО  ВОСПИТАНИЯ 

ДЕТЕЙ  В  РОССИИ 

Древнерусские письменные и иные источники свидетельству-
ют, что корни физической культуры уходят в далекое прошлое. 
Наши древние предки использовали в быту и в военном деле та-
кие физические упражнения, как бег, прыжки, ходьба на лы-
жах, плавание, различные виды борьбы, кулачные бои, стрельба 
из лука, верховая езда. Некоторые из этих видов физических 
упражнений впоследствии стали неотъемлемой частью народ-
ной культуры. 

По мере развития общества одни виды физических упражне-
ний стали использоваться знатью, другие – простым народом. 
Это способствовало оформлению, с одной стороны, народной 
физической культуры, с другой – физической культуры, рас-
пространенной среди привилегированных слоев общества. 
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Самобытность восточных славян в физическом воспитании 
проявлялась в проведении по праздникам так называемых иг-
рищ. В них были и состязания в прыжках, борьбе, кулачных бо-
ях, в беге, в стрельбе из лука, верховой езде и др. Наряду с та-
кими состязаниями одновременно проводились и игры в город-
ки, «горелки». В зимнее время люди ходили на лыжах. Дворяне 
широко использовали в физическом воспитании верховую езду, 
сражения с применением холодного оружия (шпаги, рапиры, 
сабли), стрельбу из лука и т. д. 

В XVII в. русские просветители отстаивали позиции единства 
умственного и физического развития человека. Известный госу-
дарственный деятель второй половины XVII в. Ф.М. Ртищев 
(1626–1673) организовал училище при Андреевском монастыре 
на Воробьевых горах. Им был приглашен в школу монах Епифа-
ний Славинецкий, который один из первых в России стал теоре-
тиком физического воспитания. Его мысли о воспитании отраже-
ны в седьмой главе книги «Гражданство обычаев детских», спе-
циально посвященной вопросам физического воспитания детей. 
Он пропагандирует игры, которые одновременно развивали бы 
ум и тело ребенка. Епифаний Славинецкий считал, что основное 
назначение игры – создание хорошего настроения, «ограда» от 
умственного утомления, использование ее для разумного отдыха. 
Одновременно игра должна развивать в детях сообразитель-
ность, ловкость и силу. Он ценил игры за то, что в них ребенок 
приобретает необходимые навыки (сноровку, ловкость, силу, со-
образительность), а также некоторые личностные качества (чув-
ства товарищества, взаимовыручки и уважения друг к другу). 
Кроме того, игра им рассматривалась как средство, вырабатыва-
ющее у детей терпение, выдержку, способность в будущем пере-
носить тяготы жизни и физические страдания. Любопытно, что 
Епифаний Славинецкий сопровождал предлагаемые им игры 
унизительными штрафами с проигравшего в виде подметания по-
ла, поднесения воды победителю, надевания позорного венка из 
лопухов и т. п., что не всегда способствовало созданию должного 
морального климата среди детей. 

Значительное развитие физическое воспитание в России по-
лучило только в период царствования Петра I. Он впервые ввел 
обязательное для детей дворян посещение школы. Именно при 
Петре I физическое воспитание стало носить государственный 
характер. 
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Поощрительное отношение Петра I к физическому воспита-
нию способствовало появлению в России теоретиков, которые 
научно обосновали значимость физического воспитания. Рус-
ский историк и государственный деятель В.Н. Татищев, спод-
вижник Петра I, государственный и церковный деятель, писа-
тель Феофан Прокопович и др. выступали за то, чтобы физи-
ческое воспитание стало частью всего воспитания. 

В 1717 г. вышло уникальное произведение – «Юности чес-
тное зерцало, или Показание к житейскому обхождению, соб-
ранное от разных авторов повелением царского величества», в 
котором был обобщен опыт физического воспитания детей и 
подчеркивалась важность всестороннего воспитания личности в 
семье и школе. 

О тесной взаимосвязи физического и психического развития 
высказывались просветители Д.С. Аничков, С.Е. Десницкий, 
А.Ф. Бестужев. Автор трактата о воспитании А.Ф.  Бестужев 
считал, что детей 5–7 лет нужно отдавать в училище, чтобы 
раньше начать более рациональное воспитание. В своих трудах 
он высказывал важную мысль о том, что изнеженное воспита-
ние ведет к слабости тела и скудости разума. Особенностью его 
педагогических взглядов для того времени было утверждение о 
необходимости воспитания не только мальчиков, но и девочек. 

Высоко оценивал значимость физического развития для здо-
ровья человека и великий русский ученый М.В. Ломоносов. В 
частности, он рекомендовал больше двигаться, заниматься физи-
ческим трудом. Эта мысль его ярко выражена в следующих сло-
вах: «Поспешествовало бы сохранению здравия движение тела в 
крестьянах пахотною работою, в купечестве – дальнею ездою по 
земле и по морю, военным – экзерцициею и походами». 

Идею М.В. Ломоносова о необходимости постоянного дви-
жения для совершенствования физического воспитания развил 
И.Л. Данилевский, который считал, что если тело не укрепляет-
ся в детстве, а нервы не оздоравливаются физическими упраж-
нениями, то в зрелом возрасте сердце не перенесет более тяже-
лые испытания. Придавая большое значение единству умствен-
ного и физического воспитания, И.Л. Данилевский отмечал, что 
здоровье ребенка во многом зависит от закалки. 

Интересны взгляды известного педагога того времени 
И.И. Бецкого на физическое воспитание детей от рождения до 
юношества! Считая движения главным в физическом развитии, 
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он рекомендовал приучать детей чаще бывать на воздухе. Для 
разностороннего физического развития им рекомендовались 
подвижные игры (от простой игры в мяч до игры в кегли), а так-
же бег, прыжки, танцы. Дождь и солнце не должны быть поме-
хой для увлекательных игр. И.И. Бецкой писал, что склонность, 
которую вселяет к игре и увеселению природа в детские годы – 
главные средства к умножению здоровья и к укреплению телес-
ного сложения. 

В начале XVIII в. физическое воспитание вводится в системы 
дворянского образования, получают развитие верховая езда, 
фехтование, борьба и разнообразные подвижные игры. В быту 
народов России также продолжают культивироваться разнооб-
разные игры и физические упражнения. 

Подъем русской науки и культуры, педагогики, анатомии и 
медицины способствовал дальнейшему развитию научно-педа-
гогических основ физического воспитания. Так, русский прос-
ветитель Н.И. Новиков (1744–1818) в последней четверти 
XVIII в. в педагогических сочинениях рассматривал три состав-
ные части воспитания: физическое, нравственное и умственное. 
Попечение о своем теле он считал главной из всех забот. 

Через все суждения И.Н. Новикова о воспитании человека 
проходит мысль о необходимости физического воспитания с 
первых дней жизни человека, с его младенческого возраста. 
Процесс физического воспитания, по его мнению, должен про-
должаться на протяжении многих лет до полного сформирова-
ния организма. При этом особое внимание уделяется закалива-
нию организма и контролю за правильной осанкой детей. 

Академик А.П. Протасов, профессор анатомии, впервые в 
России в конце XVIII в. вводит понятие «физическое воспита-
ние». В опубликованных им работах по физическому воспита-
нию обоснована необходимость движений для сохранения здо-
ровья. 

Его современник ученый-медик Н.М. Максимович-Амбодик 
настойчиво выступал за необходимость гармонического воспи-
тания детей. Вопреки сложившимся традициям, он считал, что 
уже с первых дней после рождения ребенку вместо тугого пеле-
нания должна быть предоставлена максимальная возможность к 
всевозможным движениям. По его мнению, «тело без движения 
подобно стоячей воде, которая плесневеет и гниет». Для воспи-
тания здоровых и физически развитых людей Н.М. Максимо-
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вич-Амбодик рекомендовал закаливать детей, заблаговременно 
приучать их к «холоду и ко всем воздушным переменам». Осо-
бое значение он придавал играм детей. «Никогда не должно ме-
шать детям, – писал он, – в их забавах и упражнениях... Они 
могут играть, резвиться, прыгать, веселиться... Сама природа 
вселяет в неповинных детей сию склонность к игре и забавам». 
Н.М. Максимович-Амбодик ясно себе представлял и то обсто-
ятельство, что каждый возраст имеет свои особенности и поэто-
му к воспитанию детей, в том числе и физическому, нужно под-
ходить индивидуально. По этому поводу он писал, что требова-
ния к детям всегда должны быть соразмерны сложению их тела, 
возрасту, способностям, крепости, силам телесным и получа-
емой ими пище. 

Русский писатель А.Н. Радищев (1749–1802) также придавал 
большое значение физическому воспитанию детей. Он считал, 
что укрепление телесных сил благодаря упражнениям способ-
ствует здоровью. 

Вторая половина XVIII в. стала важным периодом в развитии 
идеи физического воспитания народа. Физическое воспитание 
рассматривается как часть всестороннего воспитания. Физичес-
кой культуре уделялось серьезное внимание всеми народами, 
проживающими в России, поэтому у многих так популярны бы-
ли разнообразные подвижные игры, которые возникли еще в 
далеком прошлом. 

Проблемы физического воспитания в России во второй поло-
вине XIX – начале XX вв. занимали важное место в трудах вы-
дающихся русских педагогов и ученых. 

Значительное внимание вопросам физического воспитания 
уделял известный русский хирург Н.И. Пирогов (1810–1881). 
Особая его заслуга в том, что в ряде своих работ он впервые го-
ворит о необходимости применения в школах научно обосно-
ванной системы физического воспитания, которой тогда в Рос-
сии не существовало. 

Много внимания уделил этому вопросу выдающийся педагог 
К.Д. Ушинский (1824–1870/71). Ему принадлежит приоритет в 
совершенно новом подходе к проблеме образования и воспита-
ния человека. К.Д. Ушинский считал, что процессу образования 
и воспитания человека должно предшествовать всестороннее 
его изучение. Педагогический процесс должен постоянно бази-
роваться на знании физиологии и психологии ребенка. Педагог, 
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не знающий этих дисциплин, не может правильно осуществлять 
сложный процесс воспитания. Научно обоснованное воспита-
ние во много раз эффективнее будничного воспитания. Процесс 
умственного воспитания виделся им в неразрывной связи с фи-
зическими упражнениями. По его мнению, физические упраж-
нения должны быть на каждом уроке, тогда умственная деятель-
ность станет более эффективной. К.Д. Ушинский подчеркивал, 
что при физическом воспитании необходимо использовать на-
родные игры как наиболее доступные детям. 

Особая роль в пропаганде подвижных игр в физическом вос-
питании принадлежит педагогам Е.А. Покровскому (1838–
1895), П.Ф. Каптереву (1849–1922), которые рассматривали 
подвижную игру как эффективное средство разностороннего 
воспитания ребенка. 

Огромный вклад в развитие теории физического воспитания 
внес русский педагог, анатом и врач П.Ф. Лесгафт (1837–1909). 
Его творческая научная деятельность относится к концу XIX – 
началу XX вв. Он является признанным основоположником на-
учной системы физического воспитания в России. 

П.Ф. Лесгафт, как и его предшественники, в частности и 
Е.А. Покровский, большое внимание в физическом воспитании 
уделял подвижным играм. Процесс воспитания, по его пред-
ставлению, должен начинаться в семье и продолжаться в школе, 
чтобы ребенок мог приобрести «...опытность справляться с пре-
пятствиями, которые встречаются в жизни». В занятиях под-
вижными играми он видел также возможность приобретения 
ребенком самостоятельности в действиях, основанной на лич-
ной инициативе, благодаря которой у человека вырабатывается 
твердый характер и большая сила воли. 

Положительно относясь к подвижным играм, он рекомендо-
вал выбирать из них те, которые наиболее подходят к цели, пос-
тавленной преподавателем. Игры должны оказывать благотвор-
ное влияние на психику и физическое состояние ребенка. В сво-
их научных трудах П.Ф. Лесгафт уделял внимание не только 
физическому, но и гармоничному воспитанию человека. Он 
считал, что физическое воспитание должно продолжаться всю 
жизнь, поэтому важно с детства учить ребенка сознательно ус-
ваивать физические упражнения, уметь рационально, т. е. с на-
именьшей затратой сил, но с наибольшим эффектом, пользо-
ваться ими. Принцип осознанности при обучении физическим 
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упражнениям, по мнению П.Ф. Лесгафта, является необходи-
мым условием для гармонического развития личности; осмыс-
ленность своих физических действий помогает ребенку рацио-
нально использовать свои силы.  

В физическом воспитании П.Ф. Лесгафт рекомендовал больше 
применять ходьбу, бег, прыжки, метание, путешествия, гимнасти-
ческие упражнения. Разученные движения должны закрепляться 
в подвижной игре. Он обращал особое внимание на то, что гар-
моничное развитие – длительный и последовательный процесс, 
связанный с постепенным нарастанием физических нагрузок с 
учетом возраста, пола, индивидуальных особенностей. 

Особую роль в физическом воспитании П.Ф. Лесгафт отво-
дил преподавателям. Они должны не только регулировать и на-
правлять учебный процесс, но и быть примером для воспитан-
ников, иметь хорошую выправку, следить за своей внешностью, 
заниматься своим телом и производить своей внешностью бла-
гоприятное впечатление. 

Учитель физкультуры, по мнению П.Ф. Лесгафта, должен 
владеть «словом много лучше, чем учитель словесности», систе-
матически готовиться к занятиям, предусматривая смену упраж-
нений, их разнообразие. В разработанной им теории «приба-
вочных раздражителей» он отрицал соревнования, поощрения 
и наказания во избежание унижения или возвышения ребенка. 

Следует отметить, что в России физическое воспитание как 
государственная дисциплина развилось значительно позднее, 
чем в странах Европы и Азии. Изучив и проанализировав все 
мировые системы, П.Ф. Лесгафт в конце XIX – начале XX вв. 
создал оригинальную российскую систему воспитания. Она бы-
ла создана с учетом лучших мировых систем и национальных 
традиций. Созданная П.Ф. Лесгафтом теория физического вос-
питания не утратила своего значения до нашего времени, мно-
гие ее положения актуальны и сегодня. 

Идеи П.Ф. Лесгафта продолжил его ученик, В.В. Горинев-
ский (1857–1937), выдающийся деятель спортивной медицины. 
В 1910 г. на базе Тенишевского училища им была создана спе-
циальная лаборатория по изучению проблем, связанных с физи-
ческим воспитанием. Придавая огромное значение влиянию фи-
зических упражнений, их воздействию на все органы тела и осо-
бенно на деятельность центральной нервной системы, В.В. Гори-
невский уделял физическому воспитанию особое внимание. 
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Ценными являются его положения о связи физического и эсте-
тического воспитания. Он выступал за воспитание у детей кра-
сивых, выразительных движений, которые, по его мнению, на-
иболее ярко отражают индивидуальную и психическую деятель-
ность человека. В.В. Гориневский был первым ученым, написав-
шим книгу о врачебном контроле за занятиями физическими 
упражнениями и спортом населения. Им были заложены науч-
ные основы тренировки, доказана ведущая роль подвижных игр 
в системе физического воспитания ребенка. Описанные В.В. Го-
риневским особенности физического развития в разные перио-
ды жизни человека внесли значительный вклад в педагогичес-
кую науку. 

Среди большого количества книг по вопросам физического 
воспитания, гигиены и закаливания детей особенно популярной 
была его книга «Физическая культура детей дошкольного воз-
раста» (М., 1930). 

3.3. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ  
В СССР 

Идеи П.Ф. Лесгафта и В.В. Гориневского в области дошкольно-
го физического воспитания продолжил Е.А. Аркин (1873–1948), 
профессор, действительный член Академии педагогических наук, 
доктор педагогических наук, врач-гигиенист. Е.А. Аркин в доступ-
ной форме знакомил дошкольных работников с основными зако-
номерностями высшей нервной деятельности, выявленными 
И.М. Сеченовым и И.П. Павловым, режимом дня, организацией 
жизни ребенка, указывал на важность взаимодействия детского са-
да и семьи. Его фундаментальный труд «Дошкольный возраст» не 
утратил своего значения до настоящего времени. 

Л.И. Чулицкая, профессор, доктор медицины, углубила педа-
гогические взгляды П.Ф. Лесгафта и В.В. Гориневского. Она, 
опираясь на анатомо-физиологические и психологические осо-
бенности ребенка, определила гигиенические нормы его воспи-
тания и обучения. 

Е.Г. Леви-Гориневская, продолжая разработки предшествен-
ников, создала ряд работ по развитию навыков основных дви-
жений у детей дошкольного возраста. Ею совместно с А.И. Бы-
ковой написана книга «Закаливание организма ребенка». 
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А.И. Быкова разработала методику развития движений ре-
бенка, определила ее значение, содержание, организацию. Под-
черкивая воспитывающий характер обучения, А.И. Быкова рас-
сматривала развитие движений в тесной связи с игрой, примене-
нием игровых методов. Она совместно с Н.А. Метловым, 
М.М. Канторович, Л.И. Михайловой разрабатывала програм-
мы по физическому воспитанию детей, выпускала сборники 
подвижных игр для дошкольных учреждений. 

Особую роль в развитии физического воспитания дошколь-
ников сыграл Н.А. Метлов. Образованнейший человек, он 
окончил юридический факультет МГУ, Московскую консерва-
торию. Вся жизнь его была посвящена детям: работая на обще-
ственных началах в дошкольных учреждениях, Н.А. Метлов ор-
ганизовывал там великолепные, зрелищные, радостные спортив-
ные праздники. Им написано свыше 130 работ по физическому 
воспитанию. Среди важнейших его публикаций следует отме-
тить «Утреннюю гимнастику в детском саду». Совместно с про-
фессором В.Ф. Невским он исследовал психофизиологические 
основы и содержание утренней гимнастики. В 60-е годы им на-
писан учебник для педагогических училищ «Методика физичес-
кого воспитания», а также книга для воспитателей и музыкаль-
ных руководителей «Утренняя гимнастика под музыку». С 
1924 г. Н.А. Метлов преподавал предмет «Гимнастика и под-
вижные игры» в МГПИ им.  В.И. Ленина (ныне МГПУ). Пер-
вые программы по физическому воспитанию для вузов, педучи-
лищ и детских садов вышли с его участием. 

Особое место среди специалистов в области физического 
воспитания детей дошкольного возраста занимает выдающийся 
педагог А.В. Кенеман (1896–1987). Она начала работу препода-
вателем МГПИ, имея за плечами огромный опыт педагогичес-
кой работы с детьми. На базе новейших исследований в области 
педагогики и психологии А.В. Кенеман разрабатывает научную 
основу и значительно углубляет методические подходы к физи-
ческому воспитанию. Благодаря ее изысканиям в 1968 г. значи-
тельно расширяется объем курса «Гимнастика и подвижные иг-
ры» и его переименовывают в «Теорию и методику физического 
воспитания детей дошкольного возраста». 

Рассматривая физическую культуру как одно из достижений 
человечества, А.В. Кенеман убедительно раскрывает важность 
формирования двигательной культуры с раннего детства, дока-
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зывая, что именно в физических упражнениях развивается под-
вижность нервных процессов, умение ребенка быстро реагиро-
вать на изменение условий, приспосабливаться к ним, развивать 
активность мысли, быстроту и четкость реакции, ориентировку 
в окружающей среде. 

Большое место в трудах А.В. Кенеман отводилось обучению 
двигательным действиям. Ее работы в этой области опирались 
на разработанный П.Ф. Лесгафтом принцип осознанности. Рас-
крывая закономерности, методы и приемы успешного обучения, 
А.В. Кенеман обосновала поэтапность разучивания движений. 
Под ее руководством в 1960 г. была создана методика исполь-
зования сюжетного рассказа, мини-сказки при объяснении но-
вых подвижных игр. Данная методика широко используется в 
работе с детьми до настоящего времени. Ценность ее в том, что, 
воздействуя на фантазию и воображение, она вводит ребенка в 
игровой образ. 

Методологические подходы к подвижной игре, созданные 
А.В. Кенеман, продолжили ее ученики, отразившие свои изыс-
кания в кандидатских диссертациях на эту тему (Л.М. Корови-
на, Н.В. Полтавцева, Э.Я. Степаненкова).  

Особо следует отметить заслугу А.В. Кенеман в создании 
учебника «Теория и методика физического воспитания детей 
дошкольного возраста», изданного в соавторстве с Д.В. Хухла-
евой. Он выдержал три издания (1975, 1978, 1985) и получил II 
премию за лучшую научную книгу и диплом ВДНХ. Учебник 
сыграл важную роль в совершенствовании подготовки специ-
алистов по физической культуре. 

А.В. Кенеман сотрудничала с практиками, вела большую науч-
но-методическую работу. С 1968 по 1985 гг. она возглавляла на-
учно-методическую комиссию по теории и методике физического 
воспитания при Министерстве просвещения СССР. В комиссии 
работали ведущие специалисты, практики, преподаватели теории 
и методики физического воспитания в вузах и педучилищах: 
М.Ю. Кистяковская, Т.И. Осокина, Е.А. Тимофеева, Т.П. Леско-
ва, Н.В. Полтавцева, Э.Я. Степаненкова, П.П. Буцинская, 
В.И. Васюкова. Под редакцией А.В. Кенеман и Т.И. Осокиной в 
серии «Наука – практике» выходили многочисленные публика-
ции по теории и методике физического воспитания детей. 

Значительный вклад в теорию и практику физического вос-
питания внесла Д.В. Хухлаева. Ее работы по формированию 
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двигательных навыков у детей, разработка методов и приемов 
обучения метанию, создание программ и методических пособий 
для дошкольного учреждения в МГЗПИ, где Д.В. Хухлаева пре-
подавала теорию и методику физического воспитания, способ-
ствовали подготовке огромной армии специалистов для дош-
кольных учреждений. 

Важную роль в развитии физического воспитания ребенка в 
советский период сыграли также многочисленные научно-иссле-
довательские институты и центры по дошкольному воспитанию 
при Академии педагогических наук СССР и МЗ СССР с их вы-
сокопрофессиональными кадрами, всячески способствовавши-
ми углублению и совершенствованию практической работы в 
дошкольных учреждениях: НИИ дошкольного воспитания 
АПН СССР (А.В. Запорожец, Ю.Ф. Змановский, Н.Н. Поддъ-
яков, М.Ю. Кистяковская, Т.И. Осокина, Н.Т. Терехова, 
Е.А. Тимофеева, Е.Н. Вавилова, А.М. Фонарев, Т.Л. Богина, 
М.А. Рунова); НИИ гигиены детей и подростков МЗ СССР 
(С.М. Тромбах, Г.П. Юрко, Л.Б. Ященко, В.В. Белоярцева); 
Центр «Дошкольное детство» им.  А.В. Запорожца (Е.А. Са-
гайдачная, М.А. Рунова), а также многие замечательные педаго-
ги, энтузиасты своего дела как в Москве (Д.В. Хухлаева, 
Т.С. Яковлева, Е.А. Сагайдачная, Э.Я. Степаненкова), так и в 
других городах нашей страны (Г.П. Лескова, Н.А. Ноткина 
(Санкт-Петербург), Н.В. Полтавцева (Ульяновск), Н.И. Бочаро-
ва (Орел), Т.С. Казаковцева (Киров), Н.В. Алябьева (Мур-
манск), З.И. Нестерова (Шадринск), О.И. Кокарева (Тула) и 
многие другие). Значительную роль в разработке методики фи-
зического воспитания ребенка сыграли методисты М.Ф. Литви-
нова, Т.Ф. Саулина. 
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ГЛАВА 4. ФИЗИЧЕСКОЕ  
ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА 
РАННЕГО ВОЗРАСТА 

4.1. СОВРЕМЕННЫЕ ПОЗИЦИИ  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ РЕБЕНКА 

ДО 1 ГОДА 

Двигательные функции ребенка закладываются задолго до 
его рождения – в утробе матери. Внутриутробное движение рук 
и ног приводит к тому, что в момент рождения ребенок начина-
ет двигаться. Мышечное и структурное развитие, достигнутое в 
утробе, вкупе с нервным контролем позволяют младенцу осу-
ществлять движения сразу при появлении на свет. В первые ча-
сы после рождения у ребенка наблюдаются: шагательный, хва-
тательный, плавательный рефлексы, рефлекс ползания и др. За-
датки пренатального внутриутробного движения плавно пере-
ходят в постнатальное (после появления ребенка на свет). 

У новорожденного отсутствуют движения, направленные на 
сохранение определенной позы. У него преобладает тонус мыш-
цы сгибателей. В состоянии покоя пальцы его обычно сжаты в 
кулачки, а ноги подтянуты к животу. Отдельные движения ко-
нечностей отрывисты и резки. Среди движений новорожденного 
преобладают:  

1) беспорядочные движения типа синкинезий, т. е. движения 
представляют собой сочетание различных некоординирован-
ных, часто антагонистических актов;  

2) безусловно-рефлекторные различного характера, которые 
отличаются упорядоченностью и строгой координацией состав-
ляющих их элементов. 

Ряду безусловных рефлексов сопутствует приспособительное 
движение, например, сосательный рефлекс. Другие безусловные 



106 

рефлексы представляют собой атавистические реакции, напри-
мер, хватательный, или ладонный, рефлекс, плавательные дви-
жения, рефлекс переступания и т. д. 

Хотя кора головного мозга к моменту рождения морфологи-
чески еще не оформлена, это не является препятствием для ее 
функционирования после рождения, поэтому формирование 
движений у ребенка с самого начала происходит под контролем 
и при участии коры больших полушарий (это точка зрения 
Н.И. Красногорского, Н.И. Касаткина, Н.М. Щелованова, М.И. Ли-
синой, Я.З. Неверовича и др.). 

По мнению Г. Доман, Д. Доман, Б. Хаги, ребенок рождается 
уже готовым двигаться, и ему необходимо создать условия для 
применения своих способностей. Они утверждают, что чем 
больше дней потеряно для движений, тем труднее ребенку при-
дется в дальнейшем. В первые месяцы ребенок обучается управ-
лять своими первыми движениями (И.П. Павлов), у него проис-
ходит образование условно-рефлекторных связей. В результате 
хаотичных движений, характерных для новорожденного, у него 
накапливается опыт, необходимый для установления этих свя-
зей. Изменения, происходящие у ребенка с возрастом, связаны 
с развитием центральной нервной системы и опорно-двигатель-
ного аппарата. Они создают предпосылки для развития опреде-
ленных движений в каждом возрастном периоде. Реализация 
этих предпосылок происходит успешно при создании соответ-
ствующих условий физического воспитания ребенка. 

Г.П. Юрко пишет, что одно из основных правил воспита-
ния – не ждать, пока тот или иной навык, умение, психическая 
деятельность возникнут сами собой, а активно способствовать 
появлению тех функций организма, которые на данном этапе 
подготавливаются созреванием соответствующих центров  
нервной системы. 

Учитывая взаимосвязь и взаимозависимость развития движе-
ний и нервной системы ребенка, необходимо подчеркнуть, что 
под воздействием движений совершенствуется работа централь-
ной нервной системы, которая тем самым улучшает двигатель-
ные действия ребенка. Для обеспечения развития движений ре-
бенку первого года жизни необходимо использовать массаж и 
физические упражнения. Важно также стимулировать его са-
мостоятельную двигательную активность: побуждать ребенка к 
смене позы, активному движению, чередуя двигательную дея-



107 

тельность с отдыхом, способствуя удовлетворению потребности 
в движении и не допуская утомления. 

В первые 3 месяца у ребенка развивается умение держать го-
лову в вертикальном положении и лежа на животе. При этом 
формируются изгибы позвоночника, укрепляются шейные и 
спинные мышцы, улучшается кровообращение головного мозга. 
Беспомощность ребенка в первые месяцы жизни побуждает его 
совершать первые интуитивные движения, обращать их к окру-
жающим его взрослым, ставя на первый план общение. Первые 
движения ребенка – это, по существу, выразительные жесты, с 
помощью которых он пытается привлечь внимание окружа-
ющих к своим потребностям. 

Общение со взрослыми способствует развитию основных 
форм сосредоточения – слухового и зрительного восприятия. 
По данным исследования Н.Л. Фигуриной и М.П. Денисовой, 
впервые реакцию сосредоточения, а позднее реакцию оживле-
ния, у ребенка вызывает вид и голос человека. На основе зри-
тельного и слухового сосредоточения у ребенка в 2–3 месяца 
возникает комплекс оживления, что свидетельствует об отноше-
нии ребенка к взрослому. Значение комплекса оживления зак-
лючается в том, что на его основе в дальнейшем формируются 
хватательные движения рук. 

Во время реакции оживления ребенок выполняет многочис-
ленные движения руками. Иногда, наталкиваясь на предметы, 
которые находятся поблизости, он захватывает их. В 2,5–3,5 
месяца у ребенка впервые возникают реакции, подготавливаю-
щие схватывание. Вначале ребенок ощупывает собственные ру-
ки, затем переходит к ощупыванию других предметов (пеленки, 
одеяла и др.). Примерно через 2–3 недели он начинает рассмат-
ривать свои руки, попавшие случайно в поле его зрения. 

Позднее ребенок начинает тянуться к окружающим предме-
там, дотронувшись до них, ощупывает их под контролем зрения, 
фиксируя попеременно то предмет, то свою руку. Этот подгото-
вительный период заканчивается появлением реакции захватыва-
ния предмета после его рассматривания и ощупывания. 

К 4–5 месяцам появляется настоящая реакция хватания. Она 
характеризуется приданием кисти и пальцам характерного по-
лусогнутого положения, необходимого для быстрого и точного 
осуществления реакции. Хватание этого типа характеризуется 
как сенсомоторная реакция, способствующая установлению ко-
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ординации между зрительным раздражением, довольно нечет-
ким и диффузным, и движением собственной руки. 

До конца первого года жизни хватание остается на начальной 
стадии своего развития. Значительно позднее, примерно к 15 меся-
цу, хватание становится предметной реакцией, которая выражает-
ся в тонкой и богатой дифференцировке поз руки, готовящейся 
взять предмет определенной величины, формы и назначения. 

Во втором полугодии первого года жизни ребенок начинает 
соучаствовать в действиях взрослого, возникает их совместная 
деятельность. Эта деятельность в основном разворачивается в 
связи с предметами, игрушками и простейшими обиходными ве-
щами. Взрослый показывает ребенку игрушку, называет ее, пря-
чет или протягивает ребенку. Подобное общение способствует 
тому, что ребенок оживляется, радуется появлению взрослого, 
протягивает к нему руки, вызывает криком внимание к себе. 
Н.А. Бернштейн определяет эту стадию в развитии моторики 
как стадию пространственного поля. 

У ребенка формируется восприятие себя и предметов в точ-
ных координатах времени и пространства и их соотношение. В 
этом возрасте со всеми предметами и игрушками ребенок ведет 
себя примерно одинаково. Физиологическую основу схватыва-
ния, бросания, метания составляет связь развития руки и фун-
кций коры головного мозга. Движения руки дали возможность 
развить путем жеста первичный язык, с помощью которого про-
исходило общение первобытных людей. Эти движения тесно 
связаны с развитием речи, формированием представления о схе-
ме собственного тела. 

Таким образом, первая двигательная функция руки – схваты-
вание. Оно вначале выявляется как врожденный рефлекс (хвата-
тельный рефлекс Робинзона). В 4–5 месяцев хватание предмета 
приобретает условно-рефлекторный характер и совершается с 
наложением всех пальцев и ладони, так называемое «обезьянье 
хватание» (М.М. Кольцова). На 9 месяце ребенок начинает 
брать предмет пальцами. К 11–12 месяцам он уже играет с мя-
чиком. 

В овладении движениями рук огромную роль играет подра-
жание. Различают три вида подражательных реакций:  

1) повторение собственных движений;  
2) повторение знакомых движений взрослого;  
3) повторение новых движений. 
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По данным Х. Хальверсон, схватывание предметов (кубика, 
мячика и т. п.) совершенствуется в возрасте до 15 месяцев. 

Большое значение придается ощущению определенного 
предмета («предметности восприятия»). И.М. Сеченов писал, 
что источником происхождения этой особенности восприятия 
являются действия с предметом (мячом). В процессе таких дей-
ствий все получаемые ощущения связываются с воспринятым 
предметом. М.М. Кольцова указывает, что это служит физиоло-
гической основой для развития дифференцирования предметов: 
комплекс ощущений, получаемых в действиях с одним предме-
том, обособляется от комплекса ощущений, получаемых в дей-
ствиях с другим предметом. 

Ж. Пиаже и другие авторы связывают формирование предмет-
ных действий с созреванием «сенсорных схем поведения». Ряд 
ученых (П.Я. Гальперин, Р.Я. Лехтман-Абрамович, Ф.И. Фрадки-
на) подчеркивают роль научения в освоении ребенком предмет-
ных действий. Они формируются у ребенка под воздействием 
взрослых. 

Почти до пятимесячного возраста у ребенка наблюдаются 
лишь врожденные двигательные рефлексы. В этот период отчет-
ливо можно наблюдать процесс кортиколизации движений руки 
и пальцев. 

При совершенствовании мануальных навыков у ребенка раз-
виваются плечи, локти, туловище. Приобретая навык «сжать-
разжать» кисти руки, ребенок пытается поднимать предметы, у 
него развивается мозг. 

В 4–5 месяцев ребенок, манипулируя игрушкой, начинает по-
ворачиваться со спины на бок, на живот, лежа на животе, опи-
рается на выпрямленные руки, поднимает голову. Играя в поло-
жении лежа на животе, малыш тянется за игрушками, он быс-
трее начинает ползать. Несмотря на то что новорожденный 
ползает с момента рождения и в первый день после появления 
на свет может проползти до 30 см, во второй – до 60 см, в тре-
тий – 90 см (Г. Доман, Д. Доман, Б. Хаги), ползание как вид 
движения появляется у него лишь к 8–9 месяцам.  

Начало ползания является гигантским достижением в разви-
тии ребенка. Ползание достигает своей кульминации, когда ре-
бенок начинает ползать на четвереньках. У него появляются 
сложные перекрестные локомоторные движения. Первоначаль-
но ползающий на животе ребенок обнаруживает способность 
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вставать на четвереньки и передвигаться вперед. В то время как 
ползание на животе – это движение ради движения, ползание на 
четвереньках – это целенаправленная деятельность, в выполне-
нии которой участвуют не только рефлекторные, но и осмыс-
ленные функции. 

Чтобы ползать на четвереньках, ребенку необходимо научить-
ся по-новому координировать действия плеч, локтей, запястий и 
пальцев с действиями бедер, коленей, ступней и лодыжек. Осо-
бенно необходима координация локтей и коленей. Ползая на 
четвереньках, ребенок развивает равновесие, бинокулярное зре-
ние, совершенствует познавательные процессы, изучает окружа-
ющий мир. У него формируются сложно координированные пе-
рекрестные движения, свидетельствующие о совершенствовании 
деятельности коры больших полушарий головного мозга. 

Своевременное развитие ползания, переступания играет важ-
нейшую роль в формировании движений ребенка. Усваивая 
ползание, ребенок овладевает навыком садиться. Это способ-
ствует формированию изгибов позвоночника, укреплению 
мышц туловища и ног. Оно положительно сказывается на гар-
моничности психофизического развития ребенка. Он играет с 
игрушкой сидя и видит все окружающее (М.Ю. Кистяковская, 
Г.П. Юрко). 

Принято считать, что ребенок сначала учится сидеть, а затем 
уже начинает ползать. Однако, по мнению ряда ученых, гораз-
до выгоднее для ребенка сначала овладеть ползанием, посколь-
ку это делает его активнее, самостоятельнее и намного расширя-
ет доступный ему для познания окружающий мир (Н.М. Щело-
ванов). Ползание является первой локомоторной реакцией. К 
8–9 месяцам ребенок научается влезать на ступеньки горки, пе-
релезать через бревно, учится переступать и передвигаться вок-
руг манежа. 

К концу первого года жизни он начинает ходить. Ходьба 
включает в себя поддержание тела в равновесии при вертикаль-
ном его положении и при движении вперед. Подкорковые реак-
ции переступания и опорные реакции (отталкивание ножками 
от опоры) постепенно угасают, так как они не являются началь-
ным этапом прямохождения. Предпосылкой формирования 
ходьбы является овладение ребенком позой стояния. 

По данным Н.Л. Фигуриной и М.П. Денисовой, стояние про-
ходит в своем формировании следующие этапы: 
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1) поддерживаемый под мышки ребенок не подгибает ног, но 
сгибается в тазобедренном суставе; 

2) если его тянуть, поднимается, держась за руки взрослого; 
3) недолго стоит, если его держат за руки; 
4) не подгибает ног и стоит прямо; 
5) долго стоит, если его держат за руки; 
6) сам поднимается, взятый за руку; 
7) стоит, держась за перила; 
8) встает на колени, цепляясь; 
9) сам поднимается, цепляясь; 
10) садится из вертикального положения; 
11) пытается стоять без опоры руками; 
12) стоит без опоры руками; 
13) поднимается, не цепляясь; 
14) приседает, стоя без опоры. 
Окончательное оформление позы стояния и связанных с нею 

динамических реакций происходит у ребенка в 10–11 месяцев. 
С развитием вставания и стояния связано и развитие ходьбы. 

Формирование ходьбы начинается с попыток переступать (при-
мерно в 5 месяцев). К 8 месяцам дети уже хорошо переступают, 
делая большое количество шагов, если их поддерживать под 
мышки. Затем они начинают ходить, держась двумя руками за 
перила, подвижный стул или поддерживаемые взрослыми. От 9 
до 11 месяцев ходьба становится возможной и при поддержа-
нии ребенка только за одну ручку. К году, а иногда и позже они 
научаются ходить совершенно самостоятельно, делая сначала 
несколько шагов и, наконец, преодолевая большие расстояния. 

Сидение, стояние, вставание, ходьба представляют собой 
сложные двигательные акты, построенные по типу цепных реф-
лексов. Овладение ими и произвольное выполнение их ребен-
ком свидетельствуют о больших успехах в развитии у него мо-
торики. И.М. Сеченов отмечал, что вооруженный умением 
смотреть, слушать, осязать, ходить и управлять движениями рук 
ребенок перестает быть прикрепленным к месту и вступает в 
эпоху более свободного и самостоятельного общения с внеш-
ним миром. На первом году жизни количество движений, вы-
полняемых ребенком, резко возрастает, а общие особенности 
его моторики сильно изменяются: движения становятся более 
координированными, точными, приспособленными к внешним 
обстоятельствам и в результате этого – более произвольными. 
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Данные исследований развития движений ребенка первого 
года жизни свидетельствуют, что его целенаправленное обуче-
ние не имеет особого значения в приобретении новых действий. 
Они формируются в ходе практической деятельности малыша, в 
процессе которой полезные, успешные, с точки зрения стоящих 
перед ним задач, движения закрепляются, а ненужные, не имея 
положительного подкрепления, затормаживаются. 

На первом году жизни это подкрепление может выступать 
как удовлетворение основных органических потребностей ре-
бенка. Даже стихийные движения младенца способствуют улуч-
шению функций его органов и систем, влияя на дыхание, крово-
обращение, пищеварение. Оно также выполняет приспособи-
тельную роль, вызывая изменение неудобной позы тела, способ-
ствуя овладению ребенком своим телом. Подкрепление этого 
типа позволяет производить отбор наиболее эффективных по 
своей биомеханике движений, «снижая при этом непроизводи-
тельные энергетические расходы организма» (М.И. Лисина). 

Д.Б. Эльконин писал, что удовлетворение органических пот-
ребностей само по себе не приводит ни к новым действиям, ни к 
пониманию речи, ни к ходьбе. Все эти приобретения возникают 
у ребенка в связи с потребностью в общении и на основе связан-
ных с ним форм познания и действий с предметами. 

Таким образом, подкрепление движений на первом году 
жизни является формой удовлетворения потребности ребенка в 
общении и играет важнейшую роль в развитии моторики, воз-
никающей при общении со взрослым. При формировании дви-
жений каждое предшествующее движение подготавливает мозг 
и опорно-двигательный аппарат к возникновению последующе-
го. Это приводит к развитию кистей руки (хватание, бросание), 
ползанию, ходьбе, бегу, прыжкам. 

Ежедневно во время бодрствования следует проводить с каж-
дым ребенком игры-занятия для развития движений, пока эти 
движения не сформируются и не закрепятся. Для стимулирова-
ния активности используются врожденные безусловные рефлек-
сы. Во втором полугодии жизни ребенка активность выполне-
ния упражнений стимулируется применением условных раздра-
жителей: зрительного, двигательного, слухового. Хотя слово в 
этом возрасте является для малыша слабым раздражителем, все 
действия ребенка должны сопровождаться ласковыми словами 
взрослого. 
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При отсутствии противопоказаний ребенку 1–1,5 месяцев на-
значают физические упражнения и массаж, которые хорошо со-
четаются друг с другом. История возникновения слова «мас-
саж» противоречива. Одни авторы считают, что оно произошло 
от арабского mass или masch – «нежно разминать, надавли-
вать», другие – от греческого masso – «тереть, мять, сжимать ру-
ками». С древних времен массаж составляет часть врачебного 
искусства. Индусы и китайцы были первыми, кто описал при-
емы массажа и их целительное воздействие на организм. 

Благотворное влияние массажа на организм ребенка отмечает-
ся многими отечественными авторами: К.Д. Губерт, М.Г. Рысс, 
Б. Цукунф-Губер, З.С. Уваровой, Р.Г. Сорочек, В.П. Спириной, 
Г.П. Юрко и др. Массаж оказывает общеукрепляющее воздей-
ствие на мышечную систему, повышает тонус, эластичность и 
сократительную способность мышц. Он стимулирует деятель-
ность нервных центров, механизмы терморегуляции, улучшает 
тканевый и общий обмен веществ. 

Систематическое проведение массажа улучшает функцию ре-
цепторов, проводящих путей, усиливает рефлекторные связи ко-
ры головного мозга с мышцами, сосудами, внутренними орга-
нами, способствует более согласованному функционированию 
основных систем организма. Массаж оказывает тонизирующее 
воздействие на центральную нервную систему, улучшая ее регу-
лирующее воздействие на органы и системы. 

При массаже у детей применяют поглаживание, растирание, 
поверхностное и глубокое разминание, легкое поколачивание и 
вибрацию. Каждый из видов массажа оказывает различное фи-
зиологическое действие. 

Поглаживание содействует расширению сосудов, улучшению 
циркуляции крови и лимфы в коже. Оно оказывает успокаива-
ющее действие на центральную нервную систему, снимает боле-
вые ощущения, нормализует функцию дыхания и сердечно-со-
судистой системы. Под воздействием поглаживания мышцы 
расслабляются и их работоспособность восстанавливается быс-
трее. Под воздействием поглаживания легко возбуждаемые дети 
засыпают быстрее, их сон протекает глубоко и длительно. 

Растирание осуществляется при несколько большем давлении 
рук, чем поглаживание. Оно воспринимается не только кожей, 
но и подкожной жировой клетчаткой и поверхностно располо-
женными мышцами. Растирание улучшает питание сухожилий, 
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суставных сумок, повышает сократительную способность 
мышц. 

Разминание проводится короткими движениями рук, но с 
большим давлением, чем при растирании. Разминание повыша-
ет тонус и эластичность мышц, улучшает их сократительную 
способность. У детей, страдающих рахитом, разминание спо-
собствует восстановлению статических и моторных функций. 

Поколачивание – более сильный прием массажа – проводит-
ся тыльной поверхностью вначале одного пальца, потом двух, а 
затем трех и четырех пальцев (поочередно обеих рук). Покола-
чивание улучшает кровообращение, усиливает питание глубоко-
лежащих мышц, повышает деятельность внутренних органов. 

Вибрация – наиболее сильно действующий прием массажа. 
Этот прием используется реже, чем остальные. Вибрация приме-
няется для стимулирования деятельности нервно-мышечного ап-
парата, усиления обменных процессов. 

Гимнастика и массаж в раннем возрасте способствуют опти-
мизации двигательной активности и правильному психофизи-
ческому развитию ребенка. Физиологическое обоснование ме-
тодик проведения гимнастики и массажа основано на знании 
состояния и развития мускулатуры малыша. 

В первые 3 месяца жизни у ребенка наблюдается гипертонус 
мышц-сгибателей верхних и нижних конечностей. Постепенно 
нарастает уравновешивание их мышцами-антагонистами. Гим-
настика и массаж способствуют развитию разгибателей и рас-
слаблению мышц. 

На первом году жизни массаж рассматривается как вид пас-
сивной гимнастики. Он охватывает все мышечные группы – рук, 
плечевого пояса, спины, живота, ног, стоп. Для достижения на-
ивысшего эффекта и дозирования мышечной нагрузки рекомен-
дуется соблюдать следующие требования: 

– массаж должен предшествовать физическим упражнениям 
и чередоваться с ними; 

– упражнения проводятся последовательно сверху вниз: ру-
ки, плечевой пояс, туловище, ноги; 

– упражнения для различных мышечных групп чередуются в 
процессе занятия; 

– исходные положения массажа чередуются: лежа на спине, 
животе, боку, сидя, стоя; 

– начинать следует с более легких упражнений, постепенно 
переходя к более сложным, а заканчивать более легкими; 
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– чередовать упражнения с отдыхом или массажем, который 
обеспечивает наименьшее напряжение мышц; 

– физическая нагрузка повышается постепенно за счет часто-
ты повторения упражнений, приемов массажа, увеличения дли-
тельности занятия с 5–6 минут в первые полгода жизни до 8–10 
минут во второе полугодие. 

Массаж и гимнастика должны стать неотъемлемой частью 
жизни ребенка с момента рождения. Массаж – это общение на 
подсознательном уровне, не имеющее словесных ограничений. 
Помимо физического воздействия, массаж – это «невероятные 
волны эмоционального влияния и единения, порождаемые забо-
той и любовью. Легкое прикосновение к ребенку во время мас-
сажа способствует его расслаблению и повышению защитных 
сил организма. Массаж позволяет ребенку и взрослому лучше 
узнать друг друга, способствует укреплению связи между ними. 
Массажные движения проводятся с любовью. Массаж без люб-
ви станет просто набором повторяющихся механических дви-
жений». 

Исходя из анатомо-физиологических особенностей ребенка 
первого года жизни, составляются комплексы физических уп-
ражнений. Они состоят из пяти периодов: I – от 1,5 до 3 меся-
цев; II – от 3 до 4 месяцев; III – от 4 до 6 месяцев; IV – от 6 до 9 
месяцев; V – от 9 до 12 месяцев. 

Занятия физическими упражнениями и массаж проводятся 
ежедневно в одно и то же время, желательно, в первой половине 
дня, когда ребенок бодр и весел. С ребенком начинают зани-
маться через полчаса после кормления. Перед началом массажа 
необходимо вымыть руки теплой водой; снять кольца, часы и 
другие предметы; ногти должны быть коротко острижены. При-
косновения взрослого должны быть нежными, ласковыми, при-
ятными. Массажные действия сопровождаются словами, музы-
кой, песенкой.  

С первых мгновений появления ребенка на свет необходимо 
уделять особое внимание развитию его движений, укреплять его 
тело, развивать психику. 
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4.2. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ РЕБЕНКА 
ВТОРОГО И ТРЕТЬЕГО ГОДА ЖИЗНИ 

На втором году жизни продолжается работа по совершен-
ствованию развития основных движений. У ребенка появляются 
навыки ходьбы, чувство равновесия, воспитываются координа-
ция движений, правильная осанка, формируется свод стопы. 

Степень развития движений ребенка зависит от состояния и 
развития центральной нервной системы, анатомо-физиологичес-
ких особенностей, условий окружающей среды. 

Необходимо обратить особое внимание на формирование 
основных движений. Например, умение бросания появляется у 
малыша уже к 5–6 месяцам. Он уже может выпускать предмет 
из руки, отталкивать кистью и пальцами игрушку. В 9–10 меся-
цев ребенок бросает мяч стоя, при этом держась за перила кро-
ватки или манежа. В 1,5 года у ребенка появляются элементы 
замаха и бросания, которые требуют силы, ловкости, глазомера 
и координации движений конечностей и туловища. У малыша 
наблюдается различие в бросании правой и левой рукой. Броса-
ние вдаль дается ему легче, чем в цель. Правильное бросание 
требует толчка определенной силы, напряжения соответству-
ющей группы мышц, правильного поворота туловища, силы и 
четкости движений. 

После 2 лет необходимо закреплять правильный замах, при 
котором туловище ребенка поворачивается в сторону руки, ко-
торой он бросает мяч. В 2,5 года ребенка необходимо учить 
правильному бросанию: при броске правой рукой правая нога 
отставляется назад и на нее переносится тяжесть тела. При бро-
ске левой рукой отставляется левая нога. При замахе туловище 
поворачивается в сторону руки, которой будет производиться 
бросок, ребенок переносит тяжесть тела с ноги, отставленной 
назад, на впереди стоящую ногу. 

При овладении бросанием ребенок нередко совершает мно-
жество лишних движений. Он зачастую не умеет прицеливаться. 
Вдаль он бросает лучше, чем в цель. Игры и упражнения с мя-
чом, тренировка в бросании предметов занимают важное место 
в работе с ребенком данного возраста. Лазание продолжает со-
вершенствоваться у ребенка 2–3 лет. Его учат пользоваться ле-
сенкой, подниматься до самого верха. Необходимо создавать 
условия для лазания, влезания, перелезания. 
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Ходьба ребенка еще несовершенна, ее автоматизм, коорди-
нация движений недостаточны. Учитывая особенности пропор-
ций тела ребенка, можно объяснить неустойчивость и наличие у 
него множества лишних движений: широко расставленные ноги 
для увеличения площади опоры; согнутые колени, шарканье но-
гами; неравномерный темп передвижения; отсутствие умения 
соблюдать указанные направления и т. д. 

По данным исследований, согласованное движение рук и ног 
наблюдается не более чем у 25 % детей 2,5–3 лет. У них чаще 
наблюдается параллельная постановка стопы на грунт, полусог-
нутое держание ног и недостаточный вынос конечностей вперед 
во время ходьбы. Постоянные упражнения в ходьбе довольно 
рано формируют ее динамический стереотип. Значительное вни-
мание в этом возрасте надо уделять упражнениям в усложнен-
ных видах ходьбы (перешагивание через палочки, ходьба по уз-
кой дорожке, доске и т. д.). Важно, чтобы ребенок видел безу-
коризненный образец ходьбы, осанки взрослого, которому он с 
удовольствием подражает. 

Бег детей 2–3 лет похож на ускоренную ходьбу. Характер-
ный для бега «полет» появляется спустя год после первых са-
мостоятельных шагов. Для 2,5–3-летнего ребенка бег более при-
вычное движение, чем ходьба, дети охотнее бегают, чем ходят. 
В беге у ребенка наблюдается большая, чем при ходьбе, согла-
сованность движений. Чаще ребенок плохо отталкивается от 
почвы, бежит на всей ступне. Во время бега руки согнуты в лок-
тях. Согласованные движения рук и ног при беге развиваются 
раньше, чем при ходьбе. Исследование Р.Г. Сорочек свидетель-
ствует, что бег ребенка этого возраста малоритмичен, тяжело-
ват. Он плохо ориентируется в пространстве, иногда теряет рав-
новесие и падает, но затем быстро встает и продолжает бег. Раз-
витие скорости бега строится на базе освоения правильных на-
выков движений. Навык бега закрепляется и совершенствуется в 
подвижных играх: «Бегите ко мне», «Догони-догони» и т. д. 

До 3 лет ребенок редко овладевает правильным навыком 
прыжка. Несформированность опорно-двигательного аппарата, 
недостаточная крепость костей и связок нижних конечностей, 
слабое развитие силы мышц и функций равновесия, недостаточ-
ность пружинящего свойства стопы снижают возможность усво-
ения ребенком прыжка. 

В 2,5 года ребенок начинает спрыгивать с небольшой высо-
ты. Для овладения навыком прыжка ребенку даются подготови-
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тельные упражнения типа «пружинки», ритмичные приседания 
и выпрямления ног без отрыва от пола, потягивания, подскоки 
на месте. Ребенок начинает подпрыгивать на месте, слегка отры-
вая ноги от пола. Спрыгивание и прыжок в длину с места дают-
ся ребенку легче, чем прыжки в высоту. До 3 лет ребенку не 
удается выполнить прыжки на одной ноге. 

Чтобы закрепить основные движения, необходимо создать 
условия в групповой комнате и на участке для свободной двига-
тельной деятельности. Специальное физкультурное оборудова-
ние должно включать следующие компоненты: горку с лесенкой 
и скатом, бревно, гимнастическую стенку, лесенку-стремянку, 
ящики, корзины, скамейки и др., что обеспечивает возможность 
выполнения ребенком различных движений. Он входит на гор-
ку, лесенку, подлезает, перелезает, играет в мяч, катает обручи, 
каталки и т. д. Воспитатель побуждает ребенка к активным дей-
ствиям, обучает правильным движениям, используя для этого 
имитационные упражнения – «попрыгать, как зайчики», «поле-
тать, как птички» и т. д. 

Движения, освоенные ребенком, закрепляются в подвижных 
играх. Игры с ребенком до 1,5 лет проводятся в основном инди-
видуально или в небольшой группе (3–4 ребенка). В них закреп-
ляются основные движения, воспитывается умение двигаться в 
коллективе, развивается координация движений, желание вы-
полнить игровые правила и задания, а также формируются пси-
хофизические качества: смелость, ловкость, реакция на сигнал. 
В подвижных играх с ребенком 2–3 лет ведущая роль принадле-
жит воспитателю. Для объяснения игры он использует сюжет-
ный рассказ; игровые имитационные образы; заинтересовывает 
ребенка игрушкой, показывает, что и как надо делать. Подвиж-
ные игры всегда проходят при положительном эмоциональном 
настрое ребенка. Они доставляют ему радость и удовольствие. 

Физкультурные занятия – одна из основных форм обучения 
и воспитания ребенка. Программное содержание движений дол-
жно отражать особенности возраста и учитывать его специфи-
ку. На втором году жизни у ребенка активно развиваются дви-
гательные умения, совершенствуются основные движения. Он 
по собственной инициативе ползает, подлезает, влезает, катает, 
бросает мяч, с удовольствием играет в мяч со взрослым, пере-
шагивает через палочку и т. д. 

Физкультурные занятия с ребенком 2–3 лет проводятся в 
первой половине дня не менее чем через 30 минут после завтра-
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ка. При проведении занятий воспитатель распределяет детей на 
подгруппы. Детей от 1 года до 1 года 6 месяцев объединяют в 
подгруппы по 2–3 или 4–5 человек; детей от 1 года 6 месяцев до 
2 лет – по 6–8 человек. В зависимости от психофизического раз-
вития в подгруппу могут быть включены дети старше или млад-
ше определенного возраста, если у них наблюдается опережение 
или отставание в развитии движений. 

Для проведения занятий физическими упражнениями и под-
вижными играми используются простейшие пособия: скамейки, 
мячи, каталки, мостики, бревна, лесенка для лазания, короба, 
обручи и т. д. Пособия подбираются в соответствии с возрастом 
ребенка. 

Общеразвивающие упражнения чередуются с упражнениями 
в основных движениях. К концу года выполняются упражнения 
по подгруппам поточно или фронтально. В этих группах значи-
тельное внимание отводится развитию ходьбы и равновесия. С 
этой целью в занятия включаются разнообразные упражнения в 
ходьбе, перешагивание через предметы, влезание, пролезание, 
бросание и др. 

На занятиях обязательно проводятся общеразвивающие уп-
ражнения. Они подбираются для крупных групп мышц: рук и 
плечевого пояса, туловища, ног и стоп. Упражнения проводятся 
из разных исходных положений: стоя, сидя, лежа, на четверень-
ках. Воспитатель обучает ребенка движению, внимательно сле-
дит за качеством его выполнения.  

Значительную роль в занятии играют имитационные упраж-
нения, игры-забавы, подвижные игры. При проведении занятия 
педагог должен знать его содержание, подготовить соответству-
ющие пособия, соблюдать общепринятую методику. 

4.3. ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ  
РЕБЕНКА ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

В дошкольном возрасте (3–7 лет) ребенку доступны любые 
сложные по координации движения, но они требуют целенап-
равленного развития. Бросание предметов – одно из очень важ-
ных направлений физического развития. Мяч – первая детская 
игрушка – еще до того, как ребенок научится сидеть.  
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В мяче ребенок находит общее выражение всякого предмета, 
а равно и самого себя как целого и замкнутого в себе единства. 
Он выбирает мяч как средство для своего развития. Ребенок 
стремится охватить нечто целое, а не довольствоваться одной 
только частью целого. Ребенка в этом стремлении удовлетворяет 
мяч. Он приспособлен носить в себе изображение всего и в то 
же время отдельных предметов (например, яблока). Все, в чем 
нуждается ребенок в жизни и деятельности, дает мяч, так как 
мяч, будучи замкнутым в себе целым, является заместителем, 
общим выражением всякого другого целого. Ребенок видит в 
нем самого себя, может сделать из него целое, наделить его сво-
им собственным образом. 

Руки ребенка устроены так, чтобы обнять мяч. Ему необхо-
димо давать мяч для того, чтобы он обхватил его, изучил округ-
лую форму и научился владеть им.  Манипулируя мячом, он ук-
репляет мускулы пальцев, кисти рук. Мяч сначала для ребенка 
един с рукой. Необходимо, чтобы мяч был привязан и мать дол-
жна отнимать его у ребенка, а он при этом будет поднимать ру-
ки; затем мать отпустит шнурок, и рука ребенка под силой тя-
жести упадет вниз. У ребенка появится желание проявить силу, 
что принесет ему удовольствие. В этом заключается начало иг-
ры с помощью мяча. Из этой игры вытекает другая: мяч, выс-
кользнув из рук ребенка, начинает качаться перед его глазами, и 
зарождается новое чувство – чувство восприятия предмета. Чув-
ство единения и разъединения ребенок испытывает вне себя, он 
понимает сущность единичного существования предмета. Когда 
мать прячет мяч, у ребенка развивается представление обратно-
го появления предмета, обратного овладения предметом. Здесь 
развиваются три крупных вида восприятия: предмета, простран-
ства и времени (настоящего, прошедшего и будущего). Таким 
образом, мяч воздействует не только на его тело, но и на психи-
ку. Простейшие манипуляции с мячом ребенка преддошкольно-
го возраста перерастают в овладение им метанием. 

Метание – движение ациклического типа. Оно оказывает ог-
ромное физиологическое воздействие на организм ребенка: ме-
тание способствует развитию мозга, глазомера, равновесия. По 
данным психолого-педагогических исследований, манипуляции 
с мячом оказывают благотворное воздействие на центральную 
нервную систему, снимают мышечные зажимы, переводят дес-
труктивную агрессию в конструктивную. По данным Г. Аммон, 
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если в процессе воспитания подавляется конструктивная агрес-
сия ребенка, обеспечивающая ему возможность освоения и из-
менения мира, развития творчества и творческой самореализа-
ции, гармоничного совершенствования, то тогда проявляется 
деструктивная агрессия. Как конструктивная, так и деструктив-
ная агрессия предохраняет ребенка от психосоматических забо-
леваний. Социальные последствия этих двух форм поискового 
поведения совершенно различны. 

Анализ особенностей обучения метанию ребенка дошкольно-
го возраста проводился многими исследователями (А.И. Баса-
евой, Е.Н. Вавиловой, Е.Г. Леви-Гориневской, Т.И. Осокиной, 
З.И. Нестеровой, Д.В. Хухлаевой). Он показывает, что ребенок 
проходит значительный путь в освоении метания: у ребенка 3 
лет отсутствует подготовительная фаза, бросок слабый, нередко 
случайный, направление броска не выдерживается. 

По данным Е.Г. Леви-Гориневской, только 10 % мальчиков в 
этом возрасте правильно выполняют метание правой рукой. Де-
вочки вовсе не обладают навыками броска. Даже в 4 года уме-
ние правильно метать встречается у девочек очень редко. 

Возможности бросания и ловли предмета на пятом году жиз-
ни повышаются в связи с увеличением силовых качеств, разви-
тием координации движений и глазомера. С развитием силы 
мышц, в том числе плечевого пояса, растет дальность броска ре-
бенка. 

У ребенка 5–6 лет нарастает длина броска вдаль. Количе-
ственные результаты мальчиков и девочек, а также результаты 
бросания правой и левой рукой незначительны. Исследовани-
ями выявлены высокая корреляционная связь между даль-
ностью метания и кистевой динамометрией, а также с другими 
признаками физической подготовленности. У мальчиков наибо-
лее ярко эта связь выражена со скоростно-силовыми характе-
ристиками. Точность метания в горизонтальную цель с возрас-
том от 4 до 7 лет повышается, но метание в вертикальную цель 
удается с трудом. 

Дифференцировка мышечных усилий повышается у детей с 5 
лет под влиянием специальной тренировки и использования 
зрительно-моторного контроля (17–25 тренировок). А.И. Баса-
ева отмечает наиболее интенсивный прирост точности движений 
на начальном этапе тренировочного процесса. Упражняя ребен-
ка в метании, необходимо уделять внимание точности движе-
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ний, особенно на начальных этапах разучивания. Точность 
оценки направления полета снаряда с возрастом повышается. 

Под влиянием специальной тренировки растет дальность 
броска, уменьшается количество грубых ошибок. Исследования 
свидетельствуют, что под воздействием систематических упраж-
нений количественные и качественные показатели метания улуч-
шаются. 

Метание проводится на дальность и в цель. Обычно первое 
предшествует второму. В метании на дальность основное усилие 
направляется на овладение правильными приемами. Ребенок уп-
ражняется в силе броска в соответствии с расстоянием. При ме-
тании в цель ребенок сосредоточивает свое внимание на попада-
нии в указанный предмет. Выполнение этого движения требует 
концентрации внимания, сосредоточенности, целенаправленнос-
ти, волевого усилия. Ребенка обучают разнообразным способам 
метания на дальность и в цель: из-за головы, из-за спины через 
плечо, прямой рукой сверху, прямой рукой сбоку.  

Метанию из-за головы З.И. Нестерова предлагает обучать по 
описанию Ю.И. Сбрезевым. Ребенок стоит лицом в сторону 
броска, правая нога сзади на носке; если метание выполняется 
правой рукой, то мяч держится пальцами так, чтобы он не соп-
рикасался с ладонью. Кисть с мячом находится в согнутой в 
локтевом суставе руке на уровне лица. Вначале надо перенести 
тяжесть тела на правую ногу, отклонившись назад по возмож-
ности больше; одновременно руку с мячом кратчайшим путем 
отнести назад за голову. Правая нога в этом положении будет 
несколько согнута в коленном суставе, левая – прямая, в упоре 
на пятку. 

При броске, разгибая правую ногу в коленном суставе, пере-
нести центр тяжести (а не массу) вперед на левую ногу. При 
этом ребенок, прогнувшись в пояснице, переходит в положение 
«натянутого лука». Не задерживаясь в таком положении, он на-
чинает выносить руку вперед для броска. Движение руки дол-
жно быть хлещущим, напоминать удар кнутом. Сначала вперед 
выдвигается плечо, потом предплечье, затем кисть с мячом. 

Техника метания из-за спины через плечо правой рукой сле-
дующая: исходное положение – правая нога отставляется назад, 
немного шире плеч; туловище слегка повернуто в сторону бро-
сающей руки; правая рука полусогнута в локте, находится пе-
ред грудью; левая рука – вдоль туловища. При замахе туловище 
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поворачивается в сторону бросающей руки, отклоняется назад. 
Тяжесть тела переносится на отведенную назад ногу, правая ру-
ка оттянута назад. 

При броске правая нога выпрямляется, туловище, выпрямля-
ясь, поворачивается вперед. В заключительной фазе броска тя-
жесть тела переносится на ногу, стоящую впереди. Правая нога 
приставляется к левой. Метание левой рукой проводится по та-
кой же схеме (рис. 2). 

 
Рис. 2. Метание из-за спины через плечо 

Метание прямой рукой сверху: ноги немного шире плеч, пра-
вая отставлена назад, правая рука с предметом (мешочком или 
мячом) вдоль туловища. При замахе правая рука идет вверх-на-
зад, затем направляется вперед и кистью выбрасывает предмет 
(рис. 3).  

 
Рис. 3. Метание прямой рукой сверху 

Метание прямой рукой снизу: ноги немного шире плеч, пра-
вая отставлена назад, правая рука полусогнута в локте перед 
грудью. При замахе правая рука отведена вниз-назад, бросок 
выполняется движением руки вперед-вверх (рис. 4). 
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Рис. 4. Метание прямой рукой снизу 

Метание прямой рукой сбоку: ноги немного шире плеч, пра-
вая нога отставлена назад, правая рука c предметом вдоль тела. 
Во время замаха туловище отклоняется, правая рука отводится 
назад до предела, тяжесть тела переносится на правую ногу, со-
гнутую в колене. При броске правая нога, выпрямляется, туло-
вище поворачивается налево-вперед, а правая рука переносится 
вперед и кистью выбрасывает предмет (рис. 5). 

 
Рис. 5. Метание правой рукой сбоку 

Наряду с метанием вышеуказанными способами, которые 
проводятся с места, ребенка старшего возраста обучают мета-
нию с четырех шагов и с разбега. Метание с четырех шагов под-
готавливает детей к освоению метания с разбега. При метании 
предмета правой рукой первые два шага – обычные, третий – 
скрестный. Правая нога разворачивается носком вправо и ста-
вится впереди, перпендикулярно направлению метания. При вы-
полнении третьего шага правая рука с предметом отводится на-
зад. Четвертый шаг – выпад вперед левой ногой, масса тела ос-
тается на правой ноге, корпус отведен и повернут вправо, рука 
до отказа отведена назад – проводится бросок. 
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Метание с разбега: ускоряющийся разбег заканчивается 
скрестным шагом правой ноги и выпадом левой, т. е. исходным 
положением для метания. Разбег, скрестный шаг, выпад и бро-
сок проводятся одновременно. При метании с разбега даль-
ность броска у детей увеличивается на 2–2,5 м. 

Подготовительной формой метания является бросание, а так-
же катание, прокатывание и скатывание мяча (или другого 
предмета). Бросание осуществляется как обеими руками, так и 
раздельно правой и левой рукой. Направление броска может 
быть вверх, в стороны, вперед, в горизонтальную и вертикаль-
ную цель. Если детей специально не обучать бросать левой ру-
кой, то большинство из них преимущественно бросают правой 
рукой. В возрасте 2,5 лет и старше ребенок постепенно усваива-
ет правильную технику движения при броске на дальность. 

Умение бросать малые мячи в цель усваивается труднее. В 
данном виде движения необходимо скоординировать силу, нап-
равление броска с расстояния до цели и расположение самой 
цели. Для такой координации требуется развитая центральная 
нервная система ребенка, наличие «мышечного чувства», точ-
ность зрительных восприятий, запоминание и воспроизведение 
движений. 

По данным Н.П. Кочетовой, для детей 3–4 лет характерна 
безразличная поза при бросании на дальность и в цель. Пра-
вильное исходное положение принимают меньшинство детей 
третьего и четвертого года жизни. Дети этого возраста еще не 
умеют развернуть туловище в сторону бросающей руки. При 
броске в цель прицеливание у ребенка заключается всего лишь в 
устремленном взоре в нужную сторону. Длительность прицели-
вания колеблется от 1 до 3–4 с. Размах у ребенка слабый, ему 
трудно соразмерить силу броска и расстояние, поэтому он по-
падает в цель только на расстоянии 1–1,5 м. 

Детям 3–4 лет труден также бросок вверх с последующей 
ловлей. При броске вверх могут выдержать направление только 
20 % детей третьего года жизни, 37 % – четвертого, 62 %– пя-
того, 94 %– шестого и 97 % – седьмого. 

Также совершенствуется с возрастом и умение детей ловить 
мяч: в 3 года ребенок ловит мяч при небольшом подбросе (20–
25 см), почти не выпуская из рук, на четвертом году 30 % детей 
ловят мяч, при этом из них кистями рук могут ловить только 
25 %, к пяти годам – 52 %, к шести – 95 % и к семи – 96,5 %. 
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В средней и старших группах разнообразные упражнения в 
метании (прокатывание, бросание и ловля, метание на даль-
ность и в цель, перебрасывание через сетку) должны быть ежед-
невными, а мяч предоставлен детям в свободное пользование. 
Чем больше различных упражнений будет применяться, тем 
лучше дети овладеют приемами этого сложного движения. 

Систематические упражнения с мячом в различных вариан-
тах постепенно вырабатывают доступную детям технику мета-
ния. К концу пребывания в детском саду дети должны овладеть 
всеми видами прокатывания, катания, бросания и ловли мячей, 
метания, передачей мяча, ведением его, отбиванием, т. е. осво-
ить «школу мяча». С расширением возможностей детей им 
предлагаются задания творческого порядка – придумать новые 
комбинации игры с мячом. 

Лазание – циклическое движение. В лазании и слезании с ле-
сенки имеется кратковременная повторяемость элементов дви-
жений, похожих на ходьбу. Лазание осуществляется посред-
ством поочередного движения рук и ног с опорой каждой ноги 
на рейки лестницы и задержкой обеих ног на них. Непрерыв-
ность повторения циклов при лазании определяется высотой 
гимнастической стенки (от 1 до 2 м). 

Ребенок овладевает следующими видами лазания: подлеза-
ние, перелезание, пролезание, ползание на четвереньках по го-
ризонтальной и наклонной плоскости (на полу, на гимнастичес-
кой скамейке), лазание по вертикальной (гимнастической) стен-
ке, стремянке, веревочной лесенке, канату и шесту. 

Физиологическую основу лазания определяет формирование 
системы координированной деятельности ребенка. Лазание спо-
собствует познанию ребенком окружающей среды. Ползая на 
четвереньках, ребенок снимает отягощение с позвоночника, что 
способствует укреплению опорно-двигательного аппарата. 

Лазание является сложным условным рефлексом, вырабаты-
ваемым в процессе многократных повторений. Оно вовлекает в 
работу значительную массу мышц и повышает функциональную 
деятельность всего организма ребенка, а также помогает фор-
мированию правильной осанки. 

Лазание характеризуется попеременным сокращением и рас-
слаблением мышц, что позволяет восстанавливать энергетичес-
кие затраты на движение и более длительно проявлять физичес-
кое усилие. Упражнения в лазании улучшают координацию дви-
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жений, способствуют совершенствованию функций дыхания и 
кровообращения, повышают обмен веществ. 

При ползании на четвереньках, которое ребенок осваивает 
на 8–9 месяце жизни, так же, как и при лазании, укрепляются 
мышцы спины, брюшного пресса и конечностей. Кроме того, 
благодаря опоре на четыре конечности при ползании происхо-
дит разгрузка позвоночника, что очень важно в период роста 
ребенка. 

Сначала дети ползают на животе, а затем на четвереньках, 
опираясь на ладони и колени. По данным М.Ю. Кистяковской, 
у некоторых детей сразу возникает наиболее совершенная фор-
ма ползания: они поочередно переставляют руки и ноги. Посте-
пенно взрослый усложняет упражнения – вводит ползание по 
доске при горизонтальном и наклонном ее положении, затем по 
скамейке, бревну. Помимо этого, дети упражняются в пропол-
зании под воротца, стул, в подлезании под шнур, воротца, пере-
ползании через бревно, скамейки. Для выпрямления позвоноч-
ника после этих упражнений детям предлагается подбросить и 
поймать мяч, поднять высоко флажок и т. п. 

Когда ребенок становится достаточно самостоятельным, ему 
предлагаются упражнения в лазании по наклонной и вертикаль-
ной гимнастической лесенке высотой 1 м. 

Исследования, проведенные М.Ю. Кистяковской и З.С. Ува-
ровой, свидетельствуют, что лазание формируется на втором го-
ду жизни ребенка. Постепенно у него появляется цикличность в 
движениях влезания, уточняются направление и амплитуда дви-
жений рук и ног. Сначала это регулируется зрительным анали-
затором, в дальнейшем – кинестетическим.  Приставной шаг за-
меняется сначала смешанным, а затем чередующимся. При обу-
чении чередующийся шаг удается сформировать только у 20 % 
двухлетних детей, у 60 % трехлетних детей при лазании по нак-
лонной лесенке и у 40 % детей трех лет при лазании по верти-
кальной лесенке. 

По данным А.Д. Удалой, в пятилетнем возрасте череду-
ющийся шаг появляется у ребенка спонтанно, без обучения. 
Максимальное количество детей, пользующихся этим шагом, 
наблюдается в возрасте 6–6,5 лет. Однако до 7,5 лет 40 % маль-
чиков и 47 % девочек применяют смешанный шаг с преоблада-
нием приставного при влезании на лестницу, но особенно при 
слезании с нее. Перекрестная координация движений рук и ног 



128 

при этом не выявляется. Наибольший прирост скорости при ла-
зании наблюдается в 5–5,5 лет, причем мальчики лазают быс-
трее, достигая максимума в 7–7,5 лет. 

При систематическом обучении дети старшей и подготови-
тельной к школе групп лазают быстро и ритмично с выполнени-
ем дополнительных заданий (влезть на трибуну и перешагнуть 
на другой ее пролет, достичь площадки на трибуне и поднять 
флажок, забраться на самый верх трибуны с разбега – игры 
«Обезьянки и охотники», «Ловишки с лентами» и др.). Эти уп-
ражнения во всех возрастных группах должны непременно про-
ходить под непосредственным постоянным наблюдением воспи-
тателя. 

Детям старшего возраста доступно лазание по шесту и кана-
ту. Это также циклическое движение. Вначале ребенок, стоя 
вплотную к канату (шесту), совершает хват руками, поднятыми 
вверх, затем виснет на прямых руках, подтягивает согнутые в 
коленях ноги и упирается стопами о канат (шест). Затем ребе-
нок выпрямляет ноги, тело подается вверх, руки одновременно 
сгибаются в локтях. Только после этого совершается перехват 
каната (шеста) выше головы поочередно каждой рукой. Этим 
заканчивается цикл при влезании (рис. 6). Такая же последова-
тельность, только в обратном порядке, сохраняется при слеза-
нии. Съезжание с каната или шеста вниз не допускается (учиты-
вается легкая ранимость рук и ног ребенка при трении). 

 

 
Рис. 6. Лазание по шесту 
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Сначала дети обучаются качаться на канате и шесте, име-
ющих незакрепленный нижний конец, затем учатся влезать на 
неподвижный, закрепленный в земле шест. Воспитатель должен 
удержать руками стопы ребенка, чтобы они не соскальзывали. 
После этого дети осваивают лазание по канату. 

Результаты исследований О.Г. Аракеляна и Л.В. Кармановой 
показали, что время влезания (при систематическом обучении) 
на высоту в 2,5–3 м по шесту (канату) у детей старших групп 
колеблется в пределах 1–1,5 мин. Дети 7 лет, особенно мальчи-
ки, влезают на канат и шест и слезают с них несколько раз под-
ряд (2–4 раза). 

Ежедневное упражнение в лазании обеспечивает ребенку не-
обходимый жизненный навык и воспитывает координацию дви-
жений. Для этого рекомендуется в групповых комнатах устанав-
ливать гимнастические лестницы хотя бы в один пролет, а на 
участке – трибуны с вышками, заборчики, стойки с канатами и 
шестами. В процессе лазания воспитываются необходимые во-
левые качества: смелость, решительность, сообразительность. 

Детям-дошкольникам не рекомендуется долго виснуть на ру-
ках: это вызывает длительное статическое напряжение мышц, 
преждевременное растяжение суставов и связок, утомляет нер-
вную систему. Однако непродолжительные висы на турниках 
разной высоты, гимнастической стенке могут использоваться, 
начиная с пятилетнего возраста, но не дольше 1–1,5 с и чередо-
ваться с опорой тела на ноги. Такие упражнения укрепляют мы-
шечную систему плечевого пояса и способствуют формирова-
нию правильной осанки. 

4.4. ОБУЧЕНИЕ ДОШКОЛЬНИКОВ  
ХОДЬБЕ И БЕГУ 

Главный способ перемещения человека – ходьба. Ходьба – 
циклическое основное движение, естественный способ передви-
жения ребенка (рис. 7). Для ходьбы характерно однообразное 
повторение одинаковых фаз движений. При этом различаются 
чередующиеся фазы: опора одной ногой, перенос ноги, опора 
двумя ногами. Эти фазы движений, повторяющиеся при каж-
дом двойном шаге, составляют цикл. Таким образом, в ходьбе 
отмечается наличие характерных черт циклических движений: 
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закономерная последовательность и связь фаз движений в цикле 
и такая же закономерная последовательность и связь циклов 
(Д.П. Букреева, С.А. Косилов, Н.П. Тамбиева). 

 
Рис. 7. Ходьба 

Ходьба является сложным движением. В ее нервной регуля-
ции принимают участие различные отделы центральной  
нервной системы, включая и кору больших полушарий головно-
го мозга. Она оказывает значительное физиологическое воздей-
ствие на организм: во время ходьбы в работу включается более 
60 % мышц, активизируются обменные, дыхательные процессы, 
повышается работа сердечно-сосудистой, нервной и других сис-
тем организма. 

В сложном акте ходьбы непосредственным регулятором дви-
жений являются конкретные кожно-мышечные ощущения, пер-
восигнальные раздражители. И.М. Сеченов отмечал: «В течение 
каждого шага есть момент, когда обе ноги касаются пола, и 
чувствование в этот момент опоры служит для сознания сигна-
лом отслаивать от пола подошву одной ноги и прислаивать дру-
гую – сигналом, регулирующим правильное чередование дея-
тельности обеих ног во времени и пространстве». 

Формируя у ребенка навык правильной ходьбы, педагог вос-
питывает у него согласованность движения рук и ног, равнове-
сие, правильную осанку, развивает и укрепляет свод стопы. 
«При обыкновенной ходьбе, – как указывал П.Ф. Лесгафт, – пе-
редвигаемая вперед нога становится на почву пяткой, а затем 
при передвижении центра тяжести тела вперед опора с пятки пе-
реходит постепенно к носку стоп... При ходьбе ребенка необхо-
димо наблюдать за положением груди: она должна быть нап-
равлена вперед; необходимо также устранить все препятствия 
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для дыхательных движений нижней ее части. Голова должна 
быть при этом направлена свободно вперед, что также содей-
ствует правильному дыханию». 

Нагрузка при ходьбе зависит от ее темпа и затраты энергии 
при ее выполнении. Темп ходьбы может быть обычный, умерен-
ный, быстрый и т. д. Благодаря автоматизму и ритмичности, че-
редованию сокращения и расслабления работы мышц ходьба 
при определенной дозировке не утомляет ребенка, так как, ког-
да опорная нога выдерживает тяжесть всего тела, другая, отде-
ляясь от земли, производит маятникообразное движение и име-
ет меньшую нагрузку. 

Ребенок начинает овладевать ходьбой в конце первого или 
начале второго года жизни. В этом возрасте организм распола-
гает способностью к осуществлению лишь разрозненных движе-
ний, подобных рефлексам сгибания, разгибания, хватания 
и т. п. Затем эти разрозненные двигательные реакции интегри-
руются в акты локомоции. На этом этапе развитие циклических 
движений происходит в связи с формированием нервных под-
корковых интегрирующих центров локомоции. 

У человека уже на ранних этапах освоения локомоторных 
актов в деятельности включаются высшие отделы коры больших 
полушарий, поскольку к совершенствованию движений привле-
кается индивидуальный опыт и сознательный контроль за дея-
тельностью (Д.П. Букреева, С.А. Косилов, Н.П. Тамбиева). На 
начальной стадии овладения ходьбой автоматизм и координа-
ция движений у ребенка развиты слабо. Овладевая ходьбой, ре-
бенок широко расставляет ноги, балансирует руками, разводя 
их в стороны, вытягивая вперед и вверх. Это связано с необхо-
димостью сохранить равновесие. При вертикальном положении 
тела центр тяжести у ребенка находится выше, чем у взрослого, 
поэтому он легко падает. При ходьбе ребенок не полностью 
выпрямляет ноги (они у него согнуты в коленях и тазобедрен-
ных суставах), стопы ставит параллельно или слегка повернуты-
ми носками внутрь. При постановке стопы ребенок шлепает 
всей ступней без переката с пятки на носок. Иногда наблюдает-
ся раскачивание из стороны в сторону, при этом ребенок при-
жимает руки к туловищу; нередко наблюдается легкое помахи-
вание одной рукой, шарканье ногами. Темп движения неравно-
мерный: ребенок то быстро идет, почти бежит, то замедляет 
шаг. 
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На втором году жизни ребенок ходит в удобном для него 
темпе. На третьем году жизни у него наблюдаются согласован-
ные движения рук и ног, он уже умеет соблюдать равновесие. 
Определяющим условием формирования ходьбы является обу-
чение. Оно, согласно исследованию А.А. Саркисяна, осу-
ществляется в игровой форме. Ребенка обучают способам пра-
вильной ходьбы методом целостного упражнения. В старшем 
дошкольном возрасте движения в ходьбе совершенствуются 
благодаря накоплению двигательного опыта. 

У ребенка пятого года жизни, особенно во второй половине, 
появляется согласованность движений рук и ног, свобода в ори-
ентировке в пространстве, в изменении направления; правильная 
осанка: туловище сохраняет вертикальное положение, плечи раз-
вернуты, живот подобран, голова слегка приподнята (зрительный 
контроль на 2–3 м от ног). Дыхание ритмичное, спокойное. Все 
шаги одинаковые, сохраняется ритмичность, координация дви-
жений рук и ног правильная. У него закрепляются и совершен-
ствуются навыки ходьбы: выполняется ходьба на носках, пятках, 
внешней стороне стопы и т. п. По заданию воспитателя каждый 
ребенок может быть ведущим и ориентироваться в пространстве. 

Ходьба ребенка шестого года жизни имеет устойчивый и 
медленный темп, большую ширину шага. Педагог должен обра-
щать внимание на правильную осанку, координацию рук и ног, 
регуляцию дыхания (3 шага – глубокий вдох; 4 шага – длитель-
ный выдох); правильную, уверенную, спокойную манеру ходь-
бы, умение изменять ее: ходить, не сгибая колен, в полуприседе, 
с высоким подъемом колена, широким шагом, на пятках и т. д. 

Совершенствованию ходьбы, а также профилактике плоскос-
топия способствуют специальные упражнения: ходьба на нос-
ках выполняется на уменьшенной площади опоры и требует на-
пряжения мышц голени и стопы, тем самым укрепляя свод сто-
пы. Короткий шаг, меньший взмах руки способствуют выпрям-
лению позвоночника. Ребенок младшего дошкольного возраста 
выполняет разные виды ходьбы: ходьбу на наружном крае сто-
пы («косолапый мишка»); ходьба крадучись, на полусогнутых 
ногах, босиком по лежащей на полу ребристой лесенке с захва-
тыванием ее перекладин пальцами ног, ходьба с фиксирован-
ным перекатом с пятки на носок. 

В старшем дошкольном возрасте применяется ходьба: 
1) с высоким подниманием бедра, которая укрепляет мышцы 

спины, брюшного пресса и ног, требует сильного взмаха рук, 
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способствующего развитию мышц плечевого пояса и укрепле-
нию связочного и суставного аппарата; 

2) ходьба скрестным шагом, развивающая ловкость; 
3) ходьба приставным шагом. 
Детям предлагается ходьба с различными заданиями, выпол-

няемыми по сигналу, на ориентировку в пространстве, изменение 
темпа, направления, с различными перестроениями, между пред-
метами; ходьба с дополнительными движениями рук, с предмета-
ми; ходьба по уменьшенной площади опоры с постепенным 
подъемом в высоту, а также на различной высоте (мостики, дос-
ки, бревна), содействующая воспитанию чувства равновесия, вы-
держки, собранности, ловкости, экономии движений. 

Очень полезна ходьба гимнастическая с носка, с хорошим 
взмахом рук, укрепляющая мышцы плечевого пояса, брюшного 
пресса, ног, стопы. 

Дети седьмого года жизни при целенаправленном руковод-
стве хорошо и свободно двигаются, имеют правильную осанку, 
координацию движений, ориентируются в различных условиях 
и пользуются в связи с этим различными приемами ходьбы, ус-
пешно овладевают ее техникой. В целях совершенствования 
ходьбы им предлагаются более сложные упражнения: ходьба в 
приседе – ноги согнуты в коленях, при шаге нога ставится на 
стопу с пятки, затем с перекатом на носок выполняется отталки-
вание от плоскости. Ходьба выпадами – согнутая в колене нога 
выносится вперед, ставится на всю стопу и при шаге выпрямля-
ется; другая нога – прямая, стоящая сзади на носке, производит 
толчок, руки произвольны. Кроме того, дети седьмого года жиз-
ни упражняются в ходьбе с закрытыми глазами (короткими ша-
гами), ходьбе спиной вперед (при этих упражнениях следует 
обеспечивать ребенку безопасность). 

Упражнения в ходьбе содействуют образованию динамичес-
кого стереотипа, определяющего осанку при ходьбе или поход-
ку. Совершенствование ходьбы продолжается на протяжении 
всего периода дошкольного детства. С возрастом изменяются не 
только качественные, но и количественные показатели овладе-
ния навыком ходьбы: увеличивается длина шага, с 39–40 см у 
детей 4 лет до 51–53 см у детей 7 лет, соответственно уменьша-
ется количество шагов в минуту, со 170–180 до 150. 

Правильная ходьба строится от бедра активным перекатом с 
пятки на носок, что обеспечивает наилучшее продвижение впе-
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ред. Наряду с этим одним из важных показателей является угол 
разворота стоп, обеспечивающий устойчивость и прямоли-
нейность ходьбы. У детей на протяжении всего дошкольного 
возраста происходит постепенное его увеличение. Для детей 
раннего возраста характерна параллельная постановка стоп. К 
младшему дошкольному возрасту угол разворота стоп достига-
ет 13,5°, к среднему 15°, а у детей старшего дошкольного воз-
раста составляет приблизительно 17,2° (А.А. Саркисян). Пра-
вильная ходьба предполагает соблюдение определенной осанки: 
корпус располагается прямо, плечи расслаблены и расправлены, 
немного отведены назад и вниз. Живот подобран. Положение 
головы свободное, взгляд направлен вперед. Голова располага-
ется прямо и ровно, не напрягая шею. Дети контролируют об-
становку при движении взглядом перед собой на 1,5–2 м. 

В процессе правильной ходьбы наблюдается устойчивое про-
явление перекрестной координации и согласованности в работе 
рук и ног. Руки и кисти рук расслаблены, двигаются спокойно, 
без напряжения, с достаточной амплитудой вперед-назад. 

При ходьбе бедро выносится вперед-вверх, но поднимается 
невысоко. Голень толчковой ноги после отталкивания немного 
складывается и вместе с бедром выносится вперед-вверх. После 
достижения бедром определенного положения, переднего сни-
жением срабатывает тормоз и после небольшой паузы, одновре-
менно с постепенным опусканием бедра вниз, раскрывается го-
лень, подготавливаясь к загребающему движению под себя. 

Правильной ходьбе способствует принятие определенной 
стойки перед началом движения, где положение головы, корпу-
са, а также разворот стоп соответствуют вышеописанному. 
Здесь же отметим, что принятие стойки предполагает такую 
расстановку стоп, при которой расстояние между пятками у 
младших дошкольников составляет приблизительно 10 см, а у 
старших – 12,5 см. 

В процессе обычной ходьбы целесообразно не расставлять 
широко стопы, а стремиться соблюдать данное расстояние меж-
ду пятками, так как в противном случае ходьба не будет носить 
прямолинейного характера. В ходьбе стопа приземляется в пос-
ледовательности пятка–носок. При этом бугры пальцев как бы 
чуть прихлопывают стопой после касания земли пяткой. 

Средний темп ходьбы ребенка-дошкольника составляет 148–
172 шага в минуту, что значительно больше, чем у взрослых 
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(120 шагов в минуту), а длина шага у них короче и колеблется в 
пределах 42–68 см, у взрослых – 70–90 см. С возрастом темп 
ходьбы детей замедляется, а длина шага увеличивается. 

Быстрое и максимально быстрое перемещение возможно 
только при беге. Бег – циклическое, локомоторное движение, 
имеющее строгую повторяемость цикла двигательных действий. 
В анализе беговых движений общепринятым является деление 
на периоды, фазы, моменты. Выделена такая последователь-
ность фаз в цикле беговых движений ноги: в периоде опоры и в 
периоде полета (рис. 8). 

 
Рис. 8. Бег 

Во время бега имеется фаза полета, когда обе ноги бегущего 
отрываются от почвы. Момент полета усиливает быстроту пе-
редвижения ребенка, увеличивает длину шага, что дает возмож-
ность двигаться вперед с расслабленными мышцами. Возника-
ющее при этом торможение в деятельности нервных центров 
обеспечивает восстановление работоспособности мышц и нер-
вно-мышечной системы (Е.Г. Леви-Гориневская). 

Все двигательные действия в беге обусловлены, прежде всего, 
активным взаимодействием стопы с опорой. Поэтому, раскрывая 
качественные показатели бега, необходимо учитывать особеннос-
ти строения и функций стопы. Имея ярко выраженное сводчатое 
строение, она является чрезвычайно важным опорным, рессор-
ным и толчковым аппаратом организма, влияющим на целос-
тную характеристику движения. Опорные функции стопы обес-
печиваются средними плюсневыми костями. Крайние плюсневые 
кости (первая и пятая) выполняют преимущественно рессорные 
функции, способствуя амортизации в постановке стопы на грунт.  

Нормальная стопа имеет два свода – продольный и попереч-
ный, которые обеспечивают рессорную функцию и выносли-
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вость мышц к осевой нагрузке. Говоря о мышцах стопы ребен-
ка-дошкольника, отметим, что они недостаточно подготовлены 
к осевой нагрузке бега. С одной стороны, имеется незавершен-
ность возрастного развития опорно-двигательного и суставно-
связочного аппаратов. (По данным Л.Г. Голубевой, относитель-
ная слабость мышц голеностопного сустава отмечена у практи-
чески здоровых детей до 6–7-летнего возраста.) С другой сторо-
ны, у детей наблюдается недостаточная тренированность мышц 
голеностопного сустава и стопы, связанная с однонаправлен-
ностью физических нагрузок и отсутствием специальных физи-
ческих упражнений в практике работы с детьми. Во время ходь-
бы и бега основные нагрузки приходятся на икроножные мыш-
цы и ахиллово сухожилие. Движения стопы обеспечиваются 
именно этими мышечными группами, работающими преимуще-
ственно в уступающее-преодолевающем режиме. Остальные 
мышцы голеностопного сустава и стопы задействованы в мень-
шей степени. 

В этой связи особенно опасным является использование в ра-
боте с детьми физических нагрузок, превосходящих функцио-
нальные возможности опорно-двигательного аппарата, костно-
мышечной системы. Систематически возникающие перенапря-
жения мышц голеностопного сустава и стопы (особенно в беге) 
могут способствовать постепенному опущению свода стопы, 
снижению ее рессорных (упругих) свойств, что чревато различ-
ными травмами суставно-связочного аппарата, позвоночника, 
сотрясениями внутренних органов, развитием плоскостопия. 

В обеспечении бегового шага важная роль принадлежит не 
только стопе, но и всей нижней конечности, которая усиливает 
свойства стопы. Бег как совокупность ряда прыжковых движе-
ний с ноги на ногу включает в себя приземление, в ходе которо-
го задействованы звенья нижней конечности. Приземление сра-
батывает как амортизирующее звено, препятствующее сотрясе-
нию организма, его жизнеобеспечивающих органов и систем. В 
момент приземления стопа испытывает перегрузки, в три раза 
превосходящие вес тела ребенка (А.В. Чоговадзе, И.И. Бахрах, 
Р.Н. Дорохов). 

Для более физиологичной амортизации в момент приземле-
ния в беге необходимо, чтобы все суставы нижней (опорной) ко-
нечности были полусогнуты. В момент опоры мышцы-разгиба-
тели нижней конечности испытывают рефлекторное напряже-
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ние. Под воздействием уступающей работы они производят, в 
некоторой степени, дальнейшее сгибание в суставах. Именно 
это и способствует амортизации, в которой принимают участие 
многие мышцы: подошвенной стороны стопы, голеностопного 
сустава (трехглавая голени, задняя большеберцовая, длинного 
сгибателя пальцев, длинного сгибателя большого пальца, мало-
берцовая мышца); коленного сустава – четырехглавая мышца 
бедра, большая приводящая и др. 

В момент постановки стопы спереди, от центра тяжести тела, 
нога немного согнута в колене. Это обеспечивает хорошую 
амортизацию при соприкосновении стопы с землей. Амортиза-
ция происходит также и за счет правильной постановки стопы, 
работы голеностопного сустава. 

Постановка стопы на грунт во время бега является сложной 
динамической системой двигательных действий. Она во всех 
случаях сопровождается значительным мышечным напряжени-
ем и требует особого внимания со стороны педагогов. Основы-
ваясь на строго организованной цепочке двигательных дей-
ствий, постановка стопы на грунт обеспечивается не только ра-
ботой отдельного звена (стопы), а вовлекает в движение всю 
нижнюю конечность. При этом значительная физическая наг-
рузка падает на мышцы тазобедренного, коленного, голенос-
топного суставов и непосредственно на суставы стопы. Ее поста-
новка сопровождается разновременной работой всех звеньев. 
Так, движения бедра заканчиваются раньше, чем движения го-
лени, а движения голени – раньше движений стопы. 

Во время бега значительную физическую нагрузку испытыва-
ет позвоночник, фиксация изгибов которого у детей дошколь-
ного возраста не завершена. В шейном и грудном отделах поз-
воночника она происходит только в 6–7 лет, в поясничном от-
деле – к 12 годам (Н.Н. Леонтьева, К.В. Маринова). «Мышеч-
ный корсет» туловища также непрочен. Даже при незначитель-
ной слабости мышц, при нарушениях осанки осевая нагрузка на 
позвоночник во время бега существенно возрастает. Незавер-
шенность развития мышц голеностопного сустава и стопы, сни-
жение ее рессорных свойств, а также слабое развитие мышц 
нижних конечностей провоцируют возрастание физической наг-
рузки на позвоночник. 

Анатомо-физиологическое строение голеностопного сустава 
у детей предполагает наличие значительно большей подвижнос-
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ти стопы в тыльную сторону, а меньшей – в подошвенную (по 
сравнению со взрослыми). Для того чтобы выполнить постанов-
ку стопы на грунт с пятки, необходимо оттянуть носок стопы на 
себя. Это увеличивает длину шага, уменьшает эффект противо-
отдачи. В переднем шаге данное движение не встречает значи-
тельного сопротивления со стороны мышц голени, что создает 
благоприятные условия для оптимального выполнения движе-
ния. При постановке стопы с пятки передние мышцы голени вы-
полняют уступающую работу, сопровождающуюся незначитель-
ным сгибанием в голеностопном суставе. Регулирование силы 
движений стопы происходит за счет работы передних мышц го-
лени: передней больше-берцовой, длинного разгибателя боль-
шого пальца, длинного разгибателя пальцев стопы. Выполнение 
упругого бега напрямую зависит от их силы. 

При постановке стопы на грунт с пятки М.Ф. Иваницкий вы-
деляет шесть фаз движения: 

1) постановка стопы и передний шаг опорной ноги; 
2) период вертикали опорной ноги; 
3) задний шаг с использованием носка стопы и отталкивание; 
4) задний шаг свободной ноги; 
5) период вертикали свободной ноги; 
6) передний шаг свободной ноги. 
В беге возможна постановка стопы с носка. В некоторых слу-

чаях ребенок бегает на наружном крае передней части стопы. 
Преимущества такой постановки состоят в значительно боль-
шей эластичности мышц, меньшей противоотдаче. Амортизация 
достигается всеми сводами стопы, суставно-мышечным аппара-
том голеностопного сустава. В то же время постановка с носка 
требует перенапряжения мышц-сгибателей стопы и пальцев. 
Она может производиться очень незначительное время (при вы-
полнении быстрого бега или бега на носках как одного из ви-
дов) и не может выступать показателем обычного бега (в сред-
нем и медленном темпе) для детей дошкольного возраста. Ис-
следования М.Н. Поняева, О. Сытеля и др. свидетельствуют, 
что при беге на носках нагрузка на позвоночник ребенка увели-
чивается в 20 раз. 

Во время постановки стопы с носка передние мышцы голени 
сильно растянуты. Мышцы задней и наружной поверхности – 
напряжены, в то время как они должны быть расслаблены и 
сработать только во время отталкивания. Постановка с наруж-
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ного края передней части стопы крайне ограничена. Она воз-
можна только в случае полного расслабления мышц голени, во 
время «полета», когда стопа принимает супинированное поло-
жение. Однако детям дошкольного возраста крайне затрудни-
тельно выполнить полное расслабление голени. При приземле-
нии с наружного края стопы в движение отталкивания непроиз-
вольно включаются мышцы длинного сгибателя пальцев и длин-
ного сгибателя большого пальца. 

Постановка стоп при беге осуществляется параллельно. Воз-
можен незначительный разворот внутрь. В последнем случае су-
щественно возрастает мощность отталкивания стопой, так как в 
движении становятся задействованными все мышцы задней по-
верхности голени, подошвенной стороны стопы, а не только 
мышцы со стороны большого пальца. После постановки стопы 
на грунт с пятки она энергично отрывается пяткой от земли и 
совершает вращательные движения вокруг носка. Одновремен-
но с этим происходит «сгибание стопы вокруг поперечной оси 
голеностопного сустава и полное разгибание голени в коленном 
суставе. В отталкивании стопы принимают участие все мышцы 
голени и подошвы стопы». 

В момент постановки нога должна быть согнута в коленном 
суставе. В положении вертикали происходит некоторое выпрям-
ление, а в момент отталкивания – нога полностью разгибается. 
После отталкивания наблюдается сильное сгибание голени, что 
уменьшает момент инерции ноги, ускоряет и облегчает ее пере-
нос из заднего шага в передний. 

Отталкивание является важнейшим звеном локомоторного 
акта. Оно характеризуется сложным взаимодействием в работе 
нервно-мышечного аппарата, обеспечивающим перемещение те-
ла в пространстве. В нем выделяются следующие основные фа-
зы: постановка ноги на грунт; амортизация, сопровождающаяся 
сгибанием ноги в коленном и разгибанием в голеностопном сус-
тавах; отталкивание – стремление к активному выпрямлению 
ноги во всех суставах. Эффективность отталкивания непосред-
ственно связана с уровнем физической подготовленности детей. 
Чем выше ее уровень, тем оптимальнее момент отталкивания. 

Во время бега имеет место значительный наклон корпуса впе-
ред. Величина его непосредственно связана со скоростью перед-
вижения. Наклон туловища во время быстрого бега больше, чем 
во время продолжительного бега. Он обеспечивается активным 
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выведением центра тяжести тела впереди, от границы площади 
опоры, в самом начале выполнения движения. Именно благода-
ря первым активным двигательным действиям туловище приоб-
ретает характерный наклон вперед. Во время бега наблюдаются 
вращательные движения туловища вокруг вертикальной оси. В 
период опоры корпус немного наклоняется вперед, а во время 
«полета» – несколько выпрямляется. 

«Полет» протекает между двумя фазами: между толчком 
задней и постановкой передней ноги. В обеспечении периода 
«полета» участвуют многие мышцы бедра: прямая, портняжная, 
натягивающая широкую фасцию, а также подвздошно-пояснич-
ная, обеспечивающая перенос ноги вперед. В организации бего-
вых движений, в момент заднего шага важная роль принадле-
жит мышцам тазобедренного сустава, и прежде всего – большой 
ягодичной. Все мышцы тела, задействованные в процессе вы-
полнения бега, должны быть хорошо укреплены. Только в этом 
случае они могут сыграть положительную роль в становлении 
качества движения. 

Исследование С.Я. Лайзане свидетельствует: фаза полета от-
мечается у 30 % детей от 1 года 10 месяцев до 2 лет 8 месяцев. 
Под воздействием целенаправленного обучения качество бега 
значительно возрастает, а фаза полета наблюдается почти у 
всех детей. 

Хорошая координация движений рук и ног при беге у ребен-
ка развивается быстрее, чем при ходьбе: у 30 % детей 3 лет, у 
70–75 % – 4 лет и у большинства 7-летних. 

Исследования показывают возрастную динамику основных 
компонентов бега у ребенка от четырех до семи лет: отмечается 
последовательное увеличение беговых шагов при почти неиз-
менной частоте шагов. Значит, прирост скорости бега у детей 
дошкольного возраста происходит в основном за счет увеличе-
ния длины беговых шагов. 

К 4 годам под влиянием упражнений у ребенка улучшается ко-
ординация движений рук и ног в беге, совершенствуются полет-
ность, ритмичность. Однако длина шага еще недостаточна, поэто-
му ему дают упражнения в беге через палки, обручи, положенные 
на полу, а также применяют бег с увертыванием и ловлей. 

В 5 лет ребенок овладевает техникой бега, хотя в деталях ему 
не удается достичь достаточной четкости. Обучая бегу, педагог 
обращает внимание на совершенствование деталей, легкости и 
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скорости бега. В 6 лет дети овладевают доступной им техникой 
бега. Бегут легко, ритмично, равномерно, с хорошей координа-
цией движений, соблюдением направления. 

В работах Т.В. Савельевой раскрывается методика игр, а так-
же подводящих к бегу упражнений, содействующих овладению 
детьми старшего дошкольного возраста элементами бегового 
шага, формированию «беговой осанки» и прямолинейности пе-
редвижения. Активной постановке стопы на грунт с пятки, пос-
ледующему перекату на переднюю часть стопы и отталкиванию 
способствуют игровые упражнения – «Подрастем», «Достань 
звездочку», «Ходьба гномов» и др. 

Последовательность игровых упражнений включает также 
отработку становления активного подъема бедра вперед-вверх, 
движений голени, производимых, подобно беговым действиям, 
в различные периоды, фазы и моменты движения, – «Цапля», 
«Петушок», «Лошадка» и др. 

Формированию естественной беговой осанки, последователь-
ности движения рук, положению корпуса и головы способствуют 
упражнения «Ручки побежали», «Паровоз», «Буратино» и др. 

Систематическое использование игровых упражнений обес-
печивает улучшение качества бега, способствует переходу к са-
мостоятельной двигательной деятельности. Качество бега совер-
шенствуется при выполнении разнообразных видов бега: бег на 
носках; бег с высоким подниманием бедра, тренирующий мыш-
цы брюшного пресса, спины и стопы; бег с различными задани-
ями, выполняемыми по сигналу; бег между предметами, с пред-
метами – обручем, скакалкой и др.; бег на ограниченной площа-
ди; челночный бег, развивающий координацию движений, ори-
ентировку в пространстве; бег наперегонки; врассыпную; с увер-
тыванием и ловлей. Различные виды бега воспитывают лов-
кость, быструю реакцию на изменение обстановки. 

Бег способствует развитию скоростно-силовых качеств, вос-
питывает выносливость, формирует нравственно-волевые каче-
ства. В научно-методической литературе отмечается необходи-
мость специального обучения бегу. Изучение локомоторики в 
онтогенезе ребенка свидетельствует, что развитие биодинами-
ческих характеристик бега меняется в ходе развития детского 
бега. В овладении ребенком правильным бегом важную роль иг-
рает формирование осознанного двигательного навыка. Овла-
девая бегом, ребенок постепенно приучается анализировать, 
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сравнивать и синтезировать кинестетические ощущения. Обоб-
щая полученную информацию, ребенок подходит к пониманию 
общих закономерностей и особенностей движения. Одновре-
менно складывается и общее понятие о способах его выполне-
ния. Научить ребенка прислушиваться к своему организму, к 
своим мышечным ощущениям, управлять движением, руковод-
ствуясь ими, – одна из важнейших задач в обучении любому 
движению, в том числе и бегу. 

Кинестетические ощущения лучше всего формируются в процес-
се выполнения упражнений на дифференциацию качеств движения: 
варьирования мышечных усилий, быстроты выполнения двигатель-
ных действий (темпа), амплитуды движений, направления. 

П.Ф. Лесгафт считал, что обучение бегу следует проводить в 
различных естественных условиях, активизирующих разнооб-
разные мышечные ощущения, содействующих познанию детьми 
напряжений, учитывая конкретные условия выполнения, обес-
печивающих координацию движений. «Передвижение по плот-
ной, твердой, мягкой и разрыхленной почве требует... различно-
го напряжения мышечных сил и приучает... к определению зна-
чения различной опоры при производимой работе». При перед-
вижении по мягкой почве – уменьшается сила толчков, но уве-
личивается напряжение работающих мышц. Твердая почва – 
уменьшает силу напряжений, бежать по ней легче, однако в 
этом случае сила толчков существенно возрастает. 

Важная роль в формировании правильного бега отводится 
темпу его выполнения. П.Ф. Лесгафт неоднократно указывал на 
то, что на этапе становления движения неправомерно использо-
вать бег в быстром темпе ввиду сложности управления опорно-
двигательным аппаратом. Формирование качественных показа-
телей должно производиться только в беге со средней ско-
ростью, что согласуется и с современными исследованиями. 

Показателями правильного бега являются определенное по-
ложение головы, корпуса (беговая осанка), рук, бедра, голени, 
стопы. Правильный бег, так же как и обычная ходьба, строится 
от бедра активным перекатом с пятки на носок. Положение го-
ловы свободное, взгляд направлен вперед. При беге голову не-
обходимо держать прямо и ровно, смотреть на дорожку, приб-
лизительно на 2 м вперед.  

Важное требование – соблюдение беговой осанки. При этом 
корпус расположен прямо с небольшим общим наклоном впе-
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ред, т. е. голова, туловище, таз, толчковая нога находятся как 
бы на одной линии. Плечи опущены, расслаблены. Положение 
рук в беге свободное, ненапряженное. Руки согнуты в локтях 
под углом 90°. Пальцы разжаты, слегка согнуты, но не сжаты в 
кулаки. Руки в беге движутся точно вперед – до уровня груди, 
назад – до упора. При движении вперед угол в локтевом суставе 
несколько уменьшается, а при движении назад – немного увели-
чивается. 

Важным показателем правильного бега является положение 
бедра. В беге оно выносится вперед-вверх и выше, чем при 
ходьбе. Высота выноса бедра зависит от темпа бега: чем выше 
темп бега, тем активнее подъем бедра вверх. Наряду с этим еще 
одним показателем является разведение и сведение бедер. Пос-
тепенно, с возрастом, угол разведения бедер увеличивается, шаг 
становится шире, постановка стопы активнее. Все это способ-
ствует повышению темпа бега, его экономичности. 

Положение голени в беге также влияет на его эффективность. 
После отталкивания голень складывается более значительно, чем 
в ходьбе. Движение голени в беге характеризуется и большей ам-
плитудой. Максимальное сложение голени происходит в момент 
вертикали. После этого сложенная голень выходит вперед-вверх 
вместе с бедром. По мере снижения бедра голень раскрывается 
(происходит выпрямление в коленном суставе) и подготавливает-
ся к загребающему движению под себя. У детей 3–4 лет наимень-
ший полетный интервал составляет всего 0,06–0,08 сек. при отно-
сительно большой частоте шагов – 4–4,5 шага/сек. 

В первой младшей группе дети должны бегать непрерывно в 
течение 30–40 сек. Во второй младшей группе время увеличива-
ется до 50–60 сек. и уже вводится бег на скорость (10 сек.). 

В средней группе дети уже бегают в медленном темпе непре-
рывно в течение 1–1,5 мин. 40–60 сек. – со средней скоростью. 
К концу года дети должны пробегать 20 м за 5,5–6 сек. 

В старшей группе непрерывный бег доводится до 1,5–2 мин. 
в медленном темпе, бег в среднем темпе – до 80–120 сек. 2–3 ра-
за в чередовании с ходьбой. Уменьшается время пробегания 
20 м на скорость. К концу учебного года дети должны пробе-
гать этот отрезок за 5,5–6 сек. Вводится новая дистанция 30 м. 
К концу года дети должны ее пробегать за 7,5–8,5 сек.  

В подготовительной к школе группе непрерывный бег дово-
дится до 2–3 мин. в медленном темпе. Бег в среднем темпе 80–
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120 сек., 2–4 раза в чередовании с ходьбой. К концу года дети 
должны пробегать 30 м за 6,5–7,5 сек.  

Следует отметить, что бег оказывает значительное физиоло-
гическое воздействие на организм ребенка, активизируя его ор-
ганы и системы, повышая обменные процессы, способствует об-
щему физическому развитию, совершенствует деятельность цен-
тральной нервной системы. 

4.5. ОБУЧЕНИЕ ПРЫЖКАМ  
И РАЗВИТИЕ ФУНКЦИИ РАВНОВЕСИЯ 

Упражнения в прыжках требуют специальной подготовки. 
Прыжок – движение ациклического типа. В нем отсутствует по-
вторение циклов, и весь процесс выполнения прыжка представ-
ляет одно законченное движение. 

В прыжке есть определенная последовательность двигатель-
ных элементов и ритм. Прыжок состоит из четырех фаз: 1) под-
готовительной – принятие исходного положения или разбег; 
2) основной – отталкивание; 3) полет и 4) заключительной – 
приземление. Существует несколько видов прыжков: прыжки в 
длину с места, прыжки в длину с разбега, прыжки в высоту с 
места, прыжки в высоту с разбега. 

При прыжке в длину с места подготовительная фаза заклю-
чается в приседании, понижающем общий центр тяжести тела, 
отведении рук назад в целях более сильного взмаха при толчке, 
растягивании мышц ног для лучшего их сокращения в следу-
ющей фазе (рис. 9). 

Умением прыгать в длину с места дети самостоятельно овла-
деть не могут. При специальном же обучении этому движению 
дети довольно быстро усваивают его. В возрасте 2,5 лет дети 
прыгают в длину с места на расстояние от 10 до 25 см, к 3 го-
дам – на расстояние 25–40 см. 

По данным С.Я. Лайзане, за этот период происходят и зна-
чительные качественные изменения: появляется энергичный тол-
чок, приседание перед прыжком, приземление на две ноги. В 
последующие годы у ребенка быстро совершенствуется навык 
прыжка, его качественные и количественные показатели. При 
прыжках с разбега – ускоряющийся разбег, безостановочный 
переход к отталкиванию одной ногой (рис. 10). 
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Рис. 9. Прыжок в длину с места 

 

 
Рис. 10. Прыжок в длину с разбега 

Основная фаза – отталкивание и полет. Отталкивание связа-
но с сильным сокращением разгибающих мышц, обеспечива-
ющих начальную скорость полета и правильное направление; 
полет придает нужное положение телу при подъеме и обеспечи-
вает подготовку к приземлению. 

Заключительная фаза – приземление, окончание полета без 
резкого сотрясения и толчков, чтобы сохранить при этом рав-
новесие, необходима координация всех движений. 

При прыжке в длину с места (не менее 100 см) и с разбега (не 
менее 180–190 см) приземление происходит сразу на обе ноги, с 
пятки на всю стопу. 

Прыжок в высоту с места (через шнур, небольшой кубик) и с 
разбега (не менее 50 см) требует приземления вначале на носки 
с последующим перекатом на всю ступню, что позволяет стопе 
играть роль амортизатора (рис. 11). Почти то же самое проис-
ходит при прыжках в глубину (спрыгивание), когда приземле-
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ние осуществляется на носки с последующим опусканием на 
всю ступню. 

 
Рис. 11. Прыжок в высоту с места 

Мягкость приземления на полусогнутые ноги обеспечивает 
постепенное движение силы толчка от сустава к суставу и пре-
дохраняет от сотрясений внутренние органы и головной мозг, а 
также стопу от плоскостопия. В процессе систематических уп-
ражнений у детей постепенно складывается необходимая коор-
динация движений. При этом важную роль играют условно-
рефлекторные двигательные реакции, связанные с проприоцеп-
тивной чувствительностью, вестибулярным аппаратом, зрением. 
Прыжки требуют определенного уровня развития коры голов-
ного мозга, крепости костей конечностей, эластичности мышц и 
глазомера. Развитие всех указанных качеств происходит в про-
цессе упражнений; с их помощью активизируются двигательные 
центры коры головного мозга, улучшаются его функции и в свя-
зи с этим способность управления движениями. 

Физиологическое воздействие прыжков на организм ребенка 
весьма значительно, поэтому при проведении упражнений с 
детьми необходимо соблюдать дозировку, применять подводя-
щие к прыжкам упражнения и внимательно следить за состо-
янием детей. 

Развитие навыка прыжка начинается задолго до его полной 
сформированности. На первом году жизни дети при поддержке 
взрослого начинают ритмически приседать на двух ногах без 
отрыва от почвы, а затем ритмически подпрыгивать. К 2 годам 
дети приобретают умение самостоятельно приседать на месте, 
пружинить, подпрыгивать на месте, слегка отрывая ноги от поч-
вы. Прыжок в глубину (спрыгивание) и прыжок в длину с места 
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(через два шнура, лежащих на полу, или две линии) даются де-
тям легче, чем прыжок в высоту. 

По данным З.С. Уваровой, до 3 лет дети редко правильно 
прыгают. У них еще нет необходимой для этого координации 
движений, равновесия, подготовленности опорно-двигательно-
го аппарата (слабо развиты костно-мышечная система и связ-
ки, не сформирован полностью свод стопы), поэтому пружиня-
щие свойства у них недостаточные. При систематических заня-
тиях одна треть детей в возрасте 2,5 лет могут более или менее 
четко подпрыгивать на месте на носках и спрыгивать с высоты 
20 см. К 3 годам умениями овладевает уже 90  % детей, одна-
ко при прыжках с высоты они все еще приземляются почти на 
всю стопу. 

Ребенок пятого года жизни, как показало исследование 
И.И. Сергееня, легко подпрыгивает с продвижением вперед, 
спрыгивает с высоты 15–20 см, более мягко опускаясь на носки 
с переходом на всю ступню; прыжок в длину с места (50–60 см) 
он выполняет более точно, соблюдая исходное положение. 

При обучении прыжкам основное внимание отводится мяг-
кому приземлению. Постепенно вводятся простейшие упражне-
ния, подготавливающие детей к овладению в дальнейшем техни-
кой прыжка (параллельная постановка ног в исходных положе-
ниях, сгибание ног в колене – «пружина», свободное движение 
рук), увеличивается расстояние (не более 70 см). 

Позднее, на шестом году жизни дети успешно овладевают 
элементами техники прыжка в длину и высоту с места  
(30–40 см) и с разбега (в длину не менее 100 см), лучше согласо-
вывают движения рук и ног. Однако момент отталкивания у 
них недостаточно активен и энергичен. При обучении прыжкам 
обращается особое внимание на разбег, который производится 
с нечетного количества шагов: 3–5–7–9 и с ускорением к концу, 
затем – своевременное и энергичное отталкивание, мягкое при-
земление, так же, как при прыжке в высоту с места. Рекоменду-
ется также вводить упражнения с длинной, короткой и враща-
ющейся скакалкой. 

Дети седьмого года жизни в достаточной степени овладевают 
техникой разнообразных прыжков. Отмечаются легкость, рит-
мичность, согласованность движений рук и ног, более энергич-
ное отталкивание, увеличение полетности и дальности полета, 
мягкость приземления. 
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Наряду с прыжком в высоту (не менее 50 см) с прямого раз-
бега (рис. 12) дети легко овладевают прыжком в высоту с боко-
вого разбега способом «перешагивание». Дети 7 лет предпочи-
тают этот способ выполнения прыжка и преодолевают им высо-
ту на 3–5 см выше, чем с прямого разбега (О.Г. Аракелян, 
Л.В. Карманова). При боковом разбеге длина его равняется 5–7 
шагам. При левой толчковой ноге разбег производится справа 
(и наоборот); разбег равномерный, заканчивается стопорящим 
(постановка ноги на пятку) шагом толчковой ноги, с которой 
начинается отталкивание. Одновременно делается взмах рук и 
взмах прямой маховой ноги вперед-вверх. 

 
Рис. 12. Прыжок в высоту с разбега 

При полете толчковая нога также выпрямляется, догоняет 
маховую ногу, создается образ «ножниц». Приземление проис-
ходит поочередно, вначале на маховую, а затем на толчковую 
ногу, на пятку с переходом на всю ступню. 

Для совершенствования в прыжках рекомендуются упражне-
ния с короткой, длинной и вращающейся скакалкой, поочеред-
ное подпрыгивание на одной ноге (игра «Классы»), различные 
подскоки с прямым и перекрестным движением ног, прыжки че-
рез ряд положенных на полу предметов; прыжки с поворотами 
и различными движениями рук; прыжки с продвижением впе-
ред, назад, в сторону и др. 

В детском саду используется прыжок в длину с разбега спо-
собом «согнув ноги». Первая фаза выполнения прыжка – под-
готовительная. Она включает в себя разбег, правильность вы-
полнения которого во многом определяет правильность всего 
прыжка. Скорость в завершающей части разбега определяет ре-
зультат. Разбег представляет собой обычный бег, но с постепен-



149 

ным ускорением (правильный бег был описан выше). Но, в от-
личие от обычного бега, в разбеге положение туловища изменя-
ется: в начале разбега оно имеет небольшой общий наклон (как 
в обычном беге). Это способствует тому, что в минимальный от-
резок времени развивается максимальная или близкая к ней 
скорость, необходимая для эффективного выполнения прыжка. 
В середине разбега туловище постепенно выпрямляется, подго-
тавливаясь к отталкиванию, а на последних шагах – близко к 
вертикальному положению. Перед отталкиванием корпус ребен-
ка располагается вертикально или с небольшим наклоном на-
зад. Ритм разбега должен быть четким, с активной постановкой 
стопы на пятку с эластичным перекатом на всю стопу, загреба-
ющим движением под себя. Особенно важны четкость ритма бе-
говых шагов и активность в постановке стопы на последних 
трех шагах разбега, перед отталкиванием. 

Эффективность прыжка во многом зависит от последнего ша-
га в разбеге. Он должен быть короче предпоследнего. В отталки-
вание необходимо вложить всю силу, но при этом соприкоснове-
ние стопы с дорожкой должно быть минимальным по времени, 
только в этом случае прыжок получается высоким и далеким.  
Необходимо иметь в виду, что дальность прыжка в длину с раз-
бега зависит от начальной скорости полета и высоты вылета. 

Говоря об эффективности разбега, следует отметить, что не-
обходимо подбирать его длину в соответствии с уровнем физи-
ческой, подготовленности и функциональных возможностей де-
тей. На этапе совершенствования движений как короткий, так и 
слишком длинный разбег не позволяют детям правильно выпол-
нять прыжок. За короткий разбег трудно набрать оптимальную 
скорость перед отталкиванием, он оправдан лишь в начале обу-
чения. Слишком же длинный разбег утомляет детей, что отра-
жается на выполнении отталкивания. 

Отталкивание в прыжках в длину с разбега начинается энер-
гичным выпрямлением стопы. Голова ребенка находится на од-
ной линии с корпусом. Бедро маховой ноги поднимается вверх-
вперед, голень выносится также вперед. Одновременно выпол-
няется взмах руками вперед-вверх и начинается полет. 

В полете колено толчковой ноги подтягивается к маховой но-
ге, осуществляется группировка. Обе ноги, согнутые в коленях, 
подтягиваются к груди, а перед приземлением выпрямляются 
вперед. При этом руки совершают движения вниз-назад. 
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В момент приземления руки резко выносятся вперед, и благо-
даря этому обеспечивается устойчивость тела. Приземление осу-
ществляется на пятки с последующим перекатом на всю ступню. 
После приземления ребенок выпрямляет ноги, опускает руки 
вниз и идет вперед обычной ходьбой. К концу учебного года де-
ти старшей группы должны уметь прыгать в длину с разбега не 
менее 100 см, а в подготовительной – не менее 180 см. 

Выполнению правильного прыжка с места способствует при-
нятие определенного исходного положения: ноги – на ширине 
ступни, согнуты в коленях так, что закрывают носки ног, руки 
отведены назад – «старт пловца», корпус немного наклонен впе-
ред, голова приподнята, взгляд направлен вперед. 

В момент отталкивания ребенок производит одновременный 
толчок двумя ногами быстро и энергично. Вместе с этим совер-
шается взмах руками вперед-вверх. В полете осуществляется 
группировка (согнутые в коленях ноги подтягиваются к груди). 
По мере приземления ноги выносятся вперед. В момент призем-
ления вначале касаются земли пятки почти прямых ног, затем 
происходит перекат на всю ступню с одновременным сгибанием 
ног в коленях. Руки при этом опускаются вниз, сохраняется 
равновесие. При выходе ребенка из положения приземления ру-
ки продолжают естественное (как при ходьбе) движение. 

На этапе совершенствования двигательного навыка у детей 
старшего дошкольного возраста для увеличения количественных 
показателей в прыжках в длину с места происходит уточнение 
выполнения подготовительной фазы. Дети перед выполнением 
прыжка встают прямо, ноги параллельно на ширине ступни (нос-
ки ног могут быть немного повернуты вовнутрь). Затем они под-
нимают руки вперед-вверх, встают на носки ног, полуприседая, 
отводят руки назад. Далее прыжок выполняется аналогично вы-
шеописанному. Все фазы движения выполняются слитно. 

В первой младшей группе дети должны прыгать через две па-
раллельные линии, расстояние между которыми 10–30 см. К 
концу второй младшей группы дети должны прыгать в длину с 
места не менее чем на 40 см, в средней группе – на 70 см. К кон-
цу учебного года дети в старшей группе должны прыгать в дли-
ну с места не менее чем на 80 см, а в подготовительной к школе 
группе – не менее чем на 100 см. 

Формирование основных движений у ребенка-дошкольника 
неразрывно связано с развитием функции равновесия. Равнове-
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сие – способность тела сохранять устойчивое состояние как в 
покое, так и в движении. Являясь компонентом любого движе-
ния и сохранения любой позы, оно развивается постепенно, по 
мере уравновешивания процессов возбуждения и торможения, 
развития вестибулярного аппарата, мышечного чувства.  
Функция равновесия развивается с раннего возраста. От стати-
ческого равновесия, обеспечивающего удержание тела при сиде-
нии, стоянии, до динамического, позволяющего удерживать по-
зу при ползании, ходьбе и т. д. 

Равновесие, при котором положение тела должно быть ус-
тойчивым, требует координации движений, внимания, ориенти-
ровки в окружающих условиях, умения владеть своим телом, 
смелости, самообладания. Чувство равновесия тренируется и 
проверяется в процессе упражнений на уменьшенной площади 
опоры, когда требуется удержать тело от падения, например, 
при ходьбе по бревну, рейке, узкой доске, на носках, остановке 
после бега. 

Совершенствованию функции равновесия способствуют регу-
лярные тренировки. Исследования Т.И. Осокиной статического 
и динамического равновесия у детей от 4 до 7 лет выявили улуч-
шение по мере их роста всех показателей функции равновесия. 
Отмечено, что наиболее интенсивное развитие равновесия про-
исходит в 5 лет. 

Упражнения в равновесии проводятся с раннего возраста. Ре-
бенку предлагают пройти по ограниченному пространству меж-
ду двумя положенными параллельно шнурами на расстоянии 
20–25 см; пройти по доске, приподнятой на 15–20 см от пола; 
по наклонной доске; по скамейке; по скамейке, перешагивая че-
рез лежащий на ней предмет; разойтись с идущим навстречу по 
скамейке ребенком. Все эти упражнения вырабатывают не толь-
ко чувство равновесия, но и умение владеть своим телом, коор-
динацию движений, ориентировку в пространстве, быстроту ре-
акции, ловкость. 

С возрастом упражнения в равновесии усложняются: ребе-
нок учится ходить с мешочком с песком на голове, по шнуру, 
ребристой лестнице. Он бежит с неожиданной остановкой, при-
седанием; с остановкой, фиксируя позу, и т. п. Эти задания ре-
бенок должен выполнять на занятиях и в повседневной жизни. 
Равновесие совершенствуется в спортивных упражнениях при 
катании на лыжах, коньках, езде на велосипеде, роликовых 
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коньках и т. д. Формированию статического равновесия способ-
ствуют изометрические упражнения. 

4.6. ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ  
ДЛЯ ДОШКОЛЬНИКОВ 

Общеразвивающие упражнения – специально подобранные 
упражнения, направленные на оздоровление организма. Они 
способствуют формированию правильной осанки; укреплению 
опорно-двигательного аппарата; улучшению кровообращения, 
дыхания, обменных процессов, деятельности нервной системы. С 
их помощью развиваются и укрепляются крупные группы 
мышц – плечевого пояса, туловища, ног, подвижность суставов; 
нормализуются процессы напряжения и расслабления; они со-
действуют развитию также психофизических качеств ребенка. 
При составлении комплексов общеразвивающих упражнений 
следует придерживаться анатомического принципа. Общеразви-
вающие упражнения способствуют постепенному вовлечению ор-
ганизма в деятельное состояние, повышению жизненного тонуса. 

Первая группа упражнений направлена на развитие и укреп-
ление мышц плечевого пояса и рук. Они способствуют укрепле-
нию мышц грудной клетки и ее расширению, тренируют дыха-
тельную, сердечную мускулатуру, выпрямляют позвоночник, со-
вершенствуют полноценное дыхание. Важную роль в этой груп-
пе упражнений играют упражнения для мышц лица, глаз, рук. 
Ребенку предлагается улыбнуться, нахмуриться, показать язык, 
надуть щеки, изобразить поцелуй, задувание спички и т. д. 

В каждый комплекс упражнений для плечевого пояса вклю-
чаются упражнения для пальцев и кистей рук. Влияние мануаль-
ных (ручных) действий на развитие мозга человека было извес-
тно еще во II в. до н. э. в Китае. Специалисты утверждали, что 
игры с участием рук и пальцев (типа нашей «Сороки-белобоки» 
и др.) приводят в гармоничные отношения тело и разум, под-
держивают мозговые системы в превосходном состоянии. 

Японский врач Намикоси Токудзиро создал оздоравлива-
ющую методику воздействия на руки. Он утверждал, что паль-
цы наделены большим количеством рецепторов, посылающих 
импульсы в центральную нервную систему человека. На кистях 
рук расположено множество акупунктурных точек, массируя 
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которые можно воздействовать на внутренние органы, рефлек-
торно с ними связанные. 

По насыщенности акупунктурными зонами кисть не уступает 
уху и стопе. Восточные медики установили, что массаж большо-
го пальца повышает функциональную активность головного 
мозга, массаж указательного пальца положительно воздейству-
ет на состояние желудка, среднего – на кишечник, безымянно-
го – на печень и почки, мизинца – на сердце. 

В Китае распространены упражнения для ладоней с камен-
ными и металлическими шарами. Популярность этих занятий 
объясняется их оздоравливающим и тонизирующим организм 
эффектом. Регулярные упражнения с шарами улучшают память, 
умственные способности ребенка, устраняют его эмоциональное 
напряжение, улучшают деятельность сердечно-сосудистой и пи-
щеварительной систем, развивают координацию движений, силу 
и ловкость рук, поддерживают жизненный тонус. 

В Японии широко используются упражнения для ладоней и 
пальцев с грецкими орехами. Их катают в ладонях, перебирают 
пальцами, учат ребенка разнообразным манипуляциям. Прек-
расное оздоравливающее и тонизирующее воздействие оказыва-
ет перекатывание между ладонями шестигранного карандаша. 

Работы В.М. Бехтерева доказали влияние манипуляции рук 
на функцию высшей нервной деятельности, развитие речи. Про-
стые движения рук помогают убрать напряжение не только с 
рук, но и с губ, снимают умственную усталость. Они способны 
улучшать произношение многих звуков, а значит, развивать 
речь ребенка. 

Исследования М.М. Кольцовой доказали, что каждый палец 
руки имеет довольно обширное представительство в коре боль-
ших полушарий головного мозга. Благодаря развитию пальцев 
в мозгу формируется проекция «схемы человеческого тела», а 
речевые реакции находятся в прямой зависимости от трениро-
ванности пальцев. Педагог учит ребенка простейшим манипуля-
циям рукой: имитации умывания; упражнениям с массажными 
мячами, сжимать руки в кулак и раскрывать ладонь. Н.И. Озе-
рецкий отмечал, что если в 4 года ребенок не умеет доносить в 
пригоршне воду до лица, значит, у него отстает в развитии мел-
кая мускулатура. 

Необходимость различных манипуляций рукой и оздорови-
тельное их воздействие раскрывается в аюрведической системе, 
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даосских лечебных жестах, пальцевой методике цигун, исполь-
зующих руки в целях совершенствования психики и физическо-
го состояния. Существует несколько видов общеразвивающих 
упражнений. Так, например, ребенку предлагают потереть руки, 
обе ладони соединить вместе, пальцы скрещены между собой. 
Большой палец (одной из рук) отставлен и окружен указатель-
ным и большим пальцем другой руки – это упражнение благот-
ворно действует при простудных заболеваниях, воспалении гор-
ла, кашле, насморке, гайморите. Использование различных руч-
ных жестов в работе с ребенком чрезвычайно важно. 

Другая группа общеразвивающих упражнений – для тулови-
ща, развития и укрепления мышц спины – влияет на формиро-
вание правильной осанки, способствует развитию гибкости поз-
воночника (наклоны вперед, в стороны, повороты, вращение ту-
ловища). 

Немаловажны упражнения для развития и укрепления мышц 
ног и брюшного пресса, которые способствуют укреплению 
мышц брюшного пресса, предохранению внутренних органов 
от сотрясения, препятствуют застою крови в венозных сосудах. 

Каждое общеразвивающее упражнение начинается с исход-
ного положения – правильного положения тела, необходимого 
для выполнения общеразвивающих упражнений. Исходные по-
ложения тела, рук, ног могут быть разнообразными. Смена ис-
ходного положения усложняет или упрощает выполнение физи-
ческого упражнения. 

Исходные положения для ног в положении стоя: 
1) основная стойка – пятки вместе, носки врозь (для старших 

групп) используется перед началом и по окончании упражнений 
(иногда с подъемом на носки); при полуприседании и полном 
приседании (прямая спина, колени разведены в стороны, пятки 
приподняты); при подъеме и сгибании ног в колене, при отведе-
нии ног вперед, влево, вправо, назад;  

2) стойка – ноги врозь, на ширине ступни, шага, носки слегка 
развернуты;  

3) стойка – ноги врозь, на ширине плеч, носки слегка развер-
нуты; 

4) стойка – ноги сомкнуты, носки и пятки вместе – использу-
ется при приседании;  

5) стойка – ноги скрестно, одна нога находится перед другой, 
ступни параллельно;  
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6) стойка на коленях – колени, голени, носки опираются о пол, 
носки вытянуты – используется при поворотах сидя на пятках;  

7) стойка – ноги слегка расставлены, ноги на ширине ступни, 
стопы слегка в стороны, но не внутрь (используется в младших 
группах). 

Исходные положения для рук в положении стоя: 
1) руки опущены вниз, вдоль тела, ладони обращены к туло-

вищу; 
2) руки вперед, вверх, пальцы сомкнуты, ладони обращены 

друг к другу;  
3) руки в стороны, ладони обращены вниз или вперед;  
4) руки на пояс – четыре пальца вперед, вниз, локти и плечи 

назад; 
5) руки перед грудью – локти на высоте плеч, ладони обра-

щены вниз; 
6) руки за голову – локти отведены назад, пальцы касаются 

затылка, ладони обращены вперед; 
7) руки перед собой, кисти согнуты в кулаки, одна рука над 

другой; 
8) руки за спину, кисти «в замок» или одна кисть положена 

на другую. 
Исходные положения для рук в положении сидя (положение 

рук – в зависимости от содержания упражнений): 
1) ноги вперед – прямые, сомкнуты, носки оттянуты, слегка 

развернуты;  
2) ноги врозь – прямые, разведены, носки оттянуты и слегка 

развернуты;  
3) ноги согнуты в коленях, сомкнуты, ступни на полу; ноги 

скрестно.  
Исходные положения лежа: 
1) лежа на спине – прямые ноги сомкнуты, носки слегка рас-

ставлены, оттянуты, руки вдоль тела, ладони – вниз; 
2) лежа на животе – прямые ноги сомкнуты, руки, согнутые в 

локтях, опираются о пол, ладони перед собой (одна над другой) 
или, опираясь на ладони, приподнять туловище; 

3) лежа на правом или левом боку с опорой одним боком, 
прямые ноги сомкнуты, руки обращены вверх. 

Важную роль в развитии творчества, грациозности и красоты 
движений играют имитационные упражнения. Они широко ис-
пользуются во всех возрастных группах. Выполнению упражне-
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ний предшествует ознакомление ребенка с имитируемыми им 
персонажами: чтение художественной литературы, наблюдение 
за окружающей природой, просмотр диапозитивов, видеофиль-
мов и т. д. 

Так, например, ребенок выполняет разнообразные упражне-
ния типа: «собачка», «кошечка», «кошка с котятами», «цирко-
вая лошадка», «ванька-встанька», «самолет», «любопытный ко-
тенок». Выполняя эти упражнения, он стремится передать ха-
рактерные особенности, настроение своих персонажей: воробы-
шек, например, может быть веселый, грустный, больной; зай-
чик – большой, маленький, добрый, сердитый и т. д. Ребенка 
учат изображать котенка, греющегося на солнце; или нахму-
риться, как нахмуривается ребенок, у которого отняли конфету; 
изобразить очень вежливого японца и т. п. Эмоциональность 
выполнения этих упражнений, мимика, пластика, выразитель-
ность формируют у ребенка культуру мимики и жеста. 

Выполнение общеразвивающих упражнений способствует 
усилению подвижности грудной клетки, углублению дыхания, 
увеличению жизненной емкости легких. Они совершенствуют 
деятельность сердечно-сосудистой системы, центральной нер-
вной системы, повышают энергообеспечение организма, оказы-
вают на него» оздоровительное воздействие. 

Оздоровительная направленность общеразвивающих упраж-
нений многогранна. В этой связи выделяют разнообразные их 
виды. Рассмотрим упражнения, направленные на формирование 
правильной осанки, которым уделяется значительное внимание 
в работе с дошкольниками. 

К данному виду упражнений относятся следующие: стояние у 
стены; из исходного положения, стоя на четвереньках; с предме-
тами – палкой, обручем, шестом и др. 

Правильная осанка обеспечивает нормальное положение те-
ла и хорошую работу внутренних органов, создает наилучшие 
условия для развития ребенка. Морфологическая особенность 
осанки характеризуется формой позвоночника, грудной клетки, 
расположением головы, плечевого пояса, рук, туловища и ног, а 
также развитием и состоянием мускулатуры. 

Физиологической особенностью осанки является своеобразие 
навыков, сочетание условных рефлексов, обеспечивающих сох-
ранение привычного положения тела. Осанка считается пра-
вильной, если ребенок держит голову прямо и свободно, плечи 
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находятся на одном уровне, слегка опущены и отведены назад, 
корпус выпрямлен, живот подтянут, грудь слегка выступает впе-
ред, колени выпрямлены. 

Подчеркивая единство тела и духа, М. Александер считал 
важным с детства научить ребенка рационально использовать 
свои мышцы и обеспечить тем самым качество функционирова-
ния организма. Многие болезни, по мнению М. Александера, 
вызываются неправильной работой и использованием мышц те-
ла. При правильной телесной позе голова должна вести тело, 
спина – быть свободной от аномальных изгибов и давления, а 
поддерживающие скелетную основу мышцы должны находить-
ся в динамическом равновесии. 

М. Александер внес коррективы в общепринятую диагности-
ку осанки. Так, согласно современным медицинским подходам, 
осанка считается правильной, если, например, мысленно про-
вести вертикальную линию вниз от основания уха к стопе, то 
она должна пройти через тазобедренный сустав и опуститься 
перед щиколоткой. Однако М. Александер утверждает, что эта 
линия должна опуститься чуть сзади лодыжки, т. е. шея и грудь, 
по его мнению, должны отклониться гораздо дальше назад, 
подбородок должен быть расположен как бы параллельно полу. 

Важны также положения М. Александера о том, что человек 
может сознательно скорректировать привычную осанку и выра-
ботанную манеру двигаться. Необходимо сформировать у ре-
бенка осознание положения своего тела, когда он стоит, садит-
ся, ложится; понимание того, что от управления своим телом за-
висят самочувствие и здоровье. 

Существует множество альтернативных возможностей управ-
лять своим телом. При этом важно, чтобы обеспечивался на-
илучший способ его функционирования, который подвергал бы 
тело меньшим напряжениям и износу, меньшему расходу сил и 
усталости. 

При выполнении физических упражнений осуществляется 
тренировка дыхания. Роль дыхания как фактора, стимулиру-
ющего деятельность мозга, улучшающего жизнедеятельность 
организма, подтверждает опыт врачей В.Э. Нагорного, К.П. Бу-
тейко и др. В общеразвивающих упражнениях дыхание произ-
водится при полноценном интенсивном по глубине вдохе и пос-
тепенном умеренном выдохе, который фиксируется произнесе-
нием звуков: уф-ф, шш, ух, урр, а также слов вниз, сели и т. п. 
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По данным йогических исследований, очень полезно произно-
сить на выдохе гласные звуки, которые воздействуют на различ-
ные органы и мозг. Так, произнесение звуков воздействует на: 

э – железы, мозг и органы головы; 
з – глотку, гортань, щитовидную железу; 
д – верхние доли легких; 
о – среднюю часть груди; 
оу – нижнюю часть легких, сердце, печень, желудок; 
о –   диафрагму, печень, легкие; 
и – функцию почек; 
оо – ии – деятельность сердца. 
Педагог должен ясно представлять себе моменты правильно-

го вдоха и выдоха в разных упражнениях. В упражнениях, раз-
вивающих мышцы плечевого пояса, вдох всегда совпадает с 
расширением грудной клетки при разведении рук в стороны, от-
ведении их назад, поднимании вверх шире плеч; выдох связан с 
ее изменением при опускании рук вниз, проведением их вперед, 
хлопком перед собой. 

В упражнениях для развития и укрепления мышц ног и 
брюшного пресса вдох происходит при выпрямлении ног, вы-
дох – при сгибании их в коленях, приседании. 

В упражнениях для туловища, развивающих мышцы спины и 
гибкость позвоночника, при наклонах вдох совпадает с выпрям-
лением, выдох – с наклоном в левую, а вдох – в правую сторо-
ну, или выдох с наклоном в одну сторону, вдох – с выпрямлени-
ем в другую. При полуоборотах вдох совпадает с поворотом в 
одну сторону, выдох с положением прямо, то же – в другую 
сторону. 

В процессе выполнения упражнений педагог должен обра-
щать внимание ребенка на вдох через нос. Это обеспечивает 
равномерное поступление воздуха в легкие; кроме того, прохо-
дя через носовые ходы, воздух согревается и очищается. 

Общеразвивающие упражнения, как правило, носят динами-
ческий характер. Одна работающая группа мышц последова-
тельно сменяет другую. 

Общеразвивающие упражнения оказывают тренирующее и 
коррекционное воздействие на кору больших полушарий – 
«гимнастика для мозга». Использование в работе с детьми уп-
ражнений на тренировку функции равновесия (перекрестные 
движения, гимнастика для кисти руки и т. д.) совершенствуют 
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деятельность нервной системы ребенка. Общеразвивающие уп-
ражнения выполняются ребенком с предметами: флажками, об-
ручами, кеглями, булавами, шнурами, лентами и т. д.; на пред-
метах – скамейке, бревне; гимнастической стенке. 

Предметы позволяют варьировать, уточнять, корректировать 
качество упражнений. Упражнения с предметами вырабатывают 
правильный мышечный тонус качества движений. 

Общеразвивающие движения великолепно сочетаются с са-
момассажем, как мануальным (ручным), так и ножным. Напри-
мер, ребенку предлагается обхватить плечи руками (кисть левой 
руки кладется на правое плечо, кисть правой руки – на левое) – 
«обнимем себя» и погладим (кисти рук перемещаются от пред-
плечья вниз и вверх вдоль руки; руки сжаты в кулак – косточка-
ми пальцев потереть ладони, стопы); «помоем ушки» (имита-
ция, которая позволяет хорошо помассировать ушную ракови-
ну, мочки и т. д.). 

Оздоравливающий, тонизирующий эффект оказывает нож-
ной массаж – большим пальцем ноги массируют стопу от пятки 
к носку, обрабатывая каждый палец ноги, и обратно – от носка 
к пятке. Пяткой ноги выполняются движения от носка ног по 
голеностопу, к колену; массируется икроножная мышца левой и 
правой ног. 

Массажные движения сочетаются с расслабляющими упраж-
нениями, снимающими мышечные зажимы, улучшающими кро-
вообращение, тонизирующими нервную систему. Прекрасный 
релаксационный эффект оказывает упражнение «поза спяще-
го». Ребенок лежит на спине: руки вдоль туловища, ладони 
вверх. 
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ГЛАВА 5. ПРОБЛЕМЫ  
ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 
И ФИЗИЧЕСКОЙ  
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО  
ВОЗРАСТА 

5.1. ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ  
ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Школьный возраст охватывает детей, подростков и юношей 
(младший, средний и старший возраст) с 6 до 18 лет. В этот пе-
риод формируются тип телосложения и осанка, укрепляется 
здоровье, закладывается фундамент всестороннего физического 
развития. 

В настоящее время в нашей стране наметилась устойчивая 
тенденция к ухудшению физического здоровья различных слоев 
населения, наблюдается снижение функциональных возможнос-
тей организма человека. Ретроспективный анализ состояния 
здоровья, параметров физического развития и физической под-
готовленности детей и учащейся молодежи последних десятиле-
тий указывает на достоверное нарушение этих жизненно важ-
ных для растущего организма составляющих. Многочисленные 
исследования в нашей стране выявили: 

– отрицательную динамику здоровья и физического состо-
яния учащихся; 

– большое количество школьников, отнесенных к специаль-
ной медицинской группе и полностью освобожденных от физи-
ческой культуры по состоянию здоровья, которая составляет по 
России около 12 %. Это значит, что в среднем каждый 8-й уча-
щийся России имеет плохое здоровье, а также не получает про-
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фессиональной помощи и навыков по правильной организации 
здорового образа жизни; 

– физическое развитие и физическая подготовленность уча-
щихся характеризуются дисгармонией развития основных дви-
гательных качеств и функциональных систем, от состояния ко-
торых зависит правильность формирования растущего организ-
ма подрастающего поколения; 

– отсутствует система постоянного, динамического монито-
ринга за здоровьем и физической подготовленностью детей 
школьного возраста. 

В связи с этим процесс физического воспитания плохо подда-
ется управлению, контролю и анализу. У этого контингента насе-
ления физическое развитие и физическая подготовленность зна-
чительно отстают от стандартов, характерных для жителей Евро-
пейской части России. Так, по данным А.А. Беляева, В.В. Кобя-
ковой, С.И. Изаак, количество учащихся основной медицинской 
группы с низким уровнем физического развития, проживающих, 
например, в Иркутской области, составляет до 40 % и более, что 
по сравнению с данными по Москве в 2–3 раза больше. Это свя-
зано, вероятно, с экономическими, экологическими, социальны-
ми условиями проживания, а также с отсутствием научно-обос-
нованных, региональных стандартов оценки уровня физического 
развития, физической подготовленности и критериев оценки сос-
тояния здоровья учащихся, проживающих в Восточно-Сибир-
ском регионе. В нашей стране недостаточно отработана система 
по организации физического здоровья детей школьного возрас-
та. Этой проблемой занимаются различные организации: Гос-
комспорт РФ; Министерство образования РФ; Министерство 
здравоохранения и социального развития РФ; Министерство 
внутренних дел РФ, которые действуют изолированно друг от 
друга при отсутствии стандартизированных программ контроля 
за состоянием физического здоровья учащихся. 

Кроме того, не существует четких индивидуализированных 
критериев знаний и умений по физической культуре – не по вы-
полнению норм и стандартов, а по итоговым результатам оцен-
ки состояния здоровья и изменений уровня физической подго-
товленности школьников за учебный год. 

Анализ научно-методической литературы свидетельствует, 
что принципы физического воспитания подрастающего поколе-
ния должны базироваться на морфологических, биомеханичес-
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ких, физиологических и других закономерностях развития ор-
ганизма человека, а не опережать и не отставать от этих сроков 
на всех этапах онтогенеза. Нормирование основных качеств и 
навыков в процессе физического воспитания может быть успеш-
ным только при индивидуальном подходе, который неосуще-
ствим при массовой оздоровительной физической культуре. 

Наиболее рационален и перспективен типовой подход при 
условии научно обоснованного применения прогрессивных 
средств и методов физического воспитания, требующих напря-
женной, но адекватной деятельности всех жизненно важных 
систем. Однако таких критериев в настоящее время нет, а суще-
ствующие педагогические подходы не учитывают возрастно-по-
ловые, соматические и психические особенности детей.  

Причины кроются не только в незнании резервных возмож-
ностей организма ребенка на различных этапах онтогенеза, но 
и в нежелании использования достижений современной педаго-
гической науки. 

Индивидуальное развитие организма происходит при органи-
зующих началах внешней среды и социальных факторов, способ-
ствующих развитию генетической программы, которые даже при 
благоприятных генетических задатках у ребенка могут не реали-
зоваться, если не будет своевременно использовано их стимули-
рование. Скорость освоения новых двигательных действий зави-
сит не только от мастерства учителя и усердия ребенка, но и от 
того, насколько зрелой является его морфологическая база. 

Возрастной период 12–18 лет характеризуется бурным разви-
тием физических качеств, координационных способностей и яв-
ляется чрезвычайно благоприятным для целенаправленного за-
нятия различными видами спорта. В это время нейроэндокрин-
ные перестройки в организме дают возможность рассматривать 
спортивную деятельность как дополнительный раздражитель, 
который может, однако, как улучшить, так и ухудшить есте-
ственное течение биологических процессов. 

Этот комплекс проблем может быть решен только совмес-
тными усилиями всех заинтересованных сторон – от федераль-
ных и региональных властей до образовательных учреждений, 
общественных организаций, включая отдельно взятого педагога 
и тренера. 

Одной из наиболее актуальных на сегодняшний день проблем 
общества является ухудшение здоровья населения. Вопросы здо-
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ровья и деградации физического развития школьников России 
вызывают серьезную и обоснованную тревогу у специалистов. 

Уровень здоровья и физического развития школьников Крас-
ноярского края также находится на низком уровне, что требует 
большого внимания семьи и государственных органов власти к 
физическому воспитанию учащихся как основе профилактичес-
кой работы по укреплению их здоровья. 

Одним из значимых критериев здоровья школьников является 
их физическое развитие. Рост и массу тела считают наиболее су-
щественными медико-социальными показателями, по которым в 
определенной мере можно судить как о положительном, так и об 
отрицательном влиянии условий жизни, климато-географическо-
го расположения регионов, экологических и социально-экономи-
ческих факторов, а также об уровне и характере питания.  

Под физическим развитием человека понимается совокуп-
ность морфологических и функциональных признаков в их вза-
имосвязи и зависимости от окружающих условий внешней сре-
ды. Окружающие внешние условия наряду с генетическими 
факторами играют решающую роль, изменяя процесс физичес-
кого развития в положительную или отрицательную сторону. 
Физическое развитие – процесс изменения форм и функций ор-
ганизма, а также результат его регистрации (рост, вес и т. п.). 
Оно может идти стихийным путем (естественное физическое 
развитие ребенка) и целенаправленно, под влиянием специально 
подобранных физических упражнений в процессе физического 
воспитания или тренировки. В работах многих авторов отмеча-
ется необходимость стимулировать нормальное протекание ес-
тественного процесса физического развития, причем первосте-
пенное значение отводится средствам физической культуры. Бо-
лее эффективно влияет на показатели физического развития по-
вышенный двигательный режим, тогда как недостаточные физи-
ческие нагрузки, не обеспечивающие тренирующего эффекта, 
тормозят развитие детей. 

Основой содержания занятий должна быть такая система, 
которая оказывает видимый тренирующий эффект и направлена 
на повышение функциональных возможностей организма. Оп-
тимальный объем двигательной активности при адекватно боль-
шой величине физических нагрузок приводит к заметному улуч-
шению физического развития, существенному совершенствова-
нию органов и систем растущего организма. 
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Несмотря на то что физическое развитие детей и подростков в 
значительной мере изменяется под влиянием многообразных ус-
ловий окружающей среды, оно тем не менее подчиняется общим 
возрастным морфо-функциональным закономерностям, прису-
щим тому или иному возрастному этапу развития человека. 

Так, младший школьный возраст охватывает детей с 6–11 лет 
(1–4 классы), который характеризуется относительно равномер-
ным развитием опорно-двигательного аппарата, при различной 
интенсивности роста отдельных размерных признаков. Длина 
тела увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса. 
У 7-летних школьников наблюдается бурный рост тела в длину. 
Наблюдения Н.А. Ананьевой с соавторами, С.И. Изаак с соав-
торами, H.V. Meredith позволили констатировать, что в млад-
шем школьном возрасте реальных различий между мальчиками 
и девочками нет. С 10-летнего возраста у девочек начинается 
период полового созревания, пубертатного вытягивания, и, если 
мальчики за срок от 10 до 11 лет прибавляют в длине тела до 
5,0 см, то их одноклассницы – свыше 6,0 см. 

Дети теряют избыточную округлость, у них интенсивно рас-
тут скелет и мускулатура, усиливается процесс окостенения, на-
чинается формирование и окостенение грудной клетки и позво-
ночника. Установлено, что младший школьный возраст являет-
ся наиболее благоприятным для направленного роста подвиж-
ности во всех основных суставах, так как суставы детей этого 
возраста очень подвижны, а связочный аппарат эластичен. 

А.П. Матвеев с соавторами отмечают, что функциональные 
возможности младших школьников по многим показателям ус-
тупают возможностям взрослых, но прогрессирующее развитие 
отдельных органов и структур позволяет направленно воздей-
ствовать на их ускоренное развитие и тем самым повышать 
функциональные возможности организма в целом. Так, жизнен-
ная емкость легких возрастает с 1200 мл в 7-летнем возрасте до 
2000 мл в 10-летнем. Высокая частота сердечных сокращений 
на фоне пониженного АД вызывает дополнительное напряже-
ние в деятельности сердечно-сосудистой системы. Систоличес-
кое АД составляет в среднем 95–110 мм рт. ст., а диастоличес-
кое – 2/3 от него. С возрастом величина ударного объема увели-
чивается, а ЧСС снижается, что говорит о росте резервных воз-
можностей сердца. Динамометрия кисти увеличивается c 6,2 кг 
в 7-летнем возрасте до 12,8 кг – в 10-летнем. 
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По данным И.М. Воронцова, средний школьный возраст 
(подростковый) охватывает детей в возрасте от 12 до 15 лет (5–
8 классы). Этот возраст характеризуется интенсивным ростом и 
увеличением размеров тела, годичный прирост его длины дости-
гает 4–7 см, главным образом за счет удлинения нижних конеч-
ностей. 

Так, дифференцированный анализ свидетельствует, что у де-
вочек почти весь прирост осуществляется за счет удлинения ног, 
а у мальчиков он распределяется между всеми составляющими 
продольного роста. Наиболее интенсивный темп роста мальчи-
ков происходит в 13–14 лет, когда длина тела прибавляется за 
год на 7–9 см, а у девочек происходит интенсивное увеличение 
роста в 11–12 лет в среднем на 7 см. Самой яркой особен-
ностью детей среднего школьного возраста является комплекс 
физиологических процессов, характеризующих начало полово-
го созревания. 

В период полового созревания у юношей конечности стано-
вятся длиннее, туловище короче, а таз уже, чем у девочек. Масса 
тела прибавляется ежегодно на 3–6 кг. Наиболее интенсивный 
темп роста мальчиков происходит в 13–14 лет. В этом возрасте 
быстрыми темпами развивается и мышечная система. С 13 лет 
отмечается резкий скачок в увеличении общей массы мышц, 
главным образом за счет увеличения толщины мышечных воло-
кон. Мышечная масса особенно интенсивно нарастает у мальчи-
ков в 13–14 лет, а у девочек в 11–12 лет. По данным А.Н. Бара-
нова, наблюдаются существенные различия в сроках полового 
созревания девочек и мальчиков. Процесс полового созревания у 
девочек наступает обычно на 1–2 года раньше, чем у мальчиков. 

Подростковый возраст характеризуется нарастанием  
функциональных резервов организма. Отмечается наиболее вы-
сокий темп развития дыхательной системы, растет показатель 
жизненной емкости легких: у мальчиков с 1970 до 2600 мл; у 
девочек с 1900 до 2500 мл, подростки меньше, чем взрослые, 
способны задерживать дыхание. 

У старших школьников 16–18 лет (9–11 классы) продолжает-
ся процесс роста и развития, что выражается в относительно 
спокойном и равномерном его протекании в отдельных органах 
и системах. Этот возраст характеризуется завершением полово-
го созревания. Замедляются рост тела в длину и увеличение его 
размеров в ширину, а также прирост в массе. Так, по данным 



166 

Р.И. Айзман, R.L. Mirwald, юноши перегоняют девушек в росте. 
Юноши выше девушек на 10–12 см, а прирост в массе у них 
больше, чем у девушек на 5–8 кг. Туловище юношей немного 
короче, а руки и ноги длиннее, чем у девушек. В 17–18-летнем 
возрасте школьники превосходят своих ровесниц по окружнос-
ти грудной клетки и в силе сжатия кисти.  

У девушек, в отличие от юношей, отстает в развитии плечевой 
пояс, но интенсивно развивается тазовый. Сердце, легкие, жиз-
ненная емкость легких, сила дыхательных мышц менее развиты, 
чем у юношей. Функциональные возможности аппарата крово-
обращения и дыхания у них значительно ниже, чем у юношей: 
пульс реже на 6–8 уд/мин., ЖЕЛ примерно на 100 см3 меньше. 
Правильное решение вопросов организации и методики проведе-
ния занятий, выбор средств, нормирование физических нагрузок 
возможны при условии строгого учета возрастных и индивиду-
альных физиологических особенностей, характерных для опреде-
ленных этапов развития детей школьного возраста. 

Все дети, независимо от степени физической активности, 
проходят данные стадии развития. При этом упомянутые выше 
авторы подчеркивают, что интенсивные занятия физическими 
упражнениями приводят к искажению временного рисунка рит-
ма развития биомеханических систем движений и морфологи-
ческих характеристик юных спортсменов. При этом последова-
тельность ускорений и замедлений в развитии изучаемых пара-
метров моторики и телосложения остается неизменной. В ряде 
работ, посвященных изучению физического развития организма 
детей и подростков, приводятся количественные характеристи-
ки, и отмечается, что школьники, которые занимаются спортом, 
имеют более высокие показатели физического развития.  

5.2. ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ  
ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Уровень физической подготовленности подрастающего поко-
ления является отражением эффективности функционирования 
всей системы физкультурного образования в стране, результа-
тивности действующих программ физического воспитания де-
тей школьного возраста. Очевидно, что организация монито-
ринга, регулярного контроля динамики развития физических 
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качеств учащихся, оптимизация содержания этой деятельности 
являются важной государственной задачей.  

В целом ряде публикаций последних лет показано, что уро-
вень физической подготовленности многих школьников РФ на-
ходится на чрезвычайно низком уровне. Так, по данным 
А.А. Сахиуллина, Ф.Г. Беймуратова и соавт., в последнее время 
уровень физической подготовленности и состояния здоровья 
подрастающего поколения Сибири заметно снижается. Иссле-
дования уровня физической подготовленности школьников по-
казали, что в среднем до 40 % школьников имеют низкий уро-
вень физической подготовленности.  

Причинами снижения уровня физической подготовленности, 
по мнению ряда авторов, являются не только резкое снижение 
двигательной активности (гипокинезия), которое особенно про-
является в период начала обучения детей в школе, малое число 
уроков по физической культуре, но и неудовлетворительное сос-
тояние материально-технической базы, и что особенно важно, 
неуправляемость физического воспитания в школах. 

Ряд зарубежных исследователей также отмечают ухудшение 
физической подготовленности детей и подростков в своих стра-
нах. Так, R.E. Madam пишет, что физическая подготовленность 
американских детей находится на опасно низком уровне. Об 
этом же свидетельствуют и исследования, проведенные в Авст-
ралии, Англии, Югославии, Канаде и ряде других стран. 

Физическая подготовленность человека оказывает существен-
ное влияние на состояние здоровья. Низкий уровень физической 
подготовленности школьников ухудшает их адаптацию к режиму 
трудовой деятельности, и особенно к условиям воинской службы. 
По данным В.П. Новикова, Т.В. Цветковой, Т.Ю. Логвиной, за 
последние 20 лет на фоне общих положительных тенденций, от-
мечаемых в физическом развитии детей (увеличения тотальных 
размеров тела), их двигательная подготовленность имеет незна-
чительные улучшения, а по ряду показателей (быстрота, скорос-
тно-силовые возможности) значительно снижается. 

По определению Н.В. Решетникова и соавторов, физическая 
подготовленность как результат физической подготовки к опре-
деленному роду деятельности характеризуется по уровню разви-
тия ведущего для данной деятельности качества (выносливости, 
силы, ловкости, гибкости, быстроты) и степени (высокая, сред-
няя, низкая) их овладения. 
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По мнению С.В. Хрущева и соавторов, С.П. Винокуровой и 
соавторов, у школьников, проживающих в разных регионах на-
шей страны, уровень физической подготовленности неодинаков. 
В комплекс факторов, определяющих эти различия, входят кли-
мато-географические, социально-экономические особенности 
региона, а также характер питания, повседневные занятия фи-
зическими упражнениями. Например, показатели физической 
подготовленности детей, живущих в условиях холодного клима-
та, ухудшаются, так как они в зимнее время года проводят на 
улице не более 15 % суточного времени. 

Показатели физической подготовленности школьников тесно 
связаны с показателями их физического развития. При этом 
специалисты считают, что, как правило, дети нормального раз-
вития имеют хорошие показатели физической подготовленнос-
ти и отмечают, что в ее основе лежит развитие физических ка-
честв, которые развиваются комплексно – при развитии одного 
качества развивается другое. Степень этого влияния зависит от 
уровня подготовленности. 

Однако фундамент физической подготовленности заклады-
вается в начальной школе. Известно, что уже младшие школь-
ники обладают качественными особенностями двигательной 
деятельности: ловкостью, быстротой, силой, выносливостью, 
гибкостью, а также скоростно-силовыми качествами. В течение 
школьных лет физические качества значительно прогрессируют, 
хотя в определенные годы наблюдается то замедление, то интен-
сивное развитие отдельных физических качеств. Это обусловле-
но прежде всего закономерными изменениями систем и  
функций организма. В ходе развития различных функций орга-
низма существуют критические (сенситивные) периоды, когда 
прирост физических качеств происходит интенсивно. Для дви-
гательной функции в целом, под которой понимается совокуп-
ность физических качеств, двигательных умений и навыков, 
этот период находится в диапазоне 7–12 лет. 

Установлено, что недостаточная физическая подготовлен-
ность отдельных школьников к сдаче учебных нормативов, а 
также существенная разница в результатах, показываемая од-
ноклассниками, зависит от индивидуальных особенностей. Так, 
при занятиях следует учитывать, что обычно низкорослые дети 
лучше выполняют движения с более сложной координацией, а 
высокорослые – скоростные движения. Учащиеся с хорошо вы-
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раженной мышечной массой способны при одинаковой физи-
ческой подготовленности выполнять упражнения с преоблада-
нием силового компонента, школьники с умеренно развитой 
мышечной массой, как правило, не показывают высоких ре-
зультатов при выполнении упражнений силового характера и на 
выносливость, особенно в ходьбе и беге. 

Наиболее благоприятные условия для развития ловкости соз-
даются в младшем школьном возрасте (7–10 лет), в 10–12 лет 
рост этой способности стабилизируется, в 14–15 лет – несколь-
ко ухудшается, а в 16–18 лет показатели достигают данных 
взрослых. 

К проявлению качества быстроты младшие школьники спо-
собны мало. Средняя скорость бега заметно повышается только 
к 10–11 годам. По данным А.Г. Хрипковой, А.Г. Покацкого, 
S. Juliano-Burns, скорость бега увеличивается вплоть до 13-лет-
него возраста, так как в среднем школьном возрасте естествен-
ные темпы развития качества быстроты значительно нарастают. 
Это явление особенно выражено у девочек к 12 годам, а к 13–
14 – ниже, чем у мальчиков-сверстников. К 14–15 годам темп 
прироста быстроты снижается. 

Силовые возможности детей младшего школьного возраста, 
особенно первых двух лет обучения, невелики. Детей затрудня-
ют статические положения тела, длительное мышечное напря-
жение. Наиболее морфологически благоприятные предпосылки 
для активного развития силы создаются к 9–10 и 14–17 годам. 
Однако у девочек 9–10 лет способности к проявлению этого ка-
чества меньше, чем у мальчиков. 

В среднем школьном возрасте наблюдаются заметные сдвиги 
в нарастании силы, одновременно с ростом мускулатуры отме-
чается постепенное приспособление мышц к умеренной стати-
ческой нагрузке. Начиная с периода полового созревания, дина-
мика нарастания мышечной силы у девочек все более отстает от 
ее развития у мальчиков. У подростков 13–14 лет наиболее зна-
чительно изменяется сила мышц-разгибателей туловища, бедра 
и сгибателей стопы. 

По данным В.С. Фарфеля, в возрасте 13–15 лет у детей за-
канчивается формирование двигательного анализатора. В связи 
с этим примерно в 15 лет появляется возможность начинать це-
ленаправленное развитие силы, так как этому способствует и 
рост поперечных размеров тела.  
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По мнению Ж.К. Холодова с соавторами, выносливость у де-
тей младшего школьного возраста постепенно возрастает, но 
она все еще относительно невысока: у девочек – на более низ-
ком уровне, чем у мальчиков. Недостаточная выносливость у 
подростков обусловливается относительно невысоким уровнем 
функциональных возможностей их организма. Так, у мальчи-
ков 13–14 лет наблюдается относительное возрастное снижение 
выносливости. В старшем школьном возрасте девушки также ус-
тупают в проявлении выносливости. 

Результаты исследований подтверждают, что у детей школьно-
го возраста значительно изменяется эластичность мышц, связок и 
суставных сумок. Следовательно, гибкость по мере роста орга-
низма изменяется неравномерно. Подвижность позвоночного 
столба при разгибании повышается у мальчиков с 7 до 14 лет, а у 
девочек с 7 до 12. В 9 –13 лет подвижность в суставах развивает-
ся почти в 2 раза эффективнее, чем у школьников старшего воз-
раста. Однако у девочек подвижность в суставах больше, чем у 
мальчиков, и они отстают от них примерно на 20–30 %. У дево-
чек 11–13 лет и мальчиков 13–15 лет гибкость достигает макси-
мальных величин. Пик ее развития приходится на 15 лет, затем 
она стабилизируется и далее постепенно снижается, так как по 
мере окостенения хрящевых тканей уменьшается подвижность в 
сочленениях. К 13–16 годам завершается формирование суставов 
и они с каждым годом все менее поддаются воздействиям на рас-
тягивание, эластичность связок уменьшается. В период с 16–18 
лет наблюдается уже заметное снижение гибкости. 

В темпах роста скоростно-силовых качеств также имеются 
существенные различия, связанные с возрастом и полом. Биоло-
гическое созревание организма обусловливает интенсивное раз-
витие данных способностей у мальчиков 10–11 лет и девочек 9–
10 лет. Вместе с тем темпы развития отдельных мышечных 
групп неравномерны и не всегда совпадают. Сначала наиболее 
интенсивно развиваются мышцы-разгибатели туловища, затем – 
разгибатели бедра и стопы, далее сгибатели плеча, туловища и 
наконец сгибатели и разгибатели предплечья и голени. Как по-
казывает практика, многие школьники не могут добиться высо-
ких результатов в основных движениях: бег, прыжки, метания 
ввиду недостаточного развития основных физических качеств. 

Возрастной интервал 12–18 лет наиболее благоприятен для 
закладки практически всех физических и координационных 
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способностей к двигательной активности человека. Если этого 
не произошло, то время для формирования физической и фи-
зиологической основы будущего физического потенциала мож-
но считать упущенным. Все дальнейшие шаги в этом направле-
нии окажутся алогичными, противоречащими основным зако-
нам развития моторики человека, нарушающими гармонию 
развития. Следует обратить внимание, что все рекомендации 
рассчитаны на «усредненного» ребенка, а применять их следует 
с поправками на индивидуальность. Однако практически нет 
работ по комплексному изучению физического развития и фи-
зической подготовленности школьников в условиях Сибири, а 
приведенные данные позволяют утверждать, что успех двига-
тельной активности может быть обеспечен лишь при наличии 
полноценного контроля за их физическим развитием и физичес-
кой подготовленностью. 

5.3. ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ  
НА УРОВЕНЬ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  
И ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Многолетние наблюдения наглядно свидетельствуют о том, 
что на этапах детского, подросткового и юношеского возраста 
физическая культура и спорт оказывают огромное влияние на 
формирование и совершенствование растущего организма, а так-
же решают задачи оздоровления и физического совершенствова-
ния в едином комплексе. Однако обязательная форма физичес-
кого воспитания в школе – уроки физкультуры по типовым учеб-
ным программам, согласно данным Б.Ф. Курдюкова, А.И. Бур-
ханова, В.А. Протасова, Л.С. Дворкина, В.К. Бальсевича и со-
авт., О.Ф. Жукова, О.В. Лимаренко, не покрывают дефицита 
двигательной активности учащихся. Результат этого – низкий 
уровень гармонического развития и высокий процент заболева-
емости детей и подростков. Наиболее приемлемым двигательным 
режимом в условиях средней школы является режим «свобод-
ных» движений, специализированных на одном из видов спорта.  

Следует отметить, что в основной массе уроки физической 
культуры носят формальный характер, они недостаточно укреп-
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ляют здоровье учащихся и очень часто не обеспечивают трени-
рующего воздействия на организм детей. Дети, которые в рам-
ках учебной программы физического воспитания в общеобразо-
вательной школе, начинают заниматься на основе одного из ви-
дов спорта, значительно превосходят в развитии своих сверст-
ников. По мнению С.В. Калмыкова, В.М. Зациорского, 
В.К. Бальсевича, учащиеся, занимающиеся по различным вари-
антам комплексной программы физического воспитания в шко-
ле, по уровню физической подготовленности не выходят на уро-
вень приростов, характерных для ровесников, занимающихся 
по специализированным программам. Так, по данным Ю.Н. Ва-
вилова, 45 % всех уроков проводится с легкой нагрузкой, 
39 % – со средней и только 16 % – с тренирующей. Многие ав-
торы рекомендуют использовать для совершенствования заня-
тий по преподаванию физической культуры в школе педагоги-
ческие технологии и опыт работы в ДЮСШ – строить эти заня-
тия по типу учебно-тренировочных.  

Некоторые авторы отмечают, что школьный урок по физи-
ческой культуре, в отличие от тренировочного занятия, как пра-
вило, направлен на подтягивание отстающих сторон физичес-
кой подготовленности учащихся. Поэтому учитель ставит зада-
чу выровнять развитие ребенка до среднего уровня, при этом, 
не развивая активно его ведущих способностей. По мнению 
В.П. Новикова и соавт., В.К. Бальсевича, R. Decker, необходи-
мо смещать акценты и содержание школьных занятий физкуль-
турой и спортом, сосредоточиваясь на их тренирующем эффек-
те, попутно решая и общеобразовательные задачи. 

Таким образом, знание закономерностей процессов адапта-
ции к физическим нагрузкам становится одним из важных усло-
вий успешной организации физической активности человека. 
Для понимания особенностей организации физической актив-
ности, правильной расстановки акцентов в процессе многолет-
ней индивидуальной физической подготовки, рационального 
подбора ее средств большое значение имеют знание и учет сте-
пени влияния физической тренировки на формирование морфо-
функциональных систем человека, особенно в детские и юно-
шески годы. 

Ряд специалистов отмечают, что при планировании педагоги-
ческого процесса, в том числе и спортивной тренировки, нужно 
учитывать то, что рост и биологическое развитие юного спорт-
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смена характеризуется глубокими внутренними и внешними из-
менениями, отражающимися как на отдельных системах, так и 
на всем организме в целом. Для мальчиков характерно ритмич-
ное изменение массы тела до 14 лет, в 11–14 лет отмечается 
прирост силовых показателей. Авторы указывают на периоды 
прироста показателей длины тела в 11, 14 и 17 лет, характер-
ные для занимающихся спортом. Кроме того, они делают вывод 
о том, что при сопоставлении данных о росте, развитии антро-
пометрических признаков детей и подростков с данными о воз-
растном развитии физической подготовленности, показателями 
силы, быстроты, выносливости отмечено, что им предшествуют 
годы прироста соматических признаков.  

Особенностям развития морфофункциональных показателей 
в различные возрастные периоды и их влиянию на достижение 
результата в спорте посвящено много работ. Систематические 
занятия спортом не только повышают общий уровень физичес-
кого развития, (что хорошо прослеживается в динамике школь-
ного возраста), но также влияют на телосложение. 

Благодаря своевременному и целенаправленному использо-
ванию средств и методов спортивной тренировки у детей школь-
ного возраста можно устранить слабые звенья в физическом 
развитии, активизировать работу всех органов и систем, повы-
сить способность к мобилизации функциональных возможнос-
тей. Определено, что дыхательные объемы, жизненная емкость 
легких, максимальная легочная вентиляция у юных спортсме-
нов-школьников на 20–30 % выше, чем у школьников, не зани-
мающихся спортом. Для широкого внедрения регулярных заня-
тий спортом, как одной из важнейших мер борьбы с гиподина-
мией в жизнь учащихся требуется тщательное изучение воздей-
ствия различных его видов на растущий организм. 

Так, один из видов спорта – борьба самбо – это естественная, 
обусловленная природой потребность детей и подростков в еди-
ноборстве и занятия этим видом спорта – одно из действенных 
средств физической подготовки школьников. Например, заня-
тия борьбой в общеобразовательной школе приводят к более 
выраженному приросту результатов в развитии гибкости, ско-
ростно-силовых качеств, силовой выносливости и быстроты. 

Г.А. Арутюнян, А.И. Минский, Н.Ж. Булгакова отмечают, 
что занятия плаванием оказывают положительное влияние на 
уровень физического развития, физической подготовленности 
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школьников, являются эффективным средством развития основ-
ных жизненно важных органов и структур организма. У уча-
щихся, занимающихся этим видом спорта, данные показатели 
выше, чем у школьников, обучающихся по обычной школьной 
программе. Прирост массы тела наиболее выражен у детей-
пловцов за счет развития мышечной ткани, в то время как у не 
тренирующихся школьников – за счет развития подкожно-жи-
ровой клетчатки. Увеличение окружности грудной клетки, 
ЖЕЛ, более выраженное урежение ЧСС свидетельствуют об 
экономичности функционирования сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем у учащихся, занимающихся плаванием. Воз-
растные изменения темпов относительного прироста тотальных 
и парциальных размеров тела у юных пловцов и школьников 
происходят гетерохронно.  

По таким признакам, как длина тела, длина корпуса, длина 
руки, вес тела, обхват грудной клетки, ширина таза, попереч-
ный диаметр грудной клетки, обхват предплечья, бедра и голе-
ни, видно, что у юных пловцов достижение максимумов при-
ростов происходит раньше, чем у детей, не занимающихся пла-
ванием. Это связано как с направленным спортивным отбором, 
так и с влиянием вида спорта. 

Также выявлено благотворное влияние занятий ритмической 
гимнастикой на здоровье и уровень физического развития и фи-
зической подготовленности детей школьного возраста – улуч-
шается общее физическое состояние, укрепляются сердечно-со-
судистая и дыхательная системы. Так, по данным Т.С. Лисиц-
кой и соавт., Н.Н. Колесниковой, отмечаются положительные 
изменения показателей жизненной емкости легких (ЖЕЛ), дли-
ны и массы тела, окружности грудной клетки. Выполнение ком-
плексов ритмической гимнастики существенно влияет на есте-
ственный ход развития физической подготовленности учащих-
ся. Улучшаются результаты в показателях быстроты, скоростно-
силовых качеств, координационных способностей. 

На фоне вышеизложенного занятия легкой атлетикой со 
школьниками в рамках учебных программ, по мнению ряда ав-
торов, являются перспективными. Они позволяют воздейство-
вать на растущий организм детей в более широком диапазоне, 
содействуя тем самым их гармоническому развитию. Легкоатле-
тические упражнения не ограничиваются лишь воздействием на 
мышечную систему, они влияют на все системы организма уча-
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щихся, развивают и совершенствуют основные двигательные ка-
чества – быстроту, силу, гибкость, выносливость, ловкость, ско-
ростно-силовые качества. Следует подчеркнуть, что регулярные 
занятия легкой атлетикой способствуют развитию и совершен-
ствованию функциональных возможностей организма детей 
школьного возраста, что особенно важно в период их роста и 
становления. У школьников, занимающихся легкой атлетикой, в 
работу включаются почти все мышечные группы, значительно 
усиливается деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем, ЖЕЛ увеличивается на 41,7 %, в то время как у уча-
щихся, занимающихся по традиционной программе, только на 
34,8 %. 

При избирательном применении легкоатлетических упражне-
ний устраняется диспропорция в развитии отдельных мышечных 
групп, которая наблюдается у школьников разного возраста. 
Следовательно, регулярные занятия легкой атлетикой способ-
ствуют перестройке всего организма детей школьного возраста, 
укреплению их здоровья и повышению работоспособности. 

На основании вышеизложенного становится ясно, что проб-
лема улучшения состояния здоровья школьников России, а тем 
более детей, проживающих в Сибири, остается нерешенной. 
Практически отсутствуют работы по комплексному сопостави-
тельному изучению физического развития и физической подго-
товленности детей; выявляется большой процент школьников с 
низким уровнем физического развития и физической подготов-
ленности, что, вероятно, связано с климато-географическим, 
экологическим, социально-экономическим воздействием факто-
ров внешней среды; отсутствуют научно обоснованные регио-
нальные стандарты оценки состояния здоровья учащихся. 
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ГЛАВА 6. ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ  
И МЕТОДИЧЕСКОЕ  
ОБОСНОВАНИЕ  
ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ 
ЧЕЛОВЕКА 

6.1. ТЕОРИЯ ДВИЖЕНИЙ ЧЕЛОВЕКА 

6.1.1. Природа локомоций человека 

Локомоция [лат. Locus место + motio движение] – совокуп-
ность согласованных движений, с помощью которых животные 
и человек активно перемещаются в пространстве. В различных 
движениях и перемещениях тела и его частей в пространстве 
(бег, прыжки, перевороты, борьба, подъем тяжестей и др.) про-
являются физические качества: сила, быстрота, выносливость, 
гибкость и координация.  

Сила – способность человека преодолевать внешнее сопро-
тивление или противостоять ему за счет мышечных усилий (нап-
ряжений). Силовые способности проявляются не сами по себе, а 
через какую-либо двигательную деятельность. Влияние на про-
явление силовых способностей оказывают разные факторы, из 
которых выделим несколько: собственно мышечные, централь-
но-нервные и биомеханические. Для вышеперечисленных фак-
торов большое значение имеет: качество межмышечной коорди-
нации, координация эффекторных импульсов для сокращения и 
расслабления мышц, умение правильно скоординировать тело и 
его части в пространстве. 
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Быстрота – способность человека выполнять двигательное 
действие в минимальный промежуток времени. В условиях 
спортивной и соревновательной деятельности требуется однов-
ременное проявление силы и скорости. Такое сочетание опреде-
ляет скоростно-силовые возможности человека. Существуют 
три группы факторов, определяющих специфику и уровень ско-
ростно-силовых возможностей: внутримышечная координация, 
межмышечная координация и собственная реактивность мышц. 
Из этого следует, один спортсмен сильней другого потому, что у 
него лучшие показатели внутримышечной и межмышечной ко-
ординации и его мышцы отличаются большей реактивностью. 

Сила и быстрота как физические качества – это прежде всего 
характеристики деятельности организма и по сути лишь собира-
тельные понятия, обозначающие сложные взаимосвязанные фи-
зиологические процессы. Быстрота (скорость) связана с силой 
по законам физики:  

Ft = mv; F = mv/t; v = Ft/m, 

где F – сила, t – время, m – масса тела, v – скорость движения 
тела (быстрота).  

Если t и m постоянны, то чем больше сила, тем выше ско-
рость и, наоборот, чем выше скорость, тем большую силу необ-
ходимо проявлять. 

Выносливость – способность человека длительно или в преде-
лах конкретного отрезка времени совершать умственную, физи-
ческую или другую работу без существенного снижения ее ин-
тенсивности и эффективности. Мерилом выносливости является 
время, в течение которого осуществляется мышечная деятель-
ность определенного характера и интенсивности. Например, в 
циклических видах физических упражнений (ходьба, бег, плава-
ние и т. п.) измеряется минимальное время преодоления задан-
ной дистанции. В игровых видах деятельности и единоборствах 
замеряют время, в течение которого осуществляется уровень за-
данной эффективности двигательной деятельности. В сложноко-
ординационных видах деятельности, связанных с выполнением 
точности движений (спортивная гимнастика, фигурное катание, 
акробатика и т. п.), показателем выносливости является ста-
бильность технически правильного выполнения действия. В ос-
нове любого из перечисленных видов локомоций и спортивной 
деятельности лежит процесс первоначального освоения двига-
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тельного действия, в который входят: координация эффектор-
ных импульсов для сокращения и расслабления мышц, повыше-
ние качества межмышечной координации, а также умение пра-
вильно скоординировать тело и его части в пространстве. 

Гибкость – способность выполнять движения с большой ам-
плитудой. Гибкость обусловлена центрально-нервной регуля-
цией тонуса мышц, а также напряжением мышц-антагонистов. 
Это значит, что проявление гибкости зависит от способности 
произвольно расслаблять растягиваемые мышцы и напрягать 
мышцы, которые осуществляют движение, т. е. от степени со-
вершенствования межмышечной координации.  

Мы рассмотрели физические качества – силу, быстроту, вы-
носливость и гибкость с целью выявления первостепенного зна-
чения координации. Для того чтобы человек, а тем более спорт-
смен, приступил к формированию и совершенствованию любо-
го из перечисленных физических качеств, необходимо скоорди-
нировать процессы, происходящие во всех системах организма. 
Любое двигательное действие человека является результатом 
процессов координации систем организма: координация эффек-
торных импульсов для сокращения и расслабления мышц, каче-
ство межмышечной координации и умение правильно скоорди-
нировать тело и его части в пространстве. Таким образом, фи-
зические качества (сила, быстрота, выносливость и гибкость) че-
ловека проявляются через координационные способности, т. е. 
способность быстро, точно, целесообразно, экономно и наход-
чиво решать двигательные задачи. 

В настоящее время человечество изобрело большое количе-
ство видов спорта с множеством разнообразных движений: 
прыжок с трамплина на лыжах с продолжительной фазой поле-
та, плавание в воде, езда на велосипеде, перемещение на лыжах, 
коньках, роликах, на скейтборде, ударные движения боксеров, 
увлекательные поединки борцов в различных видах борьбы, иг-
ровые виды спорта – перемещения с мячом, за мячом, удары по 
мячу ногами, руками, ракеткой и др.  

Двигательно-координационные способности (свойства инди-
вида) проявляются в управлении и регулировке двигательных 
действий на основе координации движений. Свойств индивида 
четыре: правильность (т. е. адекватность и точность), быстрота 
(своевременность), рациональность (целесообразность и эконо-
мичность) и находчивость (стабильность и инициативность). 
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Правильность выполнения двигательных действий имеет две 
стороны: качественную, заключающуюся в приведении движе-
ния к намеченной цели, и количественную – точность движений. 
Во всех случаях это целевая точность, непосредственно связан-
ная с успешностью решения двигательной задачи. Точность со-
размерения параметров движений лежит в основе согласован-
ности многозвенных движений. В исследованиях ряда авторов, 
изучавших локомоторную согласованность движений, асиммет-
ричные и асинхронные движения выделены как самые сложные 
в освоении. Есть сведения, что точность движений легко упраж-
няема, свойство точности склонно к переносу, т. е. выработан-
ные по отношению к определенным навыкам, проявляется во 
вновь осваиваемых движениях. 

Быстрота (своевременность) проявляется как быстрота дости-
жения конечного результата, быстрота выбора и осуществления 
плана выбора действий, быстрота реагирования, находчивости. 
В.И. Лях называет такую быстроту «психической быстротой». 
Быстрота и точность двигательных реакций, скорость приема и 
переработки информации, свойства внимания во многом зави-
сят от индивидуальных различий, типологических особенностей 
нервной системы и в основном определяют способности к про-
тивоборству. Своевременность двигательных ответов характе-
ризуется антиципацией, в широком смысле – способностью ор-
ганизма действовать с определенным пространственно-времен-
ным опережением, и имеет универсальное значение в единобор-
ствах и спортивных играх. В последние десятилетия накоплено 
большое количество экспериментальных данных, подтвержда-
ющих значимость фактора антиципации в управлении двига-
тельными действиями. 

Рациональность двигательных действий имеет также каче-
ственную и количественную стороны. Качественная сторона ра-
циональности проявляется в целесообразности движений, коли-
чественная – в их экономичности. Рациональность, в отличие от 
первых двух свойств, мало склонна к переносам. Ее необходимо 
совершенствовать применительно к каждому двигательному на-
выку. При постоянном нацеливании на выполнение движений у 
занимающихся рационально вырабатывается стремление вы-
полнять каждое движение экономично. Важно учесть, что «дви-
жение тем экономичнее, а, следовательно, рациональнее, чем в 
большей мере организм использует для его выполнения реак-
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тивные и внешние силы и чем меньше ему приходится привно-
сить активных мышечных добавок». 

Важным условием для проявления двигательной находчивос-
ти является предвидение, предугадывание, упреждение, предвос-
хищение в ограниченном интервале времени еще не возникшей 
ситуации. Находчивость прямо зависит от накопленного двига-
тельного опыта. 

Находчивость складывается, по мнению Н.А. Бернштейна, из 
двух моментов и является основным свойством или «ядром» дви-
гательной ловкости, т. е. «способности быстро и с честью выйти 
из любого положения». Двигательная находчивость проявляется 
в сохранении структуры движения при воздействии сбивающих 
факторов и в вариативности движений, способности находить 
оптимальный вариант двигательной адаптации, в зависимости от 
постановки двигательной задачи. Находчивость зависит от на-
копленного двигательного опыта, разнообразия условно рефлек-
торных связей, пластичности ЦНС в их образовании, тесно свя-
зана со способностью к антиципации (способность спортсмена 
предвидеть действия соперника до их реального осуществления). 

Многие авторы двигательно-координационные способности 
заменяют термином «ловкость», считая, что совокупность (сис-
тема) данных свойств образует качество ловкости как более об-
щее понятие. Ловкость – это качество управления движениями, 
обеспечивающее правильное (т. е. адекватное, четкое), быстрое 
(своевременное), рациональное (целесообразное и экономич-
ное) и находчивое (стабильное и инициативное) решение двига-
тельной задачи. 

В зарубежных источниках по изучаемой проблеме авторы 
использовали более точно отражающий суть исследуемого явле-
ния термин «координационные способности», выделив его из 
традиционной системы физических качеств. Было предложено 
рассматривать координационные способности как фактор тех-
нического совершенствования спортсменов. При этом утвер-
ждалось, что планомерное и систематическое совершенствова-
ние координационных предпосылок спортивных достижений, 
наряду с другими факторами, представляет важную задачу обу-
чения и тренировки. 

Д.П. Матвеев, выделяя понятие «координационные способ-
ности», охарактеризовал их как способность целесообразно 
строить целостные двигательные акты, преобразовывать выра-
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ботанные формы действий или переключаться от одних к дру-
гим соответственно требованиям меняющихся условий. При 
этом отмечалось, что воспитание координационных способнос-
тей не сводится ни к одной из сторон подготовки, а составляет 
как бы одну из стержневых основ всего ее содержания. 

Таким образом, в литературе имеется несколько подходов к 
определению понятий координационные способности. С одной 
стороны координационные способности входят в понятие «лов-
кость», а с другой – понятие «координационные способности» 
выделялось в одну из сторон подготовки спортсменов. 

Определение структуры двигательных способностей чрезвы-
чайно важно с теоретико-методологических позиций физичес-
кого воспитания, поскольку является ведущим фактором при 
выборе средств и методов их воспитания. Если содержание ос-
новных видов двигательной подготовки не вызывает споров ис-
следователей, то среди авторов, изучающих проблему воспита-
ния координационных способностей, нет единства в определе-
нии структуры и свойств координационных способностей. 

В некоторых публикациях описаны способности к равнове-
сию, ориентировке, общей координации движений, мелкой мо-
торике. При применении факторного анализа, было выделено 
несколько потенциальных составляющих ловкости, среди кото-
рых способность к статическому равновесию, «интеллиген-
тность» движений и др. 

Аналогичный подход к оценке компонентов координацион-
ных способностей обнаружен и в зарубежных публикациях, в 
которых отмечалось различное их значение в возрастно-поло-
вом аспекте. 

Наиболее распространенными показателями координацион-
ных способностей отечественные авторы считали: 

– координационную сложность усвоенного движения; 
– точность воспроизведения пространственных, временных, 

силовых, ритмических характеристик движения; 
– быстроту усвоения нового движения, перестройку двига-

тельной деятельности. 
Некоторые авторы основной структуры координационных 

способностей считали те или иные их составляющие: способ-
ность к согласованию, соизмерению параметров движений, пос-
троению двигательных актов способность к двигательной из-
менчивости, построению движений. 
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В других источниках способность к рациональному управле-
нию параметрами движений относили к частным показателям 
координационных способностей, функциональным свойствам, 
обусловливающим качество управления движениями. 

Ряд авторов рассматривали способность к поддержанию рав-
новесия как компонент координационных способностей, в ос-
нове которой лежит взаимодействие вестибулярного и двига-
тельного анализаторов. 

B.C. Гурфинкель отмечал, что умение осуществлять тонко ко-
ординированные движения в значительной степени определяет-
ся способностью длительное время удерживать равновесие, оп-
ределенную позу. Высокий уровень вестибулярной устойчивости 
считается основным критерием при определении способностей к 
противоборству и связывается с общей координацией движе-
ний, с проявлением двигательной находчивости. Интересен под-
ход к описанию координационных способностей через характе-
ризующие их общие признаки. Автор отмечает, что свойства 
координационных способностей необходимо рассматривать в 
единстве, разделение применимо лишь для удобства теоретичес-
кого изучения, только комплексное проявление признаков ко-
ординационных способностей может характеризовать двига-
тельную деятельность как координированную. 

Процесс координации движений – интегральный результат 
взаимодействия многих центростремительных и промежуточ-
ных рефлекторных путей с конечным моторным звеном, обус-
ловленный сложной мозаикой и динамикой во время возбуди-
тельного и тормозного процессов на разных уровнях централь-
ной нервной системы. 

Координационная динамика нервных процессов определяет-
ся тем, что возбуждение одних центров вызывает торможение 
других; прекращение возбуждения в том или ином центре вле-
чёт за собой в течение некоторого времени развитие противопо-
ложного процесса (торможение после возбуждения), на них ос-
нованы взаимные действия мышц-антагонистов как важнейший 
механизм координации движений. 

Н.А. Бернштейн рассматривал развитие координации как 
преодоление «лишних» степеней свободы. По его образному 
выражению, согласование работы мышц всего тела – «синер-
гия», подобно игре оркестра, дирижером которого является 
центральный мозг. 
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Разнообразный рецепторный аппарат моторного анализато-
ра, находящийся в мышцах, сухожилиях, связках и на сустав-
ных поверхностях, выполняет очень важную функцию, осу-
ществляет рефлекторную координацию движений и установку 
положения тела в пространстве. Проприорецепция обеспечива-
ет восприятие позы тела, а также пассивных и активных движе-
ний отдельных его частей. Поэтому проприорецепторы называ-
ют также органами чувств положения и движения, или мышеч-
но-суставной чувствительности. Когда сигналы от проприоре-
цепторов достигают коры больших полушарий, возникает «тем-
ное» ощущение, называемое «мышечным чувством». 

И.М. Сеченов в 1863 году впервые систематически установил 
роль мышечного чувства в координации движений и в форми-
ровании сознания, считая его «главным руководителем созна-
ния в координации движений». Мышечное чувство является 
анализатором объективных пространственных и временных от-
ношений. 

Координация движений в естественных условиях обеспечива-
ется притоком импульсов из рецепторов кожи и моторного ап-
парата (рис. 13). В свою очередь, двигательный рефлекс может 
служить началом второго двигательного рефлекса, второй – 
третьего и т. д. (цепной рефлекс). При этом возникают вторич-
ные центростремительные импульсы, которые вызывают реф-
лекс «отдачи», т. е. после растяжения мышцы наступает ее сок-
ращение. Результатом цепных рефлексов являются локомоции, 
возникающие под влиянием сложных сочетаний возбуждения и 
торможения в нервных центрах. Именно эти сокращения мышц 
в основном обеспечивают поддержание позы, поддержание тела 
в пространстве и позновегетативные рефлексы. 

 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 13. Схема формирования локомоции  
(цепной рефлекс, «рефлекторная спираль») 
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Модель локомоции, изображенная на рис. 13, может быть 
выражена формулой: 

ЦБ имп. + n(ДвР+ЦС имп.+ЦБ имп.) = ЛОКОМОЦИЯ, 

где:  ДвР – двигательный рефлекс; n – количество двигательных 
рефлексов; ЦБ имп. – центробежный импульс; ЦС имп. – цен-
тростремительный импульс. 

Эта формула может описать локомоцию любой сложности, 
зависящую от значения n. 

Координация движений невозможна также без вторичных 
афферентных импульсов с мышц. При их выключении намеча-
ются атаксия, т. е. отсутствие правильного порядка сокращения 
мышц, расстройство координации движений, падение тонуса. 

Положение тела в пространстве определяется совместной 
деятельностью кожного, вестибулярного и моторного анализа-
торов. В ориентировке в пространстве значительную роль игра-
ют зрительные ощущения. 

Кинестетические ощущения позволяют ориентироваться в 
пространстве и в сочетании со зрительными ощущениями опре-
делять расстояние до предметов. Кинестетические ощущения яв-
ляются базисными, и их отсутствие приводит к утрате челове-
ком способности управлять своими движениями. 

Естественно, что в занятиях разнообразными физическими 
упражнениями двигательный анализатор обеспечивает в первую 
очередь высокую координацию движений. Это достигается пу-
тем проприорецепторной афферентации, благодаря которой в 
центральную нервную систему поступает информация о харак-
тере мышечного движения, постоянно корректируется двига-
тельный акт. При систематичном и регулярном выполнении уп-
ражнений навык становится стереотипным и высоко координи-
рованным. Именно координация движений является основой 
двигательно-координационных способностей человека. 

При развитии взглядов на природу двигательно-координа-
ционных способностей В.И. Лях вслед за Н.А. Бернштейном в 
основном исходит из психологических механизмов процесса 
управления движениями со стороны центральной нервной сис-
темы. При этом они опираются на генетический метод, т. е. 
рассматривают вопрос о происхождении и дальнейшем разви-
тии отмеченных явлений, как в филогенезе, так и в онтогенезе. 
Такой подход, который использовал Н.А. Бернштейн для изу-
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чения названных явлений, называют в настоящее время сис-
темным. 

Как уже отмечалось, по Н.А. Бернштейну, координация есть 
не что иное, как преодоление избыточных степеней свободы на-
ших органов движения, т. е. превращение их в управляемые сис-
темы. Степени свободы могут быть кинематические и динамичес-
кие. При этом основной принцип, который позволил природе 
обеспечить управляемость костно-мышечных двигательных аппа-
ратов, заключается в контролировании движений посредством 
органов чувств. Это так называемый принцип внесения непосред-
ственных поправок в движение на основании донесений органов 
чувств, или принцип сенсорных коррекций. Поэтому выполнение 
произвольного упражнения – это дело не только двигательных 
систем нашего организма, в основном мышц как непосредствен-
ных двигателей, двигательных нервов, передающих в мышцы 
приказы (импульсы) к движению от спинного и головного мозга, 
но и, так называемых, двигательных центров мозга, откуда исхо-
дят эти приказы к мышцам. Ведь, чувствительные системы наше-
го организма загружаются при выполнении того или иного дви-
жения не в меньшей мере, нежели двигательные.  

6.1.2. Координационные способности  
с физиологическими основами 

В литературе представлено достаточно большое число опре-
делений двигательно-координационных способностей. Коорди-
национные способности проявляются в двигательных действи-
ях, как отдельно, так и в сочетании друг с другом: через точ-
ность, быстроту, рациональность и совсем не обязательно через 
находчивость. Это значит, что не все стороны проявления от-
дельных координационных способностей можно рассматривать 
как проявление ловкости. В то же время ловкость – это всегда 
одна или несколько двигательно-координационных способнос-
тей, представленных в двигательных действиях в совокупности 
(в системе) движений. 

Неравномерность развития психофизиологических функций, 
обеспечивающих процессы координации движений, является 
одной из основных причин появления специфических, или час-
тных двигательно-координационных способностей. Их количе-
ство может быть бесконечным, так как бесконечны различные 
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виды предметно-практической и спортивной деятельности чело-
века. К наиболее важным специфическим двигательно-коорди-
национным способностям исследователи относят следующие 
способности: 

– точность воспроизведения, отмеривания, дифференцирова-
ния и оценки пространственных, временных и силовых пара-
метров движения; 

– равновесие, ритм, быстрое реагирование, ориентирование в 
пространстве, быстрое перестроение двигательной деятельности; 

– произвольное расслабление мышц, вестибулярную устойчи-
вость, связь или соединение. 

Специальные двигательно-координационные способности от-
носятся к однородным по психофизиологическим механизмам 
группам целостных целенаправленных двигательных действий, 
систематизированных по возрастающей сложности. Под специ-
альными двигательно-координационными способностями под-
разумевают возможности человека, определяющие его готов-
ность к оптимальному управлению и регулированию сходными 
по происхождению и смыслу двигательными действиями. 

В связи с этим различаются специальные двигательно-коор-
динационные способности в: 

– циклических действиях (ходьба, бег, ползание, лазание, пе-
релезание, плавание, локомоции на приспособлениях: коньки, 
велосипед, гребля и т. п.); 

– ациклических двигательных действиях (прыжки, гимнасти-
ческие и акробатические упражнения); 

– движениях манипулирования в пространстве отдельными 
частями тела (движения указания, прикосновения, укола, обво-
да контура и т. п.); 

– движениях перемещения вещей в пространстве (переклады-
вание вещей, наматывание шнура на палку, подъем тяжестей); 

– баллистических (метательных) двигательных действиях с 
установкой на дальность и силу метания (толкание ядра, мета-
ние гранаты, диска, молота); 

– метательных движениях на меткость (метания или броски 
различных предметов в цель, теннис, городки, жонглирование); 

– движениях прицеливания; 
– подражающих и копирующих действиях; 
– атакующих и защитных действиях единоборцев (борьба, 

бокс, фехтование); 
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– нападающих и защитных технических и технико-тактичес-
ких действиях многих подвижных и спортивных игр (баскетбол, 
волейбол, футбол, ручной мяч, хоккей и др.). 

Результат развития ряда конкретных специальных и специ-
фических двигательно-координационных способностей, своего 
рода их обобщение, составляет понятие «общие» двигательно-
координационные способности. Под общими двигательно-коор-
динационными способностями понимают потенциальные и ре-
ализованные возможности человека, определяющие его готов-
ность к оптимальному управлению и регулированию различны-
ми по происхождению и смыслу двигательными действиями. 

Двигательно-координационные способности делятся на эле-
ментарные и сложные. Элементарными являются двигательно-
координационные способности, проявляющиеся в ходьбе и бе-
ге, а сложными – в единоборствах и спортивных играх. Относи-
тельно элементарной является способность точно воспроизво-
дить пространственные параметры движений, а более сложной – 
способность быстро перестраивать двигательные действия в ус-
ловиях внезапного изменения обстановки. 

Такие виды, как борьба, акробатика, характеризуются тер-
мином «сложнокоординационные». Это говорит о том, что в 
этих видах спорта необходимо целенаправленно развивать ко-
ординационные способности. Но координационные способнос-
ти необходимы в любых целенаправленных движениях. Следо-
вательно, объем координационных мышечных усилий опреде-
ляет объем двигательных способностей конкретного человека. 

Взгляды авторов на определение места и функций координа-
ционной тренировки в системе подготовки спортсмена доста-
точно разнообразны. По мнению одних, развитие координа-
ционных способностей следует осуществлять в ходе техничес-
кой подготовки, по мнению других – физической. Существует 
также точка зрения, что координационная тренировка занимает 
обособленное положение. 

По мнению Н.А. Бернштейна, научное определение любого 
явления, процесса и т. д. (в данном случае координации) во из-
бежание возникновения неясностей и спорных моментов дол-
жно быть таким, чтобы с его помощью можно было безошибоч-
но отделить данное качество от других качеств спортсмена. Оп-
ределение будет полноценным только тогда, когда оно пол-
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ностью теоретически обосновано и затрагивает во всей полноте 
внутреннюю суть того, что оно определяет. 

С.И. Ожегов определяет координацию как согласованность, 
целесообразное соотношение между какими-либо действиями. 
Э.Б. Косовская описывает координацию как степень слаженнос-
ти произвольных движений, выражающуюся во включении в 
работу только тех мышц, которые должны выполнять эту рабо-
ту, и в невмешательстве в их деятельность других групп мышц 
или иных процессов. 

По мнению В.М. Зациорского, координация – согласован-
ность одновременных или последовательных движений. В пред-
ставлении Л.П. Матвеева, координация – целесообразное пос-
троение, формирование и связывание воедино двигательных ак-
тов, обусловливающее выполнение необходимой двигательной 
задачи. 

Е.К. Жуков, Д.Д. Донской понимают под координацией сог-
ласование деятельности мышц в пространстве и времени, согла-
сование их напряжений, сокращений и расслаблений по величи-
не, продолжительности и скорости. Координация работы мышц 
определяет координацию движений в целом. Координация дви-
жений – «согласованное сочетание движений частей тела, од-
новременных и последовательных в соответствии с окружающи-
ми условиями и стоящей перед человеком задачей». 

По определению А.В. Коробкова, координация движений – 
согласованная деятельность мышечных групп, относящихся к 
разным сегментам тела, при выполнении двигательного акта, 
осуществляемая при участии физиологических механизмов, рас-
положенных на различных уровнях жизнедеятельности  
целостного организма. 

По мнению В.С. Гурфинкеля и Р.С. Персона, координация 
движений есть пространственная и временная организация про-
цессов возбуждения в мышечном аппарате, которая обеспечива-
ет выполнение двигательной задачи. 

Н.А. Фомин и Ю.Н. Вавилов рассматривают координацию 
более детально: по их мнению, при известной условности, ее 
можно разделить на три вида или, скорее, уровня: нервную, мы-
шечную и двигательную. Под нервной координацией они пони-
мают сочетание нервных процессов, которые обусловливают 
координацию работы мышц, выражающуюся в согласованном 
сокращении и расслаблении мышц, ведущих к возникновению 
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нужного движения и носящую название мышечной координа-
ции. Последним уровнем координации является двигательная 
координация, которая выражается в согласованном сочетании 
движений отдельных звеньев тела во времени и в пространстве, 
соответствующем двигательной задаче, текущей ситуации и 
функциональному состоянию организма. Затронув все аспекты 
этого понятия, авторы дают определение координации, вполне 
созвучное с вышеизложенными: координация – согласование 
отдельных звеньев организма при выполнении целостного фи-
зиологического акта. Таким образом, есть попытка не только 
классификации координационных проявлений, но и рассмотре-
ния ее не как простого явления, а как сложного, многостадиево-
го процесса. По Н.А. Бернштейну, координация – преодоление 
избыточных степеней свободы движений. 

Базируясь на вышеприведенных определениях координации, 
Ю.Н. Тишков сформулировал собственное определение. Коор-
динация движений – это многоуровневый физиологический 
процесс оптимизации и согласования во времени и простран-
стве двигательных действий, необходимых для выполнения пос-
тавленной задачи, который осуществляется вследствие согласо-
ванной работы определенных систем организма. 

Движение – основная форма активности человека, его вза-
имодействия с внешней средой. В основе двигательной деятель-
ности лежат процессы координации движений (управления дви-
жениями). Они осуществляются в результате сложного взаимо-
действия различных отделов центральной нервной системы 
(ЦНС) на основе как врожденных, так и выработанных связей, 
с участием многих рецепторных систем. Исследования управле-
ния движениями представляет особый интерес, как с теоретичес-
кой, так и с практической точки зрения. 

Многочисленные исследования подчеркивают жизненную не-
обходимость координации движений для организма и определя-
ют ее роль в жизнедеятельности. В частности, Е.К. Жуков счита-
ет, что для решения двигательной задачи необходима строго 
согласованная работа скелетных мышц. Согласно исследовани-
ям С.А. Чепурнова и Н.Е. Чепурновой, нарушение координации 
вызывает отклонение при ходьбе по прямой линии, нарушение 
пальце-носовой и коленно-пяточной проб, кроме того, возника-
ет нарушение точности и экономичности движений, что особен-
но важно для достижения высокого спортивного результата. По 
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мнению В.М. Зациорского и Я.М. Коца, координация также не-
обходима и для экономизации движений. 

В теоретических работах по исследованию управления двига-
тельными актами ученые уделяют внимание анализу ряда сис-
тем организма и факторов, определяющих координацию движе-
ний. Среди органов и систем, участвующих в осуществлении ко-
ординации, следует выделить проприорецепторы, вестибуляр-
ную систему, мозжечок, продолговатый, средний, промежуточ-
ный мозг, спинной мозг, подкорковые ядра, кору больших по-
лушарий головного мозга. 

Физиологической основой координации движений является 
взаимодействие процессов возбуждения и торможения в нервной 
системе. Одной из важных закономерностей в деятельности цен-
тральной нервной системы является принцип доминанты – гос-
подствующего очага возбуждения. Доминантными становятся те 
системы нейронов, которые заняты решением наиболее важной в 
данный момент двигательной задачи. Прочие раздражения не 
вызывают реакции других нейронов (этот процесс называется 
торможением), т. е. не «отвлекают» организм от той деятельнос-
ти, которая связана с доминирующей в данный момент системой 
нейронов. Возбуждение доминанты сочетается с торможением 
других участков центральной нервной системы, в результате чего 
и происходит необходимое двигательное действие. 

Любая двигательная деятельность спортсмена сопровождает-
ся перемещением тела в пространстве. Информация об этом по-
ступает в центральную нервную систему посредством главным 
образом зрительного и вестибулярного анализаторов и отчасти 
мышечно-суставных проприорецепторов. При выполнении фи-
зических упражнений, особенно связанных со сложной коорди-
нацией, наиболее важным представляется функциональное сос-
тояние зрительного и вестибулярного анализаторов, которые 
находятся в тесной взаимосвязи с мышечной деятельностью. Че-
рез названные рецепторные и анализаторные системы осу-
ществляется координация движений во время выполнения физи-
ческих упражнений. 

Важную роль в формировании координации движений игра-
ет мозжечок, и нарушение координации чаще всего связано с 
поражением именно этого органа, которое сопровождается так-
же астенией (быстрой утомляемостью), астазией (невозмож-
ностью фиксировать положение тела) и атаксией (нарушением 
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походки). Мозжечок делится на три основных части: древнюю 
(вестибулярную), старую (спинальную) и новую (понтоцеребел-
лярную), каждая из которых связана с соответствующими об-
ластями мозга афферентными (восходящими, центростреми-
тельными) и эфферентными (нисходящими, центробежными) 
путями. Тормозные эффекты коры мозжечка, осуществляемые 
по эффекторному выходу – аксонам клеток Пуркинье, – нахо-
дятся под тормозным контролем других клеток, к которым 
клетки Пуркинье также посылают возвратные коллатерали, тор-
мозя системы тормозного контроля. Мозжечок оказывает толь-
ко тормозное влияние на вестибулярное ядро, внутримозжечко-
вые ядра и др., следовательно, его поражение будет вызывать 
бесконтрольное облегчение во многих звеньях вестибулярного и 
двигательного анализаторов, что существенно затруднит коор-
динацию движений. 

Важнейшую роль в координации движений, особенно физи-
ческих упражнений, играет аналитико-синтетическая условно-
рефлекторная деятельность коры больших полушарий головно-
го мозга, осуществляющей высший анализ информации, посту-
пающей как по первой, так и по второй сигнальным системам, и 
синтез ответных реакций в необходимое движение. 

Координация движений по своей природе является рефлек-
торным процессом, так как осуществляется благодаря сложной 
условно-рефлекторной деятельности многих нервных центров, о 
которых мы упоминали выше. Кора способна согласовывать 
действия рефлекторных механизмов более низких уровней  
центральной нервной системы. 

По мнению Г.А. Шорина, в осуществлении координации дви-
жений ведущую роль играет вестибулярный анализатор. Впер-
вые серьезное его изучение провели В.М. Бехтерев и др. Вести-
булярный аппарат представляет собой периферический орган, 
который состоит из двух групп специализированных рецепто-
ров, одна из которых представлена множеством волосковых 
клеток, располагающихся на поверхности полукружных кана-
лов внутреннего уха, где находится вязкая жидкость – эндолим-
фа, а другая – связана со слуховыми камешками (отолитами), 
находящимися при входе во внутреннее ухо. 

Эндолимфа, смещаясь при каждом перемещении тела в прос-
транстве, включая тряску, качку, ускорение, остановку, вызыва-
ет сгибание чувствительных волосковых клеток, что, в свою оче-
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редь, приводит к процессу возбуждения на окончаниях вестибу-
лярного нерва, которое проводится к центральному концу ана-
лизатора коры больших полушарий головного мозга. 

Результаты многих исследований доказывают, что перифери-
ческая часть вестибулярного анализатора, находящаяся в по-
лукружных каналах, воспринимает начало и конец вращатель-
ного движения и угловое ускорение. Периферическая часть ана-
лизатора в оттолитовом аппарате воспринимает ускорение и за-
медление прямолинейного движения, его начало и конец, изме-
нение центробежной силы и силы тяжести. В спорте, авиации и 
космосе вестибулярно-сенсорные реакции проявляются особен-
но ярко. 

Наиболее значительный вклад в теорию управления движе-
ниями сделал Н.А. Бернштейн, применивший принципы сис-
темного подхода к изучению координации. Использование его 
теории многоуровневого управления движениями оказалось 
перспективным при изучении координационных способностей 
человека в процессе его индивидуального развития. До насто-
ящего времени подход Н.А. Бернштейна остается «непрев-
зойденной попыткой системного мышления», где каждое из 
понятий выступает как знание, органично вписанное в целос-
тную концепцию. 

В.И. Лях, говоря об исследованиях координационных спо-
собностей, указывает на необходимость комплексного их изуче-
ния, так как корреляционная связь между различными видами 
координационных способностей может отсутствовать. Напри-
мер, одни обладают гармонией в движениях тела, но мелкую 
работу совершают очень грубо. Другие обладают исключитель-
ной точностью мелких движений, требующихся, например, при 
работе часовщика или гравера, но мешковаты, неловки, споты-
каются на ровном полу. Таким образом, разновидности отдель-
ных координационных способностей (например, точности), уп-
равляемые одинаковыми уровнями построения движений, сог-
ласно исследованиям В.И. Ляха, имеют высокую степень корре-
ляции, в то время как перенос координационных способностей, 
управляемых различными уровнями, является нейтральным или 
отрицательным. 
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6.1.3. Роль сенсорных систем в управлении  
движениями 

Современное представление об анализаторах (сенсорных ор-
ганизаций) как сложных многоуровневых системах, переда-
ющих информацию от рецепторов (чувствительных клеток) к 
коре головного мозга и включающих регулирующие влияния 
коры на рецепторы и нижеследующие центры, привело к появ-
лению общего понятия о сенсорных системах. 

Помимо первичного сбора информации о внешней ситуации 
и внутреннем состоянии, важной функцией сенсорных систем 
является информация нервных центров о результатах рефлек-
торной деятельности, то есть осуществление обратных связей. 

Схема этого процесса может быть представлена следующим 
образом: 

– воздействие стимула на рецептор, которое вызывает фор-
мирование нервного сигнала; 

– передача нервного сигнала в корковые центры анализатора; 
– оценка ситуации и принятие решения, передача команд 

двигательным центрам коры; 
– передача нервного сигнала мышцам, и как результат всего 

процесса – собственно движение. 
До движения в коре головного мозга возникают потенциалы: 

готовности, премоторный и моторный, которые связаны с пред-
настройкой и посылкой корой команды о начале работы, а 
«финальный» потенциал появляется до расслабления мышц и 
связан, видимо, с корковой командой мышцам об окончании 
движения. Вероятно, «финальный» потенциал имеет отношение 
к произвольному прекращению движения. 

Сенсорные системы имеют также большое значение в регуля-
ции функционального состояния организма. 

Формирование и совершенствование навыков в спорте, а так-
же способность к управлению двигательными действиями невоз-
можны без участия сенсорных систем (анализаторов). Сенсор-
ный контроль двигательных реакций является кинестетическим, 
то есть может осуществляться лишь в процессе самого выполне-
ния движения. 

По данным В.П. Озерова, существует положительная корре-
ляционная связь между уровнем технического мастерства 
спортсменов и уровнем развития различной чувствительности 
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по основным переменным (суммарный ранг и универсальность 
чувствительности). Реализация спортсменом своих возможнос-
тей в соревновании связана не столько с уровнем развития от-
дельных психофизиологических функций, сколько с особеннос-
тями объединения последних в единое целое. 

О значении вестибулярного аппарата в управлении движени-
ями уже говорилось, но данный анализатор заслуживает более 
подробного рассмотрения. Вестибулярная система служит для 
анализа положения и движения тела в пространстве. Эта ин-
формация используется для управления положением головы и 
туловища. Адекватным раздражителем рецепторов полукружных 
каналов являются начало и конец вращательных движений и раз-
личного рода углового ускорения, для отолитового прибора – ус-
корение и замедление прямолинейных движений, начало и конец 
этих движений, изменение силы тяжести, а также центробежной 
силы, при которых происходит смещение отолитовой мембраны. 

Возбудимость лабиринтного анализатора у человека на про-
тяжении суток значительно и многократно изменяется. Харак-
терным является разделение суточных колебаний лабиринтной 
возбудимости на два типа реакций: устойчивый и неустойчивый. 
Устойчивый тип реакции характеризуется равномерными, менее 
значительными изменениями лабиринтной возбудимости, неус-
тойчивый тип – значительными, неравномерными, многократ-
ными её колебаниями. 

Под воздействием адекватного раздражения вестибулярного 
анализатора нарушается двигательная деятельность человека, в 
частности, точность воспроизведения пространственных, вре-
менных и динамических характеристик движений в заданном 
ритме, а также способность к поддержанию статической позы, 
то есть раздражение вестибулярного аппарата нужно рассмат-
ривать как отрицательное явление.  

От уровня устойчивости вестибулярного анализатора в опре-
делённой зависимости находится функция двигательного анали-
затора. Процесс воспроизведения характеристик движений 
(временных, пространственных и силовых) становится тем гру-
бее, чем ниже функциональная устойчивость вестибулярного 
анализатора. Видимо, приходящие с периферии вестибулярные 
раздражения, являющиеся результатом комбинированного вра-
щения испытуемых одновременно в сагиттальной и горизон-
тальной плоскостях, распространяются по коре головного моз-
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га и подкорковым центрам, вызывая возбуждение различной 
силы. В результате такого различия в силе возбудительного про-
цесса имеет место большая или меньшая степень иррадиации 
возбуждения на центры моторной и вегетативной функций ор-
ганизма. 

При выполнении сложных элементов, характеризующихся 
большой угловой скоростью вращения, ведущим анализатором 
является вестибулярный аппарат, а зрительный анализатор име-
ет второстепенное значение, так как зрительная ориентировка 
во время исполнения данных упражнений практически невоз-
можна. Повышение уровня функциональной устойчивости вес-
тибулярного аппарата может быть достигнуто в процессе трени-
ровки, при этом, подбирая объём и интенсивность нагрузки, не-
обходимо учитывать индивидуальные особенности занима-
ющихся. Рядом исследователей отмечена закономерность, свя-
занная с улучшением функциональных показателей вестибуляр-
ной устойчивости с ростом спортивной квалификации. 

Также существует положительная корреляционная связь ме-
жду показателями технической подготовленности и уровнем 
развития функции вестибулярного анализатора. Однако резуль-
таты исследований И.И. Розена показали, что неустойчивость 
вестибулярного аппарата гарантирует успех сохранения равно-
весия на месте, и, наоборот, лучше отработанная система регу-
ляции позы успешнее может бороться с проявлением вестибу-
лярно-моторных реакций, величиной которых принято оцени-
вать степень устойчивости вестибулярного аппарата. Индивиду-
альные особенности занимающихся проявляются в большей или 
меньшей устойчивости к вестибулярным нагрузкам. 

У лиц с низкой вестибулярной устойчивостью наблюдается 
большее нарушение равновесия тела, по сравнению с людьми, 
обладающими высоким уровнем устойчивости вестибулярного 
анализатора, Это вызвано тем, что возбуждения, приходящие с 
периферии, распространяются на многие центры двигательной 
зоны, вызывая нарушения согласованности в их деятельности. 

Преимущество испытуемых с высоким уровнем вестибуляр-
ной устойчивости состоит также в повышении статической вы-
носливости в процессе тренировки, в лучшем качестве выполне-
ния сложных поворотов (180, 360, 540° и более), в более быс-
тром и успешном формировании двигательных навыков в уп-
ражнениях вращательного характера. 
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Степень тренируемости вестибулярного анализатора зависит 
от силы нервной системы. Особенность слабой нервной систе-
мы, в отличие от сильной, состоит в низком пределе ее работос-
пособности и склонности к быстрому развитию запредельного 
торможения. При сопоставлении индивидуальных показателей 
вестибулярной устойчивости (до и после тренировки) гимнастов 
с исходными данными силы их нервной системы оказалось, что 
ухудшение вестибулярной устойчивости имело место у лиц со 
слабой нервной системой, улучшение – в основном у «средних» 
и неизменность – у лиц с сильной нервной системой. 

Многие исследователи предлагают использовать для трени-
ровки вестибулярного анализатора комплексы, составленные из 
разнообразных упражнений, в том числе специальных, которые 
предусматривают целенаправленное воздействие на отолитовый 
аппарат и полукружные каналы. 

С точки зрения А.И. Яроцкого, одним из существенных 
принципов рациональной тренировки вестибулярного аппарата 
является принцип максимальной нагрузки, так как воздействие 
больших функциональных нагрузок ведёт к быстрой адаптации 
лабиринта. Не сложилось однозначного ответа авторов на воп-
рос о выборе наиболее эффективного метода вестибулярной 
тренировки (пассивного, активного либо смешанного). 

Результаты исследований А.А. Золотухина свидетельствуют о 
целесообразности применения метода активной тренировки с 
использованием физических упражнений и быстрых движений 
головой (двухфазовые вестибулярные нагрузки применялись ут-
ром и вечером в одно и то же время на протяжении 10 дней). 

Смешанный метод, предусматривающий наряду с активной 
тренировкой использование средств пассивно-вращательного 
характера (вращение в кресле Барани, на ренском колесе, в висе 
на кольцах и т. п.), оказался наиболее эффективным в результа-
те экспериментов, проведённых В.С. Чебураевым и Ю.П. Кобя-
ковым. Причём наилучшим вариантом соотношения активных 
и пассивных средств является 4:6 по времени. 

Особенностью вестибулярной тренировки является необхо-
димость каждый раз после «нагрузочного» на вестибулярный 
анализатор упражнения переключаться на другой вид мышеч-
ной или умственной работы, так как кора головного мозга ока-
зывает преимущественно тормозное влияние на проявление вес-
тибулярных реакций. 
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Для целесообразной ориентации и взаимодействия со средой 
человеку необходим высокий уровень развития проприоцептив-
ной чувствительности к движениям. Наибольшее значение для 
спортивной деятельности имеет подкласс проприоцепции – ки-
нестезия, характеризующая чувствительность организма к дви-
жениям. В зависимости от характера двигательной деятельности 
проприоцептивные сигналы поступают от рецепторов, располо-
женных в разных участках двигательного аппарата: мышцах, 
связках, сочленениях, суставных сумках, суставах. Проприоре-
цепторы сигнализируют мозгу о положениях звеньев тела, о сус-
тавных углах в тех или других мышцах и т.п. Благодаря суставной 
рецепции человек лучше воспринимает различия при движениях в 
суставах, чем различия в степени напряжения мышц при статичес-
ких положениях или поддержании веса. 

Управление пространственной точностью движений в услови-
ях информации, поступающей от рецепторов положения суста-
ва, отличается весьма большой точностью. Дополнительные 
раздражения рецепторов сильнее влияют на пространственную 
точность. В подаче информации о величине развиваемого нап-
ряжения также играют роль рецепторы кожи. Сокращение ске-
летной мышцы возникает в ответ на нервные импульсы, идущие 
от мотонейронов. В процессе передачи возбуждения можно вы-
делить три звена: электрическое (нервный импульс), химическое 
(АХ с образованием комплекса «АХ-рецептор») и вновь элек-
трическое (потенциал действия мышечного волокна). При от-
сутствии импульсации мотонейрона иннервируемые им мышеч-
ные волокна находятся в состоянии покоя. 

Основным механизмом, определяющим как переключение 
мышечной активности в системе мышц, так и переходы от рас-
слабленного состояния к различным градациям напряжения, 
можно считать перераспределение «уровней возбуждения» в уп-
равляющих элементах центрально-нервного аппарата. Под вли-
янием занятий гимнастикой твёрдость мышц, способность к 
произвольному расслаблению и диапазон их сократительной 
деятельности возрастают. Это можно объяснить тем, что в про-
цессе систематической тренировки совершенствуется функцио-
нальное состояние нервно-мышечного аппарата. Изменения 
функциональных свойств нервной системы в ходе нарастания 
тренированности, т. е. повышение лабильности и некоторое сни-
жение возбудимости, свидетельствуют о более совершенной ор-
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ганизации процессов физиологической активности. Высокий 
уровень подвижности позволяет спортсмену осуществить сроч-
ную реакцию на специфические раздражители и не реагировать 
на неадекватные раздражители внешней среды, благодаря повы-
шению порогов возбудимости. 

Систематическое повторное выполнение упражнения (трени-
ровка) вызывает специфическую адаптацию организма, обеспе-
чивающую более совершенное выполнение тренируемого упраж-
нения. Следовательно, тренировочные программы должны сос-
тавляться так, чтобы развивать специфические физиологические 
способности, необходимые для выполнения данного упражнения. 
Это относится и к тренировке сенсорных анализаторов. Повы-
сить чувствительность отдельного анализатора можно не только 
прямым упражнением его функций, но и косвенным воздействи-
ем на него через другие анализаторы. Как уже говорилось, для 
развития тонких двигательных ощущений и повышения кинес-
тезического контроля точности движений полезен приём час-
тичного выключения зрительной ориентировки. 

Таким образом, формирование и совершенствование двига-
тельных навыков обыденной жизни и в спорте, а также управле-
ние двигательными действиями человека невозможны без учас-
тия сенсорных систем (анализаторов). Сенсорный контроль дви-
гательных реакций может осуществляться лишь в процессе са-
мого выполнения движения. Повысить чувствительность отдель-
ного анализатора можно прямым упражнением его функций и 
косвенным воздействием на него через другие анализаторы. Для 
развития тонких двигательных ощущений и повышения кинес-
тезического контроля точности движений эффективно частич-
ное выключение зрительного анализатора. 

6.2. ДВИГАТЕЛЬНЫЕ СПОСОБНОСТИ  
ЧЕЛОВЕКА В ОНТОГЕНЕЗЕ 
(ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ, 
 ТЕМПЫ РАЗВИТИЯ) 

Онтогенез – [гр. on (ontos) сущее + genesis происхождение] – 
индивидуальное развитие организма, охватывающее все измене-
ния, претерпеваемые от момента зарождения до окончания 
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жизни. Каждый период онтогенеза имеет свои особенности в 
темпах развития, качестве функционирования отдельных систем 
организма, которые изменяются с возрастом и при избиратель-
но направленном воздействии. Определению закономерностей 
развития функции управления движениями, координации дви-
жений в период активного роста и формирования организма 
посвящено значительное количество публикаций. 

Способность к двигательной координации как показатель 
развития двигательной функции возникает и формируется в 
процессе освоения двигательных умений и навыков. В первые 
годы жизни координация движений проявляется в ориентиро-
вочно-исследовательской деятельности, имеющей характер дви-
гательно-осязательного познания окружающей обстановки. 
Первые осознанные элементы координации проявляются у ре-
бенка примерно в 3-летнем возрасте и быстро прогрессируют. 

В развитии точности пространственной ориентировки выде-
ляют несколько качественных этапов. В младшем школьном 
возрасте дети могут легко овладевать доступными формами 
движений в связи с уже высокой степенью развития ЦНС, дви-
гательной функции. К этому времени заканчивается рост и 
структурная дифференцировка нервных клеток, но функцио-
нальные показатели ЦНС остаются на невысоком уровне. Сила 
нервных процессов у детей младшего возраста относительно не-
велика. Резко выражено запредельное торможение при воздей-
ствии двигательных, монотонных раздражителей. Поэтому вы-
полнение сложных по координации движений отличается неточ-
ностью, анализ близких по структуре движений затруднен. 

Показано, что в младшем школьном возрасте способность 
управлять силовыми параметрами далеко не совершенна, ошиб-
ки при воспроизведении усилий могут достигать 30 % от задан-
ной, дозирование мышечного напряжения происходит грубыми 
величинами. Отмечалось значительное улучшение в управлении 
степенью мышечных напряжений под воздействием целенаправ-
ленных тренировок.  

В этот период более интенсивно совершенствуется точность 
управления временными параметрами движений. В возрасте 9–
10 лет проявляется умение координировать одновременные дви-
жения рук и ног, причем самыми простыми в координационном 
отношении для подобного типа движений являются действия в 
сагиттальной плоскости, более сложными – во фронтальной, на-
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ибольшие затруднения вызывают одновременные движения в 
горизонтальной плоскости. 

Отмеченная рядом авторов гетерохронность в развитии спо-
собностей управлять параметрами движений в этот возрастной 
период, по мнению B.C. Фарфеля, объясняется с позиции те-
ории многоуровневого построения движений. Автор считал, что 
управление мышечным напряжением осуществляется автомати-
чески на более низких уровнях системы управления, а прос-
транственные и временные регуляторные механизмы локализу-
ются на высших уровнях. 

В 10–11 лет темпы совершенствования координации двига-
тельной деятельности несколько снижаются. Новый качествен-
ный скачок в развитии систем управления наблюдается в 11–13 
лет, который связывают с пубертатными структурами и функцио-
нальными изменениями. У подростков существует тенденция к 
усилению способности закрепления запаздывающего торможе-
ния, они менее восприимчивы к воздействию сбивающих факто-
ров. В этом возрасте усиливается концентрация процессов воз-
буждения и торможения, становится более выраженной тормозя-
щая, регулирующая функция коры головного мозга, совершен-
ствуется аппарат афферентного синтеза, центральных механиз-
мов программирования деятельности. Автором установлено, что 
в подростковом возрасте становится более эффективным поиск 
требуемого уровня мышечного напряжения, пространственных и 
временных параметров коррекции, представлены данные о не-
равномерности развития двигательной функции. 

С наступлением периода полового созревания завершается 
формирование двигательного аппарата и стабилизируется спо-
собность управлять двигательными действиями, приближаясь к 
уровню взрослых людей. 

Под влиянием систематических спортивных занятий биоло-
гические закономерности в развитии двигательных способнос-
тей в основном не изменяются. Однако целенаправленное педа-
гогическое воздействие способствует развитию этих способнос-
тей на более высоком уровне и позволяет в значительной мере 
уменьшить возрастные задержки в их развитии на отдельных 
этапах онтогенеза. 

Известный советский ученый Л.С. Выготский обращал вни-
мание педагогов на необходимость изучения периодизации раз-
вития функций и систем организма для установки оптимальных 
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сроков обучения. «Педагогическое воздействие оказывается на-
иболее плодотворным только тогда, когда оно совершается в 
пределах определенного периода, определяемого зоной бли-
жайшего развития. В другие периоды те же самые условия мо-
гут оказаться нейтральными или даже оказать обратное дей-
ствие на ход развития». Это высказывание соответствует поня-
тию сензитивности (особой чувствительности), определенных 
периодов биологического развития для избирательного целе-
направленного воспитания способностей. Выявление сензитив-
ных периодов в развитии тех или иных функций и способностей 
не снимает проблемы поиска наиболее эффективных методов 
педагогического воздействия.  

В процессе онтогенеза постепенно происходит развитие и со-
вершенствование способности к равновесию. К 5 годам чувство 
равновесия развито не полностью. Ребёнок хорошо ощущает 
его в статическом положении, однако в движении такого ощу-
щения ещё нет. Способность к равновесию к 7–9 годам развита 
у спортсменов достаточно хорошо и в дальнейшем незначитель-
но увеличивается; рост результатов приостанавливается к 12 го-
дам, по другим данным, в 13–14 лет. В возрасте 15–16 лет уро-
вень развития данной функции опять повышается. На протяже-
нии периода с 7 до 13 лет сохраняется ведущая роль правой но-
ги. Вышесказанное позволяет сделать следующий вывод. 

1. Первые осознанные элементы координации проявляются у 
ребенка примерно в 3-летнем возрасте и быстро прогрессируют. 
В младшем школьном возрасте дети могут легко овладевать дос-
тупными формами движений, но сложные по координации дви-
жения отличаются неточностью – выполняют неловко. 

2. В возрасте 9–10 лет у детей проявляется умение координи-
ровать одновременные движения рук и ног: проще осуществля-
ются действия в сагиттальной плоскости, более трудно – во 
фронтальной, наибольшие затруднения вызывают одновремен-
ные движения в горизонтальной плоскости. 

3. В 10–11 лет темпы совершенствования координации двига-
тельной деятельности снижаются. Новый качественный скачок в 
развитии систем управления наблюдается в 11–13 лет. С наступ-
лением периода полового созревания завершается формирова-
ние двигательного аппарата подростка и стабилизируется спо-
собность управлять двигательными действиями, приближаясь к 
уровню взрослых людей. 
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6.3. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ ЧЕЛОВЕКА 

6.3.1. Ловкость – как характеристика 
двигательных способностей 

Координационная сложность двигательных действий служит 
первым мерилом ловкости. Ловкость – это сложное комплек-
сное качество, не имеющее единого критерия для оценки. Под 
ловкостью понимается, во-первых, способность овладевать но-
выми движениями (способность «быстро обучаться») и, во-вто-
рых, способность быстро перестраивать двигательную деятель-
ность в соответствии с требованиями меняющейся обстановки.  

Измерителями ловкости являются: 1) координационная 
сложность задания; 2) точность его выполнения; 3) время вы-
полнения: либо время, необходимое для овладения должным 
уровнем точности, либо минимальное время от момента измене-
ния обстановки до начала ответного движения (детальные ха-
рактеристики движения заранее неизвестны). 

Важнейшей характеристикой ловкости является способность 
к временным, силовым и пространственным дифференциров-
кам, к управлению этими параметрами в процессе выполнения 
двигательных действий, сообразуясь с их эффективностью и 
экономичностью. Н.А. Бернштейн в соответствии с теорией об 
уровнях построения движений выделяет два вида ловкости – те-
лесную и предметную: 

1) телесный вид ловкости – это проявления ловкости, которые 
имеют место в движениях уровня пространства (Н.А. Бернштейн 
обозначил буквой «С») и обеспечиваются надёжными широкими 
фонами уровня мышечно-суставных связок («В»); 

2) предметный вид ловкости проявляется в действиях уровня 
«D» и опирается на фоны из разных нижележащих уровней 
(«С» и «В»). 

Различают ловкость общую и специальную. Общая ловкость – 
это способность целесообразно координировать свои движения и 
рационально решать любые двигательные задачи. Специальная 
ловкость – это способность целесообразно в соответствии с ситу-
ацией применять технику вида спорта. К специфическим способ-
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ностям при проявлении ловкости относятся: способности к диф-
ференцированию пространственных, силовых и временных пара-
метров движений, приспособлению и перестроению двигатель-
ных действий, ориентированию, быстрому реагированию, ритму, 
равновесию, согласованию, а также способности к произвольно-
му расслаблению мышц и других, которые особенно важны для 
соответствующих видов спорта. К основополагающим двигатель-
ным локомоциям относятся также тренирующие психофизиоло-
гические функции анализаторов движений, связанных с управле-
нием регуляций двигательных действий. 

Основа ловкости – высокоразвитое мышечное (двигательное) 
чувство и пластичность нервных процессов. Чем выше точность 
ощущения и восприятия собственных движений, тем быстрее 
овладение новыми упражнениями. Значительную роль играет 
предшествующий двигательный опыт. Новые движения осваива-
ют быстрее те люди, у кого больше запас различных двигатель-
ных координаций и двигательных навыков. 

Ловкость, по мнению И.А. Гуревича и В.М. Зациорского, – 
одно из физических качеств, уровень развития которого влияет 
на уровень общего физического развития спортсмена. Таким 
образом, если тренировка координации развивает ловкость, то 
процесс развития координации является одной из составля-
ющих компонентов подготовки, необходимой для достижения 
высокого спортивного мастерства. В.М. Зациорский также счи-
тает координацию элементом ловкости, говоря, что ловкость 
«складывается» из точности и координации движений и воспи-
тывается за счет упражнений, развивающих координацию. 

Ряд авторов указывают на взаимосвязь ловкости с другими 
физическими качествами. В.М. Волков считает, что координа-
ция – важнейший компонент ловкости и высокая степень разви-
тия координации движений – обусловливает более успешное со-
вершенствование других двигательных (физических) качеств. 
По мнению Я.М. Коца, координацию необходимо развивать, 
чтобы успешно противостоять утомлению во время соревнова-
тельных и тренировочных нагрузок путем усовершенствованной 
экономичности движений, которая достигается развитием коор-
динации. А.А. Петрунев, В.А. Вишневский, В.В. Мороз и др. 
уверены, что игнорирование работы по развитию координацио-
нных способностей должно тормозить обогащение техники 
спортсмена. 
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Функциональная устойчивость может изменяться. На нее 
влияет исходное функциональное состояние, возраст, трениров-
ки. При рассмотрении структуры тренировочного процесса сле-
дует определить место и роль координации в системе спортив-
ной тренировки. Такая модель, в которой ведущей структурной 
единицей становится координация, может выглядеть следу-
ющим образом: координация   ловкость   физические каче-
ства   мастерство. 

Представленная модель отражает характер повышения спор-
тивного мастерства и совершенствования физических качеств 
спортсменов, необходимых для реализации спортивного дости-
жения, как результат регулярных тренировок координации дви-
жений. Тренируемость координации доказал Н.А. Бернштейн. 

Ловкость – это способность справляться с двигательной зада-
чей правильно. Количественная сторона правильности движе-
ний выражается в их точности. Точность движения – это точ-
ность его сенсорных коррекций. При выработке нового навыка, 
по ходу автоматизации, каждая подробность движений посте-
пенно находит себе соответственный уровень, с наиболее подхо-
дящими для неё по качеству (адекватными) коррекциями. По-
этому можно говорить о точности воспроизведения простран-
ственных, временных и силовых параметров движений. 

По мнению Т. Bertоzzi, анализатор двигательной деятельнос-
ти полностью формируется в возрасте 12–13 лет (или в 13–14 
лет, по результатам исследований A.M. Шлемина). Подросток 
может выполнять движения с той же лёгкостью, точностью и 
координацией, что и взрослый. По данным О.А. Сухостав, за-
метное улучшение большинства координационных способнос-
тей продолжается до 18-летнего возраста. 

Существует определённая предрасположенность в проявле-
нии координационных способностей в соответствии со свой-
ствами нервной системы, которая в ходе возрастного развития 
изменяется. Так, у спортсменов с уравновешенностью и преоб-
ладанием торможения по внешнему балансу значительнее, чем у 
спортсменов с преобладанием возбуждения, проявляется спо-
собность к восприятию движений с малой амплитудой. 

Ряд авторов считают, что двигательные возможности, в час-
тности способность к дифференцировке двигательных действий, 
зависят не только от возраста и двигательного опыта, но и от 
индивидуальных особенностей спортсмена. 



205 

Результаты многих исследований свидетельствуют о том фак-
те, что чем выше квалификация спортсмена, тем лучше развито 
умение дифференцировать пространственные, временные и ди-
намические параметры движений. Например, на точность дви-
жений в пространстве оказывают существенное влияние такие 
факторы, как амплитуда движений, их направление и скорость, 
трудность упражнений, утомление. 

Амплитудные параметры движений воспринимаются точнее, 
чем измерения в угловых соотношениях частей тела. Вертикаль-
ные положения тела (вверх и вниз головой) значительно затруд-
няют точность оценки амплитуды движений. Как в движениях 
сгибания, так и разгибания тела большой угол оценивается точ-
нее, чем средний и малый. Ошибка при оценке угла разгибания 
тела тем меньше, чем больше усилий преодолевает спортсмен 
при выполнении задания. Движения рук, как правило, выполня-
ются более точно, чем движения туловищем и ногами. 

Исследование точности движений, проведённое В.С. Чебура-
евым, свидетельствует о наличии положительной корреляции 
между показателями вестибулярной устойчивости и показателя-
ми точности движений, особенно, если движения выполняются 
на фоне вестибулярных раздражений. Данный факт говорит о 
необходимости использования в акробатике специальной трени-
ровки вестибулярного аппарата для повышения устойчивости к 
воздействию вращений, особенно вокруг продольной оси тела. 

В двигательных действиях принимают участие также двига-
тельный и зрительный анализаторы. Временное ограничение 
зрительного контроля способствует повышению точности вы-
полнения пространственных движений на гимнастических сна-
рядах, повышению отчётливости мышечно-суставных ощуще-
ний. Двигательный анализатор приобретает в таких движениях 
ведущее значение в процессе образования тонких дифференци-
ровок движений и частично замещает функции зрительного 
анализатора. Юные гимнасты с хорошими координационными 
способностями при заучивании движений на основе двигатель-
ного восприятия запоминают большее количество движений, 
чем при заучивании, опираясь преимущественно на зрительное 
восприятие. 

Зрительная система спортсмена производит оценку прос-
транственно-временных параметров визуально фиксируемой си-
туации. Ю.В. Менхин и А.Н. Тамбовский говорят о необходи-
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мости проведения анализа «тактики» зрительной работы высо-
коквалифицированных спортсменов с целью разработки опти-
мальных вариантов визокинематической картины спортивной 
ситуации с учётом специфики вида спорта. Это будет способ-
ствовать переводу характера движений глаз по оценке ситуации 
из категории «случайных» в категорию «систематических». Та-
кая трансформация глазодвигательной активности может при-
вести к более чёткой синхронизации управления спортсменом 
своими движениями на базе формирования внутреннего аффе-
рентного синтеза, а следствие – значительное увеличение ско-
рости ответной реакции. 

В процессе учебно-тренировочных занятий способность гим-
настов к дифференцировке времени совершенствуется менее ус-
пешно, чем способность дифференцировать пространство. По 
данным Чан Фук Фонг, наиболее точно воспроизводится время 
0,75–1,00 с (оптимальные пределы времени), а результаты ис-
следований Г.В. Индлер показывают, что более мелкие отрезки 
времени (0,2, 0,4 с) оцениваются точнее, чем более крупные (0,6 
или 1,0 с). 

Воспроизведение отдельно заданного отрезка времени (0.4, 
0,7 и 1,0 с) гораздо точнее, чем в комбинациях из временных 
промежутков (в ритмическом рисунке). Точность оценки одина-
ковых интервалов времени, предъявленных в разных вариантах, 
непостоянна. Варианты уменьшения первоначальных интерва-
лов отрицательно влияют на точность оценки «микроинтерва-
лов», в том числе и 0,75 с, и, наоборот, увеличение первона-
чальных интервалов (0,75–1,00 с) положительно влияет на точ-
ность оценки «макроинтервалов» (2 с и 3 с). Как правило, на 
точности оценки времени отражаются плохое самочувствие 
спортсмена, амплитуда движений. Абсолютная величина ошиб-
ки при оценке длительности гимнастических упражнений увели-
чивается с увеличением амплитуды. 

При воспроизведении одновременно двух параметров движе-
ния точность восприятия как пространства, так и времени, 
ухудшается, то есть пространственный и временной параметры 
оказывают друг на друга сбивающее действие. По данным 
В.Я. Меньшикова и Л.Л. Ишханова, существует зависимость 
точности дифференцировки усилий от величины мышечного 
напряжения, и эта зависимость наиболее ярко проявляется при 
воспроизведении усилий в комбинации. 
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Результаты же исследований, проведенные В.С. Фарфелем, 
показывают, что при управлении напряжением мышц в изомет-
рических условиях при воспроизведении как малых (10 % от 
максимальной силы), так и больших (80 %) напряжений ошиб-
ки были одинаково велики. Уменьшение степени участия кож-
ных рецепторов давления в информации о развиваемом напря-
жении ещё больше увеличило ошибки. Очевидно, информация 
от рецепторов напряжения недостаточно осознаётся, чтобы 
только на её основе обеспечить тонкое управление величиной 
мышечного напряжения. Вместе с тем переход на ауксотоничес-
кий режим, позволяющий, помимо напряжения, развивать так-
же перемещение звена конечности, резко повышает точность 
управления мышечным напряжением. Очевидно, это происхо-
дит благодаря добавлению хорошо осознаваемой информации 
со стороны рецепторов перемещения. Специальное обучение 
пространственным, временным и силовым дифференцировкам 
раздельно и в комплексе ускоряет процесс совершенствования 
способности управлять своими движениями. 

В.С. Фарфель различает два вида информации о движении, 
которые воспринимает человек: основную информацию, кото-
рую человек получает непосредственно через свои органы 
чувств, и дополнительную, которая поступает со стороны, вто-
росигнальную, адресованную непосредственно сознанию обуча-
ющегося. 

Дополнительная информация о различных параметрах движе-
ний играет коррекционную роль по отношению к субъективному 
восприятию движений и позволяет значительно поднять точность 
управления движениями. Большой эффективностью обладает 
синхронная с движением текущая дополнительная информация. 
Быстрое усвоение спортивно-гимнастической техники, устране-
ние ошибок немыслимо без срочной объективной информации 
гимнаста о временных, пространственных и динамических ха-
рактеристиках совершаемых двигательных актов. Причём спо-
собность гимнастов точно оценивать основные параметры движе-
ний и техника изучаемых упражнений совершенствуются тем ус-
пешнее, чем точнее подаваемая извне информация. 

А.М. Дикунов предлагает использовать метод наглядной ин-
формации, основная функция которого состоит в обеспечении 
согласованности ответных реакций с объективными характерис-
тиками движений, то есть осуществление адекватного построения 
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исполнительских эффектов на основе осведомления и контроля. 
К некоторым путям повышения эффективности наглядной ин-
формации при формировании пространственных представлений 
о структуре двигательных действий следует отнести: применение 
замедленной демонстрации движений, концентрацию внимания 
на основные (ведущие) элементы действий, применение дополни-
тельных ориентиров и объективной коррекции. 

При совершенствовании пространственной ориентировки эф-
фективны такие методические подходы и приемы, как смежные, 
контрастные и сближающие задания. По мнению А.М. Шлеми-
на, дифференцировка пространственных и временных, а также 
силовых параметров движений вырабатывается быстрее при по-
следовательной выработке дифференцировки сначала на резко 
отличающиеся, а затем всё более сходные по характеру раздра-
жители. Предлагается также использовать задания с временным 
выключением зрительного контроля. 

Положительное влияние на точность представлений о техни-
ке гимнастических упражнений оказывают метод графической 
записи, метод моделирования и мысленное выполнение движе-
ний, а метод моделирования позволяет выделить при объясне-
ниях техники движений наиболее существенные опорные поло-
жения и концентрировать на них внимание занимающихся. 
Польза идеомоторных актов может быть только в тех случаях, 
когда спортсмены правильно представляют структуру изуча-
емых движений. Идеомоторный акт в соединении с динамичес-
ким моделированием обусловливает более детальное отражение 
основных фаз движения в сознании спортсмена и даёт возмож-
ность обеспечить контроль со стороны тренера. 

Л.П. Воскресенская предлагает применять музыкальный ме-
тод в процессе обучения гимнастическим упражнениям при ус-
ловии, что структура движений в основном усвоена. Музыка в 
данном периоде обучения помогает выполнять упражнения в 
едином ритме, сохраняя целостность ритмической фигуры уп-
ражнения. 

А.М. Шлемин говорит о целесообразности обучения прос-
тым по координации движениям в обе стороны. При овладении 
более сложными упражнениями больший эффект дает последо-
вательное обучение: вначале – в одну сторону, затем – в другую. 

Правильный выбор методов, средств и методических приемов 
при формировании двигательного навыка и для развития коор-
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динационных способностей спортсмена требует адекватной ин-
формации о биомеханической структуре двигательных действий 
и физиологических механизмах координации движений. Иссле-
дования должны вестись не только на элементарных движениях в 
упрощённых условиях модельных опытов, но и на координацио-
нно сложных спортивных упражнениях. С этой целью применя-
ют методы электромиографии и кинографии. Наиболее ценно 
для спорта использование бесконтактных методов, которые 
практически исключают прямое вмешательство в структуру дви-
гательных действий человека. К ним относятся стереофотограм-
метрический, видеографический методы и другие. На основании 
вышеизложенного сделаем следующие выводы. 

1. Ловкость является интегральной характеристикой двига-
тельных способностей, способностью справляться с двигатель-
ной задачей правильно. Количественная сторона правильности 
движений выражается в их точности, а точность движения – это 
адекватность его сенсорных коррекций.  

2. При выработке нового навыка, по ходу автоматизации, 
каждая подробность движений постепенно находит себе соот-
ветственный уровень, с наиболее подходящими для неё по каче-
ству (адекватными) коррекциями. Поэтому можно говорить о 
ловкости как о точности воспроизведения пространственных, 
временных и силовых параметров движений. Модель «коорди-
нация – ловкость – физические качества – мастерство» отражает 
характер повышения качества движения и совершенствования 
физических возможностей человека (спортсмена), необходимых 
для реализации спортивного достижения в результате регуляр-
ных тренировок.  

3. Отсутствие умений различать пространственные, времен-
ные и динамические параметры движений приводит к тому, что 
фаза стабилизации двигательного навыка наступает на фоне 
ошибок и отрицательно отражается на оценке ловкости как 
двигательного качества. Быстрое усвоение необходимых движе-
ний возможно только при своевременном устранении ошибок с 
помощью срочной объективной информации о временных, 
пространственных и динамических характеристиках соверша-
емых двигательных актов. 

4. Амплитудные параметры движений воспринимаются чело-
веком точнее, чем угловые соотношения частей тела. Вертикаль-
ные положения тела (вверх и вниз головой) значительно затруд-
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няют точность оценки амплитуды движений. В движениях сги-
бания и разгибания тела большой угол оценивается точнее, чем 
средний и малый. Ошибка при оценке угла разгибания тела тем 
меньше, чем больше усилий преодолевает спортсмен при выпол-
нении задания. Движения рук, как правило, выполняются более 
точно, чем движения туловищем и ногами. 

6.3.2. Методика воспитания двигательных  
способностей 

При практической работе сложно изолированно воспитывать 
координационные способности, но этот процесс имеет суще-
ственные особенности и требует глубокого теоретического изу-
чения. В спортивной тренировке задачи воспитания и подготов-
ки решаются в органической взаимосвязи. Учитывая важность 
проблемы повышения «координационной образованности», со-
вершенствования общего двигательного опыта людей, спортсме-
нов на этапе начальной подготовки, необходимо аналитически 
рассмотреть процесс воспитания координационных способнос-
тей как один из факторов, определяющих эффективность общей 
и специальной технической подготовки спортсменов. 

Под координационной подготовкой следует понимать целе-
направленный педагогический процесс воспитания координа-
ционных способностей, представляющих собой комплекс инди-
видуальных психофизиологических свойств личности, обеспечи-
вающий рациональное построение движений и целесообразное 
перестроение двигательной деятельности. 

Координационная подготовка спортсменов решает ряд сле-
дующих задач: 

1) совершенствование способности осваивать новые коорди-
национно-сложные двигательные задания;  

2) совершенствование способности перестраивать двигатель-
ную деятельность в соответствии с обстановкой; 

3) повышение точности воспроизведения двигательных зада-
ний; 

4) оптимизацию процесса воспитания координационных спо-
собностей применительно к требованиям спортивной специаль-
ности. 

Частными и в какой-то мере совпадающими задачами явля-
ются: 
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а) систематическое обновление двигательного опыта;  
б) совершенствование функционирования анализаторов и спо-

собности целесообразно управлять мышечным напряжением. 
Основным средством для решения поставленных задач явля-

ются физические упражнения, имеющие достаточную «коорди-
национную нагрузочность», т. е. определенную степень новизны 
и сложности. Необходимость целенаправленного совершенство-
вания ловкости, координации движений у занимающихся физи-
ческой культурой была отмечена многими учеными прошлых 
десятилетий.  

Советский педагог, основоположник системы физического 
воспитания П.Ф. Лесгафт указывал на исключительную важ-
ность функции управления движениями как основного условия 
для успешного обучения. Ученый считал, что задача физическо-
го образования заключается в воспитании «умения изолировать 
отдельные движения и сравнивать их, сознательно управлять 
ими и приспосабливать к препятствиям, преодолевая их с воз-
можно большей ловкостью и настойчивостью». П.Ф. Лесгафт 
систематизировал и физические упражнения по педагогическим 
задачам, указал на методический подход их решения, условием 
которого является разъединение (дифференцировка) движений, 
оценка и сопоставление субъективных ощущений. 

К.Х. Грантынь в классификации физических упражнений 
предложил средства для воспитания подвижности, расторопнос-
ти и умения овладевать движениями: а) упражнения для овладе-
ния основами техники движений (элементарные движения, их 
комбинации, упражнения в метании и ловле, упражнения на 
снарядах и др.); б) упражнения на расчет движения по времени 
и на ориентировку в пространстве (строевые, упражнения с 
варьированием темпа и ритма, упражнения с ограничением зри-
тельного контроля и др.); в) упражнения для развития быстроты 
и точности реакции. 

А.Д. Новиков отмечал, что для воспитания координацион-
ных способностей или ловкости типичны упражнения, выполне-
ние которых связано с синтетическим восприятием простран-
ства, времени и силы. Простые упражнения, выступая в виде 
элементов сложных движений, оказывают влияние на развитие 
общих координационных способностей человека. Автор пред-
лагает классифицировать упражнения для воспитания ловкости 
по трем ступеням сложности:  
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– первая ступень – упражнения, в которых нет стереотипных 
движений и имеется элемент внезапности (подвижные игры, 
спортивные игры, единоборства); 

– вторая ступень – упражнения, в которых предъявляются вы-
сокие требования к координации и точности движений (жон-
глирование, метание в цель, прыжки в воду, акробатические 
упражнения, упражнения на снарядах); 

– третья ступень – специальные задания, в которых по сигналу 
необходимо резко менять направление движения. 
Следует обратить внимание, что упражнения в равновесии, 

для развития способности к произвольному расслаблению, на 
ритмичность и прыгучесть не включены автором в средства тре-
нировки ловкости. 

В специальной литературе предлагается широкий арсенал 
средств для воспитания координационных способностей юных 
спортсменов: 

а) упражнения основной гимнастики и их комплексы: 
б) акробатические упражнения, упражнения на гимнастичес-

ких снарядах и с предметами; 
в) упражнения в беге, прыжках и метании; 
г) подвижные и спортивные игры с высокими требованиями 

к координации движений; 
д) упражнения с преимущественной направленностью на от-

дельные психофизиологические функции (чувство простран-
ства, времени, степени развиваемых усилий, реакция, двигатель-
ная память, идеомоторные процессы и др.), обеспечивающие 
оптимальное выполнение упражнения и регуляцию двигатель-
ных действий. 

Для сопряженного воздействия на координационные способ-
ности и кондицию спортсменов применяют в различных сочета-
ниях общие и специально-подготовительные упражнения с дос-
таточной функциональной нагрузкой. 

В процессе воспитания координационных способностей мо-
гут быть использованы самые разнообразные упражнения из 
числа средств общей и специальной подготовки, если они связа-
ны с преодолением координационных трудностей. Новизна, не-
обычность и обусловленная ими степень координационной 
трудности, по мнению Д.П. Матвеева, являются определяющим 
критерием при выборе двигательных заданий для решения пос-
тавленной цели. 
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Состав средств, применяемых в целях воспитания координа-
ционных способностей, должен постоянно обновляться, что не 
только пополняет двигательный опыт занимающихся, но и фор-
мирует способность к быстрому образованию новых форм ко-
ординации движений. «При этих условиях создается трениров-
ка тренируемости, то есть организм становится способным в 
каждый данный момент приспособиться к существующим усло-
виям и выполнить свои двигательные акты в соответствии с раз-
нообразными требованиями меняющейся обстановки». В общем 
виде состав средств координационной подготовки определяется 
задачами, перед ней стоящими. 

Проявление и темпы совершенствования координационных 
способностей находятся в прямой зависимости от методики, 
конкретных приемов их формирования. Все описанные в специ-
альной литературе приемы и методы воспитания координацион-
ных способностей сводятся к основным направлениям, сформу-
лированным Л.П. Матвеевым, – воспитание способности осва-
ивать новые координационно сложные двигательные действия и 
перестраивать двигательную деятельность. Процесс координа-
ционной подготовки будет эффективнее при использовании оп-
ределенных методических приемов. 

В литературе рекомендуют применять игровой и соревнова-
тельный методы в целях воспитания координационных способ-
ностей, метод срочной информации, ограничение зрительного 
контроля как частный методический прием. С точки зрения ре-
гулирования параметров нагрузки и отдыха методика примене-
ния координационных упражнений имеет много общего с мето-
дикой воспитания быстроты. Таким образом:  

1. Естественное развитие человека, его двигательных способ-
ностей совершенствуется при переходе на более высокий уро-
вень в спортивной тренировке. В спортивной тренировке задачи 
воспитания и подготовки спортсменов решаются в органичес-
кой взаимосвязи. Одной из задач является координационная 
подготовка – целенаправленный педагогический процесс воспи-
тания координационных способностей, представляющих собой 
комплекс индивидуальных психофизиологических свойств лич-
ности, обеспечивающий рациональное построение движений и 
целесообразное перестроение двигательной деятельности.  

2. Состав средств, применяемый в целях воспитания коорди-
национных способностей, должен постоянно обновляться, что не 



214 

только пополняет двигательный опыт занимающихся, но и фор-
мирует способность к быстрому образованию новых форм коор-
динации движений, не связанных с бытовой необходимостью, 
значительно превышающую двигательные способности нормаль-
но развитого человека. При регулировании параметров нагрузки 
и отдыха методика применения координационных упражнений 
имеет много общего с методикой воспитания быстроты.  

6.3.3. Развитие функции равновесия  
и способности выполнять вращательные 
действия 

Одним из видов координационных способностей является 
способность к равновесию. В акробатике она проявляется как 
при выполнении элементов, связанных с удержанием поз (стати-
ческое равновесие), так и во время различных передвижений 
(здесь речь идёт о динамическом равновесии). С функцией рав-
новесия принято связывать ту сферу двигательной деятельности, 
которая обеспечивает сохранение устойчивого положения тела 
в условиях разнообразных движений и поз. 

Сохранение равновесия тела, находящегося в нестандартном 
положении (лежа, сидя и др.), на неустойчивой опоре, особен-
но, если в необычном положении находится голова, – задача 
более сложная, чем сохранение равновесия в вертикальном по-
ложении тела. Поэтому в диагностике вестибулярной устойчи-
вости изучение реакций на смену положения тела имеет суще-
ственное значение, тем более что ортостаз – естественный эле-
мент жизни любого здорового человека, проводящего 2/3 вре-
мени сидя и стоя. Практически во всех видах спорта ортостати-
ческая устойчивость является важным условием достижения вы-
сокого результата. 

Согласно исследованиям А.Б. Гандельсмана, сложнокоорди-
нированные движения, связанные с изменениями положения те-
ла, в короткие отрезки вызывают отчетливую артериальную ги-
поксемию. 

При исследовании оксигенации крови с одновременным ис-
следованием газообмена во время выполнения характерных 
гимнастических упражнений отрицательный гипоксемический 
сдвиг достигал в среднем 14–16 %. У спортсменов, не адаптиро-
ванных к гипоксемии, при исследовании в лабораторных усло-
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виях такой сдвиг вызывал ряд нарушений в координации дви-
жений, а у адаптированных к гипоксемии этих нарушений даже 
при значительно более выраженной гипоксемии (на 30 % ниже 
исходного уровня) не наблюдалось. 

Весьма объемный материал на эту тему содержится у 
В.Г. Стрельца и А.А. Горелова, которые провели обширное ис-
следование достижений теории и практики управления вестибу-
лярными реакциями. В нем, в частности, сообщается, что мно-
гочисленные исследования вестибулярного анализатора выяви-
ли ряд следующих фактов. 

1. При нахождении человека в положении лежа на качающейся 
панели «время поиска» равновесия по сравнению с аналогичными 
действиями в вертикальном положении занимает в несколько раз 
больше времени, кроме того, двигательные реакции весьма несо-
размерны и нестабильны. При этом выключение из процесса коор-
динации движений, связанных с сохранением равновесия, зритель-
ного анализатора ухудшает ориентацию более чем в два раза. При 
этом в горизонтальном положении окончательная угловая ошибка 
значительно выше и при закрытых глазах составляет 12–14° (при 
вертикальном положении – 1,5–2°). 

2. Качество регулирования равновесия определяется еще и 
фиксацией головы в гравитационном поле, ее строгой ориента-
цией относительно вектора силы тяжести. Необычное положе-
ние головы человека, особенно после вращения, сильно наруша-
ет ориентацию, даже при включенном зрительном анализаторе. 

3. Установлено, что поствращательные двигательные реакции 
носят иллюзорный характер, причем и двигательные реакции, и 
иллюзии имеют ассиметричный характер. 

4. Адекватное раздражение вестибулярного анализатора вы-
зывает ассиметричное изменение некоторых двигательных ха-
рактеристик. 

Интересные сведения дают космонавты о координации дви-
жений в невесомости. В начале полета они испытывают затруд-
нения в оценке мышечных усилий, необходимых для того или 
иного движения. Лишь через 3–4 дня они начинают правильно 
координировать свои движения. Первоначальные сложности в 
осуществлении координации, по мнению Георга Бранкова, про-
исходят вследствие того, что в состоянии невесомости эндолим-
фа теряет свой вес, ориентация в пространстве осуществляется 
только посредством зрения. 
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В формировании координации движений определяющую 
роль играет ЦНС. Выполнять эту функцию она может лишь в 
том случае, когда осуществляется достаточно активная тран-
спортировка к ней кислорода сердечно-сосудистой системой, 
всякие изменения в работе которой неизбежно влекут за собой 
соответствующие изменения в деятельности ЦНС. 

Жидкие ткани организма (кровь и лимфа) больше других 
подвержены действию инерционных сил, возникающих при дей-
ствии ускорения. Нарушение кровообращения во время ускоре-
ний имеет большое значение. 

Нарушения кровообращения могут быть связаны с перерас-
пределением крови в организме, в частности, с уменьшением 
мозгового кровотока. Общий мозговой кровоток составляет 
около 60 мл/мин/100 г (вещества мозга). Однако под действием 
внешних и внутренних факторов он может изменяться. 

К внешним воздействиям, изменяющим величину мозгового 
кровотока, следует отнести изменение гравитации. Под действи-
ем ускорения, направленного вдоль вертикальной оси тела свер-
ху вниз, или перегрузки (инерционной силы), совершается пере-
распределение крови от головы к брюшной полости и нижним 
конечностям. Вследствие этого изменяется давление крови в кро-
веносных сосудах: над сердцем – уменьшается, а под сердцем – 
увеличивается. Появляется местная анемия (уменьшение массы 
крови) в головном мозге и органах чувств, вследствие чего нару-
шаются их функции, что может привести к потере сознания. 

При исследованиях космонавтов получены конкретные циф-
ры: при переходе тела из горизонтального положения в верти-
кальное при 20 градусах наклона заметных нарушений в крово-
обращении не происходит, но при 65 градусах мозговой крово-
ток падает до 80  % по сравнению с положением лежа, что яв-
ляется следствием действия гидростатического фактора. 

Пробы пассивного и активного ортостаза весьма популярны 
в спортивной медицине. Эти пробы позволяют выявлять роль 
крупных и малых сосудов в поддержании нормального крово-
обращения при смене положения тела. 

В результате перераспределения крови происходит суммар-
ное снижение возврата крови к сердцу, выброса и кровенапол-
нения аорты, что приводит к снижению систолического объема 
(СО) в среднем на 17,7 мл. Один из компенсаторных механиз-
мов – увеличение тонуса сосудов, расположенных ниже сердца, 
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и снижение тонуса «верхних» сосудов. Согласно теории Гайто-
на, предполагающей наличие двух систем, регулирующих арте-
риальное давление: кратковременного (обеспечивающего сроч-
ный эффект) и длительного действия, в данном случае артери-
альное давление регулируется первой из них. Другим механиз-
мом, способствующим нормализации кровоснабжения, является 
увеличение частоты сердечных сокращений на 15–20 %. Одна-
ко эти данные оспариваются другими авторами, утверждающи-
ми, что индивидуальный разброс реакции на ортостаз весьма 
велик (вплоть до противоположных) и средние показатели вряд 
ли будут достоверными и информативными. 

Другим фактором, уменьшающим пропорцию сердечного вы-
броса, поступающего в мозг, а также вызывающим снижение об-
щего кровотока в мозге вследствие гипокапии (пониженного со-
держания углекислого газа), является физическая нагрузка (даже 
очень небольшая), снижающая кровоток в мозге на 12–17 %. 
Этот фактор является внутренним воздействием на изменение 
мозгового кровотока. У большинства здоровых людей мозговой 
кровоток может понизиться на 15–18 % без заметной дезактиви-
зации деятельности мозга. Однако при наличии обоих факторов, 
снижающих мозговой кровоток (переход из горизонтального по-
ложения в вертикальное или ускорение + нагрузка), снижение 
кровотока в мозге достигнет 28–32 %, что, несомненно, отразит-
ся на его деятельности. Более того, по данным B. Folkow, E. Neil, 
снижение мозгового кровотока до 33–35 % может вызвать поте-
рю сознания, а в ряде случаев – коматозное состояние. 

Спортсмены, обладающие высокоразвитой сердечно-сосу-
дистой системой, в большинстве случаев все же справляются с 
явлением мозговой анемии, отчасти компенсируемой увеличе-
нием кровоснабжения организма во время физической нагрузки 
вследствие активизации сердечно-сосудистой системы. По дан-
ным С.Б. Фельдмана, во время перехода тела из горизонтально-
го положения в вертикальное уменьшается не только пропорция 
крови, поступающей в мозг, но и сердечный выброс. Есть мне-
ние, что в положении стоя мы имеем дело с динамическим рав-
новесием, характер которого определяется не только механи-
ческими факторами, но и зависит главным образом от функции 
систем, осуществляющих его регуляцию. 

Уровень развития статокинетической устойчивости растет с 
повышением технического мастерства спортсменов. Результаты 
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эксперимента, проведённого Г.Н. Пшеничниковой, показали, 
что спортсмены, имеющие лучшие показатели по гибкости, силе 
и статической выносливости, быстрее осваивают статические 
равновесия. На качество выполнения статических равновесий 
также оказывает существенное влияние самооценка простран-
ственных положений звеньев тела. 

На функцию равновесия отрицательно влияют и приводят к 
ее нарушению такие факторы, как утомление, интоксикация, за-
болевания ЦНС. И, напротив, на степень устойчивости тела не 
оказывают заметного влияния: рост, вес, величина опорного 
контура (зависит главным образом от размеров стоп), дыхатель-
ные движения, перистальтика кишечника. 

Удержание вертикальной позы связано с активным взаимодей-
ствием многих мышечных групп (суставов). Наибольшей элек-
трической активностью обладают мышцы, несущие основную 
нагрузку по удержанию звеньев тела в требуемом положении 
равновесия. Сохранение равновесия тела осуществляется за счёт 
тонкого мышечного чувства, охватывающего все необходимые 
звенья двигательного стереотипа. Сопоставляя время удержания 
равновесия и максимальную амплитуду колебаний, можно гово-
рить об уровне координационной настройки механизмов цен-
тральной нервной системы, регулирующих функцию равновесия. 
Поддержание активной позы можно рассматривать как резуль-
тат деятельности сложного регуляторного механизма, работа-
ющего по принципу постоянных коррекций. Правильное распре-
деление тонуса различных мышц, которое лежит в основе орга-
низации определённой позы, обеспечивается деятельностью моз-
жечка, подкорковых ядер и коры больших полушарий. Большое 
значение в обеспечении мышечного тонуса и поддержании поз 
имеют рефлексы на растяжение. Существует несколько мнений о 
роли различных анализаторов в способности к равновесию тела:  

1) зрение является ведущим для сохранения равновесия;  
2) вестибулярный аппарат – орган равновесия;  
3) предпочтение отдаётся проприоцептивной чувствительности;  
4) равновесие достигается взаимодействием комплекса ана-

лизаторов, в зависимости от условий роль ведущего анализато-
ра меняется. 

Таким образом, устойчивость тела обеспечивается в извес-
тных пределах активными физиологическими механизмами, а, 
следовательно, тренируема. 
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В спортивной гимнастике для совершенствования функции 
равновесия при выполнении упражнений на бревне предлагает-
ся использовать тренировку на дополнительных снарядах (нап-
ример, тросе, посредством которого создаётся слишком заужен-
ная и неустойчивая опора). При выполнении упражнений на до-
полнительных снарядах следует учитывать:  

1) сложность выполняемого упражнения;  
2) степень овладения техникой выполняемого упражнения; 
3) устойчивость нервной системы субъекта, выражающаяся в 

стабильности результатов; 
4) состояние (самочувствие) гимнаста на данном занятии. 
В качестве методических приёмов для развития способности 

к поддержанию равновесия используются постепенное увеличе-
ние высоты снаряда, уменьшение площади опоры, выполнение 
упражнений без зрительного контроля, исключение облегча-
ющих движений руками, увеличение темпа выполнения упраж-
нений, использование зрительных ориентиров в ситуации поте-
ри равновесия. 

Результаты исследований И.И. Розена позволили предполо-
жить, что главным в работе по повышению устойчивости дол-
жны быть формирование навыков рациональной осанки и со-
вершенствование точности движений. 

Е.В. Бирюк, проводя исследования на спортсменках, занима-
ющихся художественной гимнастикой, указывает на целесооб-
разность регулярного применения для совершенствования фун-
кции равновесия специальных упражнений в различные момен-
ты тренировочного занятия (в разминке, в процессе выполнения 
упражнений и после тренировки). Тонкое «чувство равновесия» 
в художественной гимнастике вырабатывается также с по-
мощью средств хореографии. 

В большом количестве исследований отмечаются важная 
роль вестибулярного аппарата, от которого зависит способ-
ность поддерживать равновесие, и необходимость тренировки 
данного анализатора. Большое значение вестибулярный анали-
затор имеет также при выполнении вращательных действий. 

О движениях вращательного характера нужно говорить осо-
бо, так как в последнее время в комбинациях гимнастов и акро-
батов появилось большое количество поворотов, выполняемых 
более чем на 360°, а также соединений из двух и более различ-
ных поворотов. При этом основная часть данных действий яв-
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ляется типичной формой вращения и поворотов вокруг верти-
кальной оси тела и другой ориентацией вращения (вокруг попе-
речной оси и других). 

Вращение имеет место при выполнении многих прыжков, 
при которых требуется сохранение равновесия в безопорной 
фазе и в момент приземления. Выполнение таких элементов тре-
бует одновременного проявления целого комплекса координа-
ционных способностей. Точность вращательного характера к 7–
9 годам, находясь на низком уровне, имеет тенденцию к разви-
тию, что внешне проявляется в улучшении результатов к 10–13 
годам. 

Одним из важнейших факторов, определяющих физическую 
подготовленность гимнаста к соревновательной деятельности, 
является его устойчивость к разного рода вращательным наг-
рузкам. По мнению Э.К. Попова, успешное выполнение враща-
тельных движений в безопорном положении (исследования про-
водились на моделях акробатических и гимнастических прыж-
ков) зависит от умения спортсменов управлять своими действи-
ями в пространстве и давать им точную временную оценку в ус-
ловиях раздражения вестибулярного аппарата. 

Функциональная устойчивость вестибулярного анализатора 
неодинакова к вращательной нагрузке в различных направлени-
ях. Вестибулярная устойчивость при левостороннем вращении 
как вокруг вертикальной, так и вокруг сагиттальной оси выше, 
чем при правостороннем. Повышение вестибулярной устойчи-
вости также происходит неодинаково относительно различных 
осей; наибольшие сдвиги в показателях отмечаются на враща-
тельную нагрузку вокруг фронтальной оси.  

По данным исследований Е.Ю. Макаровой, существуют по-
ложительные взаимосвязи показателей способности к сохране-
нию равновесия и точности действий в бросках и ловле предме-
та, а также вращательных действий. Автор предполагает, что, 
имея общую двигательную основу, на первый план выходит 
фактор двигательного опыта, который определяет возможность 
такого взаимодополнения в той или иной ситуации. 

Для формирования базы, необходимой для выполнения вра-
щений в художественной гимнастике, Е.А. Крапивина рекомен-
дует использовать средства совершенствования техники стати-
ческих равновесий и координации движений, а также повыше-
ния чувствительности сенсорных систем. 
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Для совершенствования устойчивости к вращательным наг-
рузкам многие исследователи предлагают применять вестибу-
лярную тренировку с помощью таких методик, как выполнение 
вращений в рейнском колесе, использование сейсмоплатформы, 
вращающейся платформы, диска «Здоровье», осциллоскопа. 

Результаты исследований Ю.В. Менхина свидетельствуют о 
необходимости использования в процессе вращательной подго-
товки гимнастов высших разрядов комбинированной (сложной) 
нагрузки как специального тренирующего средства. 

Таким образом:  
1. Равновесие является одним из видов координационных 

способностей. Поддержание активной позы можно рассматри-
вать как результат деятельности сложного регуляторного меха-
низма, работающего по принципу постоянных коррекций. Ус-
тойчивость тела тренируема и обеспечивается активными фи-
зиологическими механизмами, в которых кровообращение иг-
рает громадную роль. На функцию равновесия отрицательно 
влияют, приводя к нарушению, такие факторы, как утомление, 
интоксикация, заболевания ЦНС.  

2. Сохранение равновесия тела лежа, сидя на неустойчивой 
опоре – задача более сложная, чем сохранение равновесия в 
вертикальном положении. Время поиска равновесия по сравне-
нию с аналогичными действиями в вертикальном положении за-
нимает в несколько раз больше времени, а двигательные реак-
ции несоразмерны и нестабильны. При этом выключение из 
процесса зрительного анализатора ухудшает ориентацию более 
чем в два раза. В горизонтальном положении окончательная уг-
ловая ошибка значительно выше и при закрытых глазах состав-
ляет 12–14° (при вертикальном положении – 1,5–2°). 

3. Для совершенствования функции равновесия используют 
тренировку на зауженных снарядах с устойчивой и неустойчи-
вой опорой. При этом следует учитывать: 1) сложность выпол-
няемого упражнения; 2) степень овладения техникой выполня-
емого упражнения; 3) устойчивость нервной системы субъекта; 
4) состояние (самочувствие) человека в данное время. 

4. Одним из важнейших факторов, определяющих физичес-
кую подготовленность во многих видах спорта, является ус-
тойчивость спортсмена к разного рода вращательным нагруз-
кам. Точность вращательного характера к 7–9 годам, находясь 
на низком уровне, имеет тенденцию к развитию, что внешне 
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проявляется в улучшении результатов к 10–13 годам. Успешное 
выполнение вращательных движений зависит от умения спорт-
сменов управлять своими действиями в пространстве и давать 
им точную временную оценку в условиях раздражения вестибу-
лярного аппарата. 

5. Вестибулярная устойчивость при левостороннем вращении 
как вокруг вертикальной, так и вокруг сагиттальной оси выше, 
чем при правостороннем, и проще вращение вокруг фронталь-
ной оси. Для совершенствования устойчивости к вращательным 
нагрузкам применяют вестибулярную тренировку при выполне-
нии вращений в рейнском колесе, вращающейся платформы, 
платформы с индикаторами равновесия, диск «Здоровье».  

6.3.4. Акробатика и координационные способности 

Термином «акробатика» характеризуют систему нестандар-
тных физических упражнений, связанных с выполнением вра-
щений тела в разных плоскостях с опорой и без опоры и с сох-
ранением равновесия (балансирование) одним человеком, вдво-
ем или группами в осложненных условиях часто с риском для 
жизни. Это различные прыжки с головокружительными каска-
дами переворотов, сальто, сальто-мортале и др. 

Слово «акробат» произошло от греческого «akrobates» – 
поднимающийся вверх – артист, выступающий в жанре цирко-
вого искусства – акробатике. Термин «сальто» итальянского 
происхождения (salto – прыжок) – полный поворот в воздухе 
без опоры, через голову (вперед или назад) при прыжке. Саль-
то-мортале (salto mortale – смертельный прыжок) – сальто в ус-
ложненных условиях с риском для жизни. 

Акробатика – один из самых древних видов искусства. Мно-
гие тысячелетия назад люди выполняли замысловатые упражне-
ния, связанные с переворачиванием своего тела в пространстве, 
удержанием его в различных, необычных позах и прыжками, 
переворотами через животных. Еще в прошлом столетии опор-
ные прыжки производились во всех школах и вузах СССР через 
гимнастические снаряды, которые опирались на четыре ноги и 
назывались именами животных: «опорный прыжок через коз-
ла» (короткий снаряд), «опорный прыжок через коня» (длин-
ный снаряд) или упражнения на «коне» с кольцеобразными 
ручками – «конь-махи». Правда, в этом случае «конь» больше 
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похож на двугорбого верблюда или оседланного коня. Термин 
«конь-махи» в современной гимнастике сохранился до насто-
ящего времени, а «опорный прыжок через коня» заменили тер-
мином «опорный прыжок», да и вид снаряда значительно изме-
нился.  

Опорные прыжки через животных имеют очень древнюю ис-
торию. На древнем рисунке (рис. 14) показан фрагмент опорно-
го прыжка женщиной через бегущего навстречу разъяренного 
быка (!). Девушка, выполняющая такое упражнение, должна 
двигаться навстречу быку с определенной, подобранной для 
этого случая скоростью (!). Это нужно для того, чтобы в кон-
кретный момент суметь опереться на рога, перевернув себя вниз 
головой в стойку на руках. Рогами бык подкидывает вверх ис-
полнительницу, которая, используя это движение, перелетает 
через голову и переднюю часть мчащегося со скоростью до 40 
км/час животного и приземляется ногами на его круп, а затем, 
оттолкнувшись от крупа, выполняет соскок с быка сальто впе-
ред с поворотом на 180°. 

В древний рисунок мы добавили еще две фигуры в верхнем 
правом углу для более наглядного объяснения того, что без вы-
полнения этих фигур невозможен соскок с быка лицом в сторо-
ну движения, так как упражнение начиналось и продолжалось 
лицом в противоположную сторону движения быка. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 14. Переворот через быка 



224 

Акробатические упражнения стали профессиональным делом 
для обеспечения жизненно необходимых средств существова-
ния. В подавляющем большинстве это были бродячие актеры, 
демонстрирующие свое искусство на площадях и балаганах. 
Цирк и акробатика были тесно связаны друг с другом. Акроба-
тика является неотъемлемой частью цирковых представлений и 
спортивной гимнастики, и только недавно выделилась как от-
дельный вид спорта. 

Акробатика как вид спорта впервые была утверждена в Со-
ветском Союзе в 1939 г. и представляет собой один из видов 
гимнастики со спортивной направленностью – соревнования в 
выполнении произвольных и обязательных композиций (акро-
батические прыжки, парные и групповые упражнения) с после-
дующей их оценкой в баллах. Акробатика сравнительно недав-
но получила признание в общей системе физического воспита-
ния и развития молодого российского поколения как один из 
ценных и интересных видов физической культуры и спорта. 

Основными средствами тренировки акробатов являются че-
тыре группы физических упражнений:  

– общеразвивающие упражнения;  
– специальные упражнения для развития качеств, необходи-

мых в избранном виде акробатики;  
– упражнения того вида акробатики, в котором специализи-

руется спортсмен; 
– упражнения на развитие скоростно-силовой подготовки. 
Все акробатические упражнения подразделяются на две боль-

шие группы – балансирование и прыжки с вращением. Первая 
группа объединяет упражнения, в основе которых лежит сохра-
нение равновесия и уравновешивание одного или нескольких 
партнеров, вторая – упражнения прыжкового характера с час-
тичным или полным вращением тела. 

Двигательная структура акробатических прыжков слагается 
из проявления значительных скоростно-силовых качеств испол-
нителей, их координационных, пространственно-временных 
способностей, точности движений, вестибулярной устойчивости, 
сильной, динамичной нервной системы.  

Акробатические прыжки выполняются на акробатической 
дорожке или на дорожке-мостике. Акробатическая дорожка – 
специальный мат (подстилка) для выполнения акробатических 
прыжков. Она может быть заменена гимнастическими матами, 
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а акробатическая дорожка-мостик – тоже специальный мат, ко-
торый изготавливается из досок или старых лыж и сверху пок-
рывается войлоком в 1–2 слоя. Используется для увеличения 
высоты прыжка. 

Все движения человека, в том числе и акробатические прыж-
ки, выполняются в результате сокращения мышц. В безопорных 
положениях мышечные сокращения проявляются только внут-
ренними силами. Внутренние силы не могут изменить количе-
ство движения системы, поэтому в фазе полета тело акробата, 
получившее некоторое поступательное и вращательное движе-
ние в предыдущей фазе, двигается только под действием силы 
тяжести. Общий центр тяжести (точка приложения равнодей-
ствующих всех сил тяжести, являющаяся центром массы тела) 
тела движется по кривой, близкой к параболе, а тело акробата 
вращается относительно одного или нескольких осей, проходя-
щих через его центр тяжести тела. Умение уравновешивать свое 
тело в короткий промежуток времени – одно из очень важных 
качеств, развивающихся при занятиях акробатикой. 

Ловкость, смелость, высокий уровень координации движе-
ний, атлетизм – все это характерные черты акробатов-прыгунов. 
Благодаря своей специфике акробатические прыжки завоевали 
большую популярность и признание как прикладной вид двига-
тельной деятельности в спортивной, трудовой, военной и быто-
вой практике. 

Занятия акробатикой развивают подвижность нервных про-
цессов возбуждения и торможения в коре больших полушарий. 
Эта подвижность нервных процессов (быстрая смена процессов 
возбуждения и торможения) имеет в спорте огромное значение. 
Внешне она проявляется в точной по времени и быстрой коор-
динации движений. 

Польза акробатики признается многими авторами, счита-
ющими, что акробатические упражнения способствуют разно- 
стороннему развитию организма, особенно совершенствованию 
функций вестибулярного аппарата. В современном обществе ак-
робатика выполняет две функции.  

Первая – оригинальными средствами расширить двигатель-
ную сферу человека, т. е. создать фундамент двигательных и 
личностных качеств для больших достижений в избранной дея-
тельности (космонавта, монтажника, борца, футболиста, горно-
лыжника и т. д.). 
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Вторая – выдающимися по замыслу, смелости и сложности 
упражнениями и композициями совершенствоваться как спор-
тивная дисциплина, приносить подлинное наслаждение зрителям. 

Спортивная акробатика – один из популярных видов спорта 
в нашей стране. Доступность и эмоциональность акробатичес-
ких упражнений позволяют широко использовать их на заняти-
ях с детьми, подростками и взрослыми. Благодаря этому акро-
батическая подготовка включена в школьную программу. Прог-
рамма по физическому воспитанию школьников предусматри-
вает следующие акробатические упражнения: группировки, пе-
рекаты, кувырки, стойки, перевороты, «мосты», «шпагаты».  

Для воспитания решительности применяются упражнения, вы-
полнение которых связано с известным риском и требует преодо-
ления могущего возникнуть чувства боязни и колебаний. Именно 
к этим упражнениям относятся прыжки на батуте. Существуют 
примерно 350 самостоятельных прыжков на батуте. При выпол-
нении большинства из них прыгуны принимают в воздухе раз-
личные положения. Следовательно, количество возможных ком-
бинаций безгранично. Сейчас трудно предвидеть все направле-
ния, по которым будут развиваться упражнения на батуте. Ясно 
одно: эмоциональность, доступность, разносторонность воздей-
ствия на организм занимающихся и, наконец, простота инвента-
ря – все это сулит огромные перспективы этому виду физических 
упражнений. Упражнения на батуте развиваются как самосто-
ятельное средство тренировки в других видах спорта. С по-
мощью упражнений на батуте развивается ловкость, сила, ско-
рость, а также смелость, решительность и самообладание. 

Существует целый ряд профессий, при овладении которыми 
большое значение имеет специальная физическая, и в частности 
акробатическая, подготовка. Так, учащиеся цирковых училищ 
независимо от избранного жанра занимаются всеми видами ак-
робатики. Акробатика преподается также в хореографических 
и театральных училищах. Большое место уделяется ей при под-
готовке летчиков, космонавтов, парашютистов, планеристов и 
десантников. Исследования показали важность акробатической 
подготовки при обучении монтажников-высотников, моряков и 
других специалистов, работающих в сложных условиях. 

Таким образом: 
1. Акробатика – один из самых древних видов искусства, а 

перспективы развития в настоящее время ее беспредельны. Суще-
ствует целый ряд профессий, при овладении которыми большое 
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значение имеет акробатическая подготовка, например, для уча-
щихся цирковых, хореографических и театральных училищ; при 
подготовке летчиков, космонавтов, парашютистов, планеристов, 
десантников; при обучении монтажников-высотников, моряков и 
других специалистов, работающих в сложных условиях. 

2. Упражнения на батуте одна из разновидностей акробати-
ки – имеет эмоциональное, доступное, разностороннее воздей-
ствие на организм занимающихся. В настоящее время прыжки 
на батуте стали одним из видов олимпийской программы. Уп-
ражнения на батуте развиваются как самостоятельное средство 
тренировки в других видах спорта. С помощью упражнений на 
батуте развиваются ловкость, сила, скорость, а также смелость, 
решительность и самообладание. 

6.3.5. Влияние акробатических упражнений  
на развитие физических качеств  
спортсменов в различных видах спорта 

Физическая подготовка – основной компонент развития че-
ловека. Эффективным средством развития физических качеств 
являются акробатические упражнения, которые способствуют 
развитию силы, быстроты, гибкости, выносливости, смелости, 
решительности, т. е. всему тому, что развивает ловкость. В про-
цессе подготовки детей большое внимание уделяется развитию 
мышечной силы, укреплению мышц двигательного аппарата. С 
этой целью в программу занятий включают элементы акробати-
ки (кувырки, стойки, перевороты), упражнения на акробатичес-
ких снарядах (подтягивания, махи, качи), всевозможные прыж-
ки и метания, игры и упражнения на местности. 

С целью развития силы отдельных групп мышц используют 
упражнения на гимнастических снарядах, акробатические уп-
ражнения. Наиболее эффективные скоростно-силовые упражне-
ния – это прыжки с отскока, выполняемые после предваритель-
ного прыжка в глубину. Для развития физической силы акроба-
тику используют и в других видах спорта. Так, например, 
А.Л. Иванов считает, что воспитание силы кикбоксера должно ид-
ти по двум направлениям:  

1) широкое использование акробатических силовых упраж-
нений на гимнастических снарядах и без них, упражнений с 
отягощениями, в сопротивлении с партнером;  



228 

2) воспитание силы средствами специальных упражнений. 
Такого же мнения придерживаются и легкоатлеты при трени-
ровке начинающих спортсменов для развития быстроты, силы, 
выносливости, гибкости и ловкости. 

Практически во всех видах спорта ловкость необходима, но 
она тренируется по-разному. Одни авторы считают, что необхо-
дим целый комплекс упражнений, другие – ограничиваются от-
дельными упражнениями. Например, А.Е. Пиратинский счита-
ет, что для развития ловкости необходим целый комплекс уп-
ражнений: 

– игра в баскетбол; 
– игра в гандбол; 
– бег с коротким ускорением; 
– гимнастические упражнения на снарядах и их комбинации; 
– акробатические упражнения: кувырки, фляки, сальто и др.; 
– упражнения на батуте.  
В основе развития ловкости лежат разнообразные упражне-

ния, но главное – тренировка равновесия и элементов техники 
лазанья. Б.Г. Карякин придерживается мнения, что акробати-
ческая подготовка должна быть обязательной для развития лов-
кости и в различных вариантах необходимо использовать такие 
элементы, как кувырки через спину, полеты-кувырки через спи-
ну, кувырки вдвоем.  

Быть быстрым – значит быть ловким.  Поэтому быстрота, 
ловкость и координация составляют единое целое в технике и 
тактике бокса. Развитая ловкость предоставляет возможность 
организму быстро перестраивать двигательную деятельность в 
соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки. 
Она помогает боксерам полноценно реализовывать свои боевые 
средства в разнообразных боевых ситуациях.  

Ловкость и гибкость необходимы прыгуну так же, как сила, 
прыгучесть и быстрота. Включение в занятия упражнений на 
развитие ловкости и гибкости способствует лучшему освоению 
техники и расширяет возможности для развития двигательных 
качеств атлета. Для воспитания выносливости прыгуны с шес-
том используют длительный разбег различной интенсивности, 
для развития силы и ловкости – отягощения и элементы гимнас-
тики, для увеличения быстроты движения – спортивные игры. 

Амплитуду движений спортсмена обычно ограничивают 
связки и мышцы. Чем они будут эластичнее, тем размах движе-
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ний станет шире, свободнее. Гибкость – это способность спорт-
смена выполнять движения с большой амплитудой.  

Гибкость может быть специальной и общей. Специальная гиб-
кость играет большую роль в эффективном проведении приема. 
Недостаточная гибкость ограничивает свободу движений. Пока-
затель максимальной гибкости достигается к 15–16 годам. Осо-
бое место в воспитании подвижности суставов занимают целе-
направленные упражнения, способствующие развитию эластич-
ности мышц спортсмена, так называемые упражнения «на рас-
тяжку» (растяжка ног, выполнение поперечного и продольного 
шпагатов). Резерв гибкости позволяет борцу выполнить техничес-
кое действие с большей силой, быстрее и выразительнее.  

Упражнения «на гибкость» целесообразно проводить во 
вводно-подготовительной или в конце основной части занятия. 
Улучшение подвижности в суставах и гибкости позвоночника 
достигается многократным применением упражнений с посто-
янно увеличивающейся амплитудой движения. Обычно эти 
средства включаются в каждое тренировочное занятие, а при 
необходимости значительного улучшения гибкости выполняют-
ся дважды в день. 

Для совершенствования гибкости применяются маховые дви-
жения ногой вправо и влево с закрепленным отягощением, под-
нимание бедра к груди двумя руками, мах ногой через стоящий 
стул, повороты в стороны на широко расставленных ногах с 
партнером на плечах. Для развития гибкости используются тре-
нировки на гимнастической стенке. Основной метод воспитания 
гибкости, например, у фигуристов – повторное выполнение уп-
ражнений. 

Работая над мышцами и суставами, добиваются повышения 
их гибкости и эластичности с помощью растяжки через расслаб-
ление. При таком способе развития гибкости сохраняются по-
зы, в которых растягиваются мышцы и становятся более под-
вижными суставы, в течение нескольких секунд. Такие упражне-
ния позволяют достичь растяжки, ограниченной только есте-
ственными пределами здорового тела. 

При развитии гибкости возрастает скорость, развиваются 
чувство равновесия, ловкость, совершенствуются и другие физи-
ческие качества. Кроме этого, развитие гибкости помогает избе-
жать травм опорно-двигательного аппарата или свести их к ми-
нимуму. Все суставы и основные группы мышц спортсмена дол-
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жны быть готовы к приему нагрузки, это основное условие пло-
дотворности тренировки. Хорошая гибкость помогает избежать 
травм в быту, при занятиях различными видами спорта. Трав-
мы не будет, если мышцы, удерживающие сустав, достаточно 
сильны и сустав подвижен, т. е. сухожилия, связки, мышцы эла-
стичны. При хорошей гибкости тела движения грациозны, лов-
ки и красивы. 

Высокие удары ногами, которыми поражают кикбоксеры 
своих соперников, – вовсе не единственное проявление замеча-
тельной гибкости, без которой нет боевого искусства. Наиболь-
шее значение для хоккеиста имеет подвижность позвоночника, 
тазобедренного, плечевого, локтевого, лучезапястного и колен-
ного суставов. 

«До тех пор, пока позвоночник гибкий, человек молод, но 
как только исчезает гибкость – человек стареет», – говорят ин-
дийские йоги. За помощь занимающимся различными видами 
спорта акробатику стали называть «доброй феей спорта». 

В последние годы акробатика широко используется в подго-
товке спортсменов других видов спорта. В разных спортивных 
школах удачно закончили эксперименты, в которых акробати-
ческие упражнения включались в тренировки легкоатлетов, бор-
цов, футболистов, волейболистов и др. Спортсмены, выполняв-
шие в занятиях различные акробатические упражнения, доби-
лись более высоких спортивных результатов. 

Большое значение имеют акробатические упражнения для 
подготовки гимнастов, прыгунов в воду и фигуристов. В этих 
видах спорта акробатика является азбукой, без знания которой 
немыслимо изучение основных упражнений. «Акробатизация» 
гимнастики коснулась всех ее видов. 

Не случайно классификационная программа по художе-
ственной гимнастике (до первого разряда включительно) пре-
дусматривает освоение акробатических упражнений. К физичес-
кой и двигательной подготовке занимающихся предъявляются 
высокие требования, а акробатика – один из основных средств 
укрепления опорно-двигательного аппарата, воспитание коор-
динационных и волевых качеств гимнасток. 

Прыжки на лыжах с трамплина – технически сложный вид 
лыжного спорта, требующий высокого уровня развития  
функциональных возможностей спортсмена. Это во многом оп-
ределяется спецификой координационной деятельности и объ-
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ективными условиями, в которых она протекает, – большая ско-
рость передвижения, наличие безопорного положения, воздей-
ствие внешних сил. 

Высокая координация движений, точность и быстрота их вы-
полнения, верная оценка обстановки, максимальное проявление 
выдержки, самообладания, смелости и решительности, необхо-
димый уровень развития скоростно-силовых качеств и высокое 
функциональное развитие организма спортсмена – необходи-
мые условия, определяющие спортивное мастерство лыжника-
прыгуна. 

На первом этапе начальной подготовки прыгуны в воду обу-
чению акробатическим упражнениям уделяют внимание почти 
на каждом занятии, так как многие из них являются подготови-
тельными упражнениями не только непосредственно для прыж-
ков в воду, но и для прыжков на батуте. Батут – один из основ-
ных вспомогательных снарядов на всех этапах подготовки пры-
гуна в воду. Ведущие советские прыгуны в воду напрямую свя-
зывают свои достижения с акробатической подготовкой. Это 
относится и к фигурному катанию. Все большую популярность 
приобретает акробатическая подготовка в мировых видах спор-
та, в тренировках волейболистов, футболистов, хоккеистов. 

Акробатическая подготовка делает волейболиста подвижным 
и ловким, учит не бояться скорости перемещения, мягко при-
земляться в падении и бросках, свободно ориентироваться и вы-
полнять нужные движения на земле и в воздухе. Другими слова-
ми, занятия акробатикой позволяют быстро овладеть техникой 
игры с мячом и в дальнейшем успешно ее совершенствовать. 

Неисчерпаемые резервы технического совершенствования 
обороны заключаются в расширении диапазона действий за-
щитника. Они зависят от его подвижности, быстроты реакции, 
ловкости и от умения владеть различными способами, выпада-
ми, падениями и бросками. Успешно использовать богатый ар-
сенал нападающих ударов невозможно без умения координиро-
вать движения и ориентироваться в пространстве, без этого же 
нельзя добиться эффективной самостраховки удара и блока. 
Чтобы овладеть указанными качествами и навыками, волейбо-
листам необходима акробатическая подготовка. Все прочнее 
входит она в учебно-тренировочный процесс не только силь-
нейших команд страны, но и секций, коллективов физической 
культуры. 
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Баскетбол – это атлетическая спортивная игра, развивающая 
в человеке такие качества, как быстрота, меткость, выносли-
вость, умение мгновенно ориентироваться в сложной обстанов-
ке. К сожалению, в настоящее время тренеры по футболу не во-
оружены методикой использования акробатических упражне-
ний в ежедневной работе. Футбол занимает одно из первых мест 
среди других видов спорта по травматизму. В то же время прак-
тика доказала, что правильное использование акробатических 
упражнений повышает общий уровень координационных спо-
собностей человека, а значит, уменьшает риск получения трав-
мы, повышает его устойчивость. 

В спортивной практике футбола был уникальный пример ис-
пользования акробатики в острых игровых эпизодах. В коман-
ду «Минское динамо», которую в то время возглавлял Эдуард 
Малафеев, был приглашен в качестве научного сотрудника 
опытный преподаватель акробатики Белорусского государ-
ственного института физической культуры Михаил Цейтин.  

М. Цейтин разработал оригинальный прием ухода от трав-
матических подсечек соперников. В эпизодах, когда соперник 
пытается применить подсечку, чтобы свалить обыгрывающего 
его динамовского игрока, «динамовец» по ходу подсечки дела-
ет отмах атакованной ногой назад и в темпе движения выполня-
ет кувырок вперед. Уходящая нога позволяет смягчить жесткий 
удар подсечки и использовать его как начальное ускорение для 
активного кувырка. Это помогло многократно спасти динамов-
ских игроков от серьезных травм, которые дестабилизируют ко-
манду и выводят из строя ведущих игроков; против них обычно 
и применяются подсечки в футболе. 

Этот прием оказался действенным не только как средство за-
щиты от серьезных травм, но и великолепным игровым при-
емом. У футболистов есть «неписанные тренерские установки» 
нарушения правил игры. Одна из них гласит: «защитник обязан 
остановить атакующего игрока, выходящего один на один с 
вратарем любым запрещенным приемом вне зоны штрафной 
площадки». «Лучше штрафной удар, чем неминуемый гол». 

Атакующий игрок движется на большой скорости к воротам, 
и на пути его оказывается единственный защитник, движущийся 
тоже на скорости и навстречу с задачей отбить мяч или остано-
вить соперника. Атакующий, не дожидаясь сближения, пробра-
сывает мяч вперед мимо защитника, пытаясь уйти от столкнове-
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ния на противоходе. Защитник понимает, что мяч уже за его 
спиной и он не в состоянии остановиться, повернуться и овла-
деть мячом в пределах правил, а атакующий движется к мячу 
рядом навстречу и остановить его можно только подсечкой… и 
он ее выполняет в соответствии с тренерской стандартной уста-
новкой. Драма разыгрывается мгновенно. Атакующий «с по-
мощью защитника», не теряя скорости, выполняет кувырок по 
ходу своего движения и оказывается позади защитника пример-
но на 2 м у мяча, который был им проброшен вперед ранее, и 
один на один с вратарем. Такого оборота событий оба игрока 
защищающейся команды совершенно не ожидали. Защитник не 
в состоянии догнать атакующего динамовца, а вратарь застыва-
ет от неожиданности. Спокойно забить мяч в ворота при такой 
ситуации не представляет особого труда. Команда «Минского 
динамо» стала чемпионом СССР, а Э. Малафеев – главным тре-
нером страны. 

В зимних и летних видах спорта, в спортивных играх акро-
батическая подготовка необходима так же, как и в других ви-
дах спорта. Акробатические упражнения являются первым из 
наиболее эффективных средств координационной подготовки 
борцов.  

Лучшим средством для развития ловкости у волейболистов, 
баскетболистов, хоккеистов является гимнастика (или акробати-
ка). Выполняя различные упражнения на перекладине, брусьях, 
кольцах, а также прыжки, кувырки, перевороты, сальто, хокке-
ист начинает лучше координировать свое тело в пространстве. 
Упражнения со скакалкой, прыжки на батуте также очень по-
лезны для развития ловкости. 

Ловкость напрямую зависит от координации и чувства рав-
новесия. Чем лучше спортсмен ориентируется в пространстве, 
тем удачней он будет выполнять упражнение. Часто гимнасты 
успешно справляются с разучиванием новой сложной комбина-
ции движений, но оказываются не в состоянии качественно про-
демонстрировать ее, как только внезапно меняются условия вы-
полнения. К координационным специальным подготовительным 
упражнениям борцы относят упражнения в страховке при паде-
ниях, страховку и оказание помощи партнеру при проведении 
технических действий, акробатические упражнения, упражне-
ния на мосту, упражнения с партнером, манекеном, имитацион-
ные движения. 
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Акробатические упражнения эффективно развивают чувство 
равновесия. Равновесие кикбоксера – способность к сохранению 
в условиях поединка устойчивого положения тела при нанесении 
ударов ногами, руками, выполнение подсечек, защит имеет гро-
мадное значение. Если виды атак заранее не оговорены, а слож-
ность их нарастает постепенно, то в таких условиях со временем 
вырабатываются специфическое боевое внимание, определенная 
ловкость и координация движений кикбоксера. У кикбоксера 
можно довольно четко различить три типа равновесия: 

1) статический тип – сохранение прочной боевой стойки без 
действий и передвижений; 

2) оборонительный – нанесение ударов по сопернику с от-
ступлением; 

3) атакующий – неудержимое наступление с нанесением уда-
ров по сопернику.  

Каратистам часто приходится стоять на одной ноге в атаке 
или в защите. Поэтому равновесие приобретает первостепенную 
важность. Центр тяжести всегда перемещается. Иногда вес тела 
поровну распределен между обеими стопами, а иногда на одну 
ногу его приходится больше, чем на другую. Когда выполняется 
«Иоко-Гери» (удар ногой в сторону), вес тела полностью сме-
щается на одну ногу. В этом случае спортсмен должен твердо 
стоять на одной ноге, иначе отдача при выполнении «Гери» мо-
жет нарушить его равновесие, поэтому обучаться равновесию 
просто необходимо. 

Тело таэквондиста должно быть хорошо сбалансировано в 
любой фазе схватки, что обеспечивает, во-первых, проведение 
мощной атаки, а во-вторых, эффективную защиту. Очевидно, 
что спортсмен, лишенный равновесия, не может выполнить сво-
евременно и правильно ни одно техническое действие. Прыжки 
и подскоки совершенствуют координацию движений, функции 
вестибулярного аппарата, улучшают ориентировку в простран-
стве. Батут и акробатика – отличные упражнения для горно-
лыжника, развивающие координацию, вестибулярный аппарат, 
устойчивость, силу. Прыжки через различные гимнастические 
снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать 
положение отдельных частей тела в безопорном положении. Ак-
робатические упражнения применяются в различных частях за-
нятия в зависимости от поставленных задач, но чаще всего они 
используются в разминке. 
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Система передачи эзотерического значения в любой школе 
кэмпо (кэмпо (кит.) – система боевых единоборств), независимо 
от ее национальной и религиозной принадлежности, включает 
три составные части, три раздела. 

1. Дыхательные упражнения. 
2. Гимнастические упражнения. Они делятся на две части: 

разминочные, общие оздоровительные упражнения на силу, 
ловкость, растяжку, выносливость и набор базовых движений, 
характерных для данной школы и данного стиля, иногда объ-
единенных в тао (комплексы формальных упражнений в цюань-
шу). На каждом из таких движений (мах руками, поворот в бед-
рах, смена стоек) строится «куст» боевых приемов без оружия и 
с оружием. Именно в таком базово-кустовом построении зак-
лючается основное отличие восточных воинских искусств от за-
падных аналогов, которые представляют собой почти ничем не 
связанный набор отдельных приемов. 

3. Освоение психотренинга и разработка энергетических уп-
ражнений и форм движений. 

Обычно занятия начинаются с непродолжительной медита-
ции. Тренировке предшествуют дыхательные упражнения и раз-
минка – обширный комплекс упражнений на гибкость, лов-
кость, пластику, растяжку задействует все части тела без исклю-
чения. Сегодня в мире распространены шесть основных стилей 
карате-до (Сетокан, Ситорю, Вадорю, Годзюрю, Кекусинкай, 
Дзесинмен-Серинрю), и во всех шести стилях большое внима-
ние уделяется упражнениям на развитие равновесия (стоя на од-
ной ноге), четкой ориентации в пространстве и точности перед-
вижения (переходы, развороты). 

Какую роль играют акробатические упражнения в трениро-
вочном процессе спортсменов других видов спорта? Примене-
ние акробатических упражнений в процессе подготовки спорт-
сменов возможно в двух основных направлениях: 

– непосредственное введение их в программу соревнований 
по гимнастике, фигурному катанию, прыжкам на батуте и в во-
ду. В этом случае на тренировках необходимо детально и после-
довательно изучать технику выполнения акробатических уп-
ражнений со всеми ее тонкостями, так как неверное обучение 
даже несложным двигательным действиям существенно влияет 
на последующее освоение более сложных элементов. Занятие 
должен проводить квалифицированный преподаватель; 
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– выполнение акробатических упражнений с целью совер-
шенствования физических и волевых качеств занимающихся. К 
примеру, в каратэ необходимо в систему тренировки включать 
бег, гимнастику, но это лишь дополнение к Додже (Додже – по-
нятие широкое, оно включает в себя обозначенные сообщества, 
тренировки и места, предназначенные для бойцов каратэков), а 
не его самоцель. 

Изучение акробатических упражнений может проходить под 
руководством специалиста – акробата или любого тренера – 
преподавателя, знающего общие основы и способы страховки. 
Освоение техники акробатических упражнений начинается од-
новременно с общей и специальной физической подготовки. 
Сначала разучиваются простейшие акробатические элементы: 
«мосты», кувырки, стойки. После овладения ими изучаются 
сложные упражнения. В недельный тренировочный цикл необ-
ходимо включать 1–2 урока по акробатике или на каждом заня-
тии художественной гимнастикой в основной части урока отво-
дить 15–20 минут на разучивание акробатических элементов. 

Акробатические упражнения объединяют большую группу 
искусственно созданных и специально подобранных упражне-
ний, которые используются в гимнастике как одно из лучших 
средств общей физической подготовки. В гимнастике использу-
ются главным образом акробатические прыжки и статические 
акробатические упражнения. Они применяются на занятиях с 
детьми, юношами и взрослыми. Акробатические упражнения 
широко используются в вольных и в качестве проводящих для 
освоения упражнений на гимнастических снарядах. По всей ве-
роятности, это объясняется тем, что некоторые элементы на 
гимнастических снарядах очень сходны с аналогичными акро-
батическими прыжками, которые могут служить подготовитель-
ными и подводящими упражнениями. Дело в том, что в резуль-
тате занятий акробатикой развивается целый ряд весьма важ-
ных навыков и качеств, которые способствуют освоению уп-
ражнений на гимнастических снарядах. 

Техника прыжка в акробатике очень сходна с техникой 
прыжка в легкой атлетике. Упражнения темпового характера у 
акробатов принято разделять на следующие фазы: наскок, от-
талкивание (толчок), полет, приземление или приседание, вып-
рямление, где наскок – прыжок, выполняемый обычно на мос-
тик или на трамплин с одной ноги на обе. Прыжок в высоту в 
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легкой атлетике, выполняемый любым способом, состоит из 
разбега, подготовки к отталкиванию (наскока), отталкивания, 
перехода через планку и приземления. Прыжок в длину с разбе-
га состоит из четырех взаимосвязанных частей: разбега, наско-
ка, отталкивания, полета и приземления. Причем техника разбе-
га во всех вариантах прыжков одинакова. Различны только спо-
собы группировки в фазе полета. Тройной прыжок с разбега по 
технике является сложным прыжком, в котором на большой 
скорости последовательно сменяются опорные и полетные фа-
зы – «скачок», «шаг», «прыжок». 

Овладение современной техникой прыжка достигается толь-
ко при отличной физической подготовке. Дело в том, что при 
отталкиваниях в прыжке опорно-двигательный аппарат спорт-
смена, и особенно спина, испытывает нагрузку, в 5–6 раз превы-
шающую вес прыгуна. Поэтому никакая техника не сможет 
привести прыгуна к высоким результатам, если он не обладает 
достаточным уровнем развития комплекса качеств двигательной 
деятельности: быстроты, силы, различных форм выносливости, 
гибкости и координации движения. 

Одной из важнейших комплексных скоростно-силовых спо-
собностей баскетболистов является опять же прыгучесть – спо-
собность максимально высоко выпрыгивать при выполнении 
бросков в прыжке, подборе мяча у щита, при спорных бросках. 
Важнейшим качеством фигуриста также является прыгучесть. 
Основным средством развития прыгучести являются прыжки. 
Рекомендуются следующие прыжковые упражнения: поперемен-
но прыжки на одной и другой ноге, прыжки на двух ногах с по-
воротами; продвижениями вперед многоскоками на одной ноге. 
Важным средством для развития прыгучести являются упражне-
ния со скакалкой. Прыжковые упражнения способствуют совер-
шенствованию навыка активного отталкивания в сочетании с 
маховыми движениями руки и ноги, хорошего равновесия и 
свободного движения в полетных фазах. Скорость горизонталь-
ного перемещения тела прыгуна в разбеге обусловливает ско-
рость полета, а от эффективности толчка зависит время нахож-
дения прыгуна в воздухе. Наличие большой скорости позволяет 
гимнасту приземляться далеко за снарядом. 

Фундаментом для становления, совершенствования техники 
прыжка и развития специальной прыгучести служат многочис-
ленные прыжковые упражнения. 
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Специфическими способностями проявления прыгучести яв-
ляются: 

– быстрота и своевременность прыжка; 
– выполнение прыжка с места или короткого разбега, пре-

имущественно в вертикальном направлении; 
– выполнение прыжка с высоко поднятыми руками; 
– неоднократное повторение прыжков в условиях силовой 

борьбы (серийная прыгучесть); 
– точность приземления и готовность к немедленным после-

дующим действиям. Устойчивое приземление после акробати-
ческого прыжка – необходимая составная часть правильной 
техники выполнения упражнения. 

Необходимо помнить, что сложность и количество прыжков 
следует увеличивать постепенно. Детям прыжковые упражнения 
необходимо выполнять сериями, чередуя их с общеразвива-
ющими упражнениями, например, на силу или гибкость. 

Акробатика – доступный вид спорта. За время пребывания в 
оздоровительном лагере дети могут овладеть несложными акро-
батическими упражнениями (прыжковыми, парными и группо-
выми), а более подготовленные – и относительно трудными. 

Занятия акробатикой даже на самых ранних этапах обучения 
развивают навыки самостраховки. Самостраховка – умение быс-
тро реагировать на рывок, на изменение его направления и на 
потерю равновесия, уметь использовать промежуточные точки 
закрепления, с помощью которых организована страховочная 
цепь. Занимающимся приходится приземляться не только на но-
ги, но и на руки, выполнять различные упражнения с перевора-
чиваниями в воздухе, а все это развивает навыки самостраховки. 
Различные падения, в начале не опасные, а затем более сложные, 
без которых нельзя обойтись, приучают занимающихся самосто-
ятельно выходить из рискованных ситуаций. В результате у них 
постепенно развиваются навыки самостраховки, ориентировка в 
пространстве и воспитываются морально-волевые качества. Уп-
ражнения типа перекатов, кувырков, кувырков с прыжка, раз-
личных стоек (на лопатках, на голове и руках) нужны гимнасту. 
Они вырабатывают навыки владения своим телом (или опреде-
ленными его частями, когда применяются специально с этой це-
лью) и являются прочной основой самострахования.  

В каждом виде спорта должен быть свой набор акробатичес-
ких упражнений. Для прыгунов в воду целесообразна следу-
ющая примерная последовательность освоения акробатических 
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упражнений: перекаты, кувырки, стойки, перевороты. Нецеле-
сообразно осваивать упражнения, имеющие динамическую и 
ритмическую структуру движений, не соответствующую технике 
прыжков в воду (переворот назад, боковое сальто). 

В баскетболе, волейболе для разностороннего физического 
развития рекомендуются силовые упражнения (индивидуаль-
ные, вдвоем и втроем), направленные преимущественно на ук-
репление и развитие мышц рук, плеч и туловища. Для специаль-
ной подготовки полезны упражнения, развивающие: 1) гиб-
кость – индивидуальные (шпагаты, мосты) и вдвоем (для увели-
чения подвижности плечевого пояса и спины); 2) ловкость – ин-
дивидуальные (перекаты, повороты, прыжки, падения, перека-
ты); 3) силу – индивидуальные и вдвоем (упоры, стойки). 

Акробатические упражнения занимают значительное место в 
подготовке борцов любого профиля (вольная, классическая, 
самбо, виды национальной борьбы). Для специальной подготов-
ки борцов полезны развивающие упражнения. 

1. Гибкость – индивидуальные, вдвоем и втроем (подготови-
тельные, мосты, наклоны, шпагаты). 

2. Сила – индивидуальные (подготовительные, упоры, стойки, 
задания), вдвоем (подготовительные, упоры, стойки, поддержки, 
входы, задания) и втроем (висы, упоры, седы, поддержки, стойки). 

3. Ловкость – индивидуальные, парные и групповые упраж-
нения. 

Занятия акробатикой способствуют также развитию волевых 
качеств (смелости и решительности), необходимых для достиже-
ния высоких спортивных результатов в других видах спорта. 

Таким образом, влияние акробатики на развитие физических 
качеств спортсменов огромно. Акробатические упражнения 
способствуют развитию силы, ловкости, быстроты, гибкости, 
смелости, решительности, функций вестибулярного аппарата. 
Акробатика в различных видах спорта играет огромную роль, 
формируя для каждого конкретного рода деятельности тот не-
обходимый набор качеств и свойств, который позволяет стать 
успешным в выбранном виде спорта. Упражнения типа перека-
тов, кувырков, кувырков с прыжка, различных стоек, выраба-
тывают навыки владения своим телом и являются прочной ос-
новой самостраховки. В каждом виде спорта должен быть свой 
набор акробатических упражнений. Осваивать упражнения, 
имеющие структуру движений, не соответствующую технике 
конкретного вида спорта, – нецелесообразно. 
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ГЛАВА 7. ОЦЕНКА ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ 
ЧЕЛОВЕКА 

7.1. ХАРАКТЕРИСТИКА СУЩЕСТВУЮЩИХ  
СИСТЕМ ОЦЕНКИ СПОСОБНОСТЕЙ 
ЧЕЛОВЕКА 

Двигательные возможности человека стали изучать всего 
лишь около 100 лет назад. Однако, несмотря на относительно 
большое число работ в этом направлении, провести глубокий и 
всесторонний анализ полученных данных не представлялось 
возможным, так как исследования проводились с использовани-
ем различных методик, программ тестирования и математико-
статистической обработки информации. Одно было единым и 
бесспорным для исследователей – тесты являются основным 
средством получения подобной информации. Ученые стреми-
лись получить ответы на два основных вопроса:  

1) какие тесты должны быть отобраны для оценки уровня 
развития конкретной двигательной (физической) способности и 
уровня физической подготовленности для разных возрастов; 

2) сколько нужно тестов, чтобы получить минимальную и 
вместе с тем достаточную информацию о физическом состо-
янии человека, его двигательных возможностях. 

Единых представлений по оценке двигательных способностей 
человека пока не выработано. Вместе с тем представления о 
программах (батареях) тестов, характеризующих физическую 
подготовленность детей и подростков от 6 до 17 лет, принятых 
в разных странах, все более сближаются.  

«Оценка», по С.И. Ожегову, – мнение о ценности уровня 
или значения кого-либо или чего-либо, а в нашем случае «оцен-
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ка» – это унифицированная мера успеха при каких-либо дей-
ствиях, мнение о ценности, значении при выполнении каких-ли-
бо физических упражнений.  

Результаты двигательных способностей оцениваются объек-
тивно и субъективно. Объективные оценки выражаются в раз-
ных единицах измерения (в секундах, метрах, килограммах, ко-
личестве раз, ваттах и др.). При этом точность измерения все 
время повышается с помощью фото-, видеофиниша, электрон-
ными приспособлениями на стартовых позициях и увеличением 
точности измерения – метры, сантиметры, миллиметры или се-
кунды, десятые, сотые или тысячные доли секунды.  

Субъективные оценки выражаются часто качественно: «от-
лично», «хорошо», «удовлетворительно», «неудовлетворитель-
но», «плохо». При этом эксперт имеет субъективные критерии 
оценки, часто не совпадающие и являющиеся альтернативными 
или даже противоположными по отношению к другим мнениям. 
Примером таких оценок может служить субъективная оценка 
результатов ограбления банка. Как эти действия оценивают три 
категории людей: законопослушные граждане, представители 
криминала и правоохранительные органы. Законопослушные 
граждане: украдены деньги налогоплательщиков, и расследова-
ние ведется на их же деньги – это «плохо». Представители кри-
минала: украдено много денег и нет улик – «отличная» работа. 
Правоохранительные органы: пока есть грабители, у нас есть 
работа и заработок – «хорошо», но такое дело (без улик) рас-
крыть невозможно – «плохо». Налицо две группы с абсолютно 
противоположной оценкой и третья, имеющая обе абсолютно 
противоположные оценки при выражении своего отношения к 
одному и тому же факту (результату).  

Увеличение объективности субъективных качественных оце-
нок достигается общественным мнением или введением крите-
риев качественных оценок. Точность качественных оценок по-
вышается с помощью промежуточных оценочных выражений: 
«очень хорошо», «очень плохо», «из рук вон плохо».  

Повышению точности объективных оценок способствует вве-
дение различных балльных систем. Одной из консервативных 
балльных систем является 5-балльная оценка в современном 
Российском образовании. Консервативность эта не случайна. 
Принятая система оценок устраивает всех по двум параметрам: 
простота и сравнительно высокая объективность, выражаемая в 
баллах. Но при этом используются в основном только четыре 
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балла от «пятерки» до «двойки» с соответствующей качествен-
ной оценкой («отлично», «хорошо», «удовлетворительно», 
«плохо»). Эта система позволяет учителю проявить отрицатель-
ные эмоции при оценке: «единица» (!), «кол» (!). Часто учителя 
пользуются дополнительными символами повышения (+) или 
понижения (–) оценочного балла. 

Такая балльная система не оценивает количество знаний или 
двигательных возможностей конкретного человека (дошкольника, 
школьника, студента, рабочего, служащего). Она относительна и 
отражает скорей всего характеристику учащегося, его отношение 
к учебе. Так, например, оценка «хорошо» в 10 классе содержит 
объем знаний или двигательных возможностей в «10*Х±m» раз 
больше, чем в 1 классе. Такая система баллов используется и в 
высших учебных заведениях как система аттестации студентов. В 
зачетных студенческих книжках фигурирует только три экзамена-
ционные количественные оценки обучения 5, 4 или 3 (уровень зна-
чимости знаний) и одна качественная – «зачтено».  

Главным недостатком 5-балльной системы является субъек-
тивная емкость оценки, при которой разные знания одного и 
того же предмета (1 или 11 классы) или разные спортивные ре-
зультаты на одной и той же по длине дистанции (8-летнего или 
16-летнего возраста) оцениваются одинаково. В то же время та-
кие балльные системы позволяют при оценке двигательных воз-
можностей человека сопоставить достижения в разных тестах 
(например, уравнять оценки за результаты одинаковой труднос-
ти), определить нормы для детей одного и того же возраста и 
пола, индивидуально для ребенка такой-то массы и длины. 

В спорте использовали уравнивание оценок за результаты 
одинаковой трудности в разных видах спорта и установили сна-
чала в СССР, а затем в России разрядные нормы (3, 2 и 1 юно-
шеские разряды; 3, 2, 1 разряды; кандидат в мастера спорта, 
мастер спорта России, мастер спорта международного класса и 
заслуженный мастер спорта России).  

Но это уже 10-балльная система, в которой первые 9 баллов 
содержат объективные спортивные результаты (метры, секунды) 
и критерии оценки (гимнастика, акробатика, фигурное катание, 
прыжки в воду, синхронное плавание), а последним 10 баллом 
(заслуженный мастер спорта России) оценивается совокупность 
заслуг перед Отечеством. 

Балльные системы широко применяются в спортивной прак-
тике в видах спорта, где включаются различные дистанции или 
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различные спортивные дисциплины (многоборье). С помощью 
баллов оценивают достижения, например, конькобежцев на от-
дельных дистанциях, и сумма баллов выявляет победителей в 
общем зачете по многоборью. 

Оценивание состоит в преобразовании спортивных результа-
тов или данных теста, выраженных объективными показателя-
ми (секундами, метрами, килограммами), в условные очки, осу-
ществляемом на основе шкалы оценок. В физическом воспита-
нии и спорте пользуются четырьмя основными типами шкал, 
которые могут быть представлены в виде графиков, таблиц или 
математических формул. Каждая система несет определенную 
смысловую задачу. Например, суть пропорциональных шкал 
состоит в начислении одинакового числа очков за равный при-
рост результатов (например, за каждые 5 см улучшения прыжка 
в длину с места начисляется 5 очков). 

В регрессирующих шкалах за один и тот же прирост по мере 
возрастания результата теста начисляют все меньшее число оч-
ков (например, за улучшение прыжка в длину с места с 200 до 
210 см добавляют 20 очков, а за 10 см в диапазоне от 240 до 
250 см – только 15). Прогрессирующие шкалы характеризуются 
тем, что по мере увеличения результата теста начисляется все 
большее число очков (например, за улучшение результата 
прыжка в длину с места с 200 до 210 см добавляют 10 очков, а 
за прирост от 240 до 250 см – 20). В сигмовидных (S-образных) 
шкалах больше всего поощряется улучшение результатов в 
средней зоне, а в зонах очень низких и очень высоких достиже-
ний прирост результатов приносит мало очков. 

В основе оценки лежат два критерия: 
– первый – оценка должна быть справедливой. За результаты 

равной трудности присваивается равное число очков, а при за-
даниях неравной трудности дается тем больше очков, чем выше 
трудность достижений;  

– второй – оценка должна приводить к практически полез-
ным результатам. Эти критерии не всегда совместимы.  

Например, сигмовидные шкалы в спорте не применяются, за-
то они широко используются во многих странах при оценке фи-
зической подготовленности детей и, в частности, при разработ-
ке шкал стандартов.  

Прогрессивная шкала, действительно, видится наиболее 
справедливой: повысить результат теста в зоне высоких дости-
жений (или в спорте установить рекорд) намного труднее, чем 
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добиться такого же прироста результатов в зоне низких дости-
жений. Эта неравная трудность учитывается данной шкалой. 
Больше очков начисляется за равный прирост достижений по 
мере возрастания результата теста. Однако в условиях соревно-
ваний классами, например, в тестах физической подготовки, 
прогрессирующая шкала тормозит массовость, правда, подни-
мает ценность ученика, добившегося высоких результатов. В 
этом случае один школьник с очень высокими показателями 
теста (тестов) дает намного больше очков команде, чем несколь-
ко одноклассников, имеющих более низкие показатели.  

Регрессирующий тип шкал является наименее справедливым, 
но его применение полезно в тех случаях, когда необходимо 
стимулировать внимание к отстающим двигательным качествам 
или при поощрении массовости участников в ущерб отдельным 
высоким тестовым результатам. Таким образом, если не иметь 
цели, ради которой применяется та или иная система оценок 
(шкал), то нельзя и сказать, какая из них лучше или хуже.  

Вышеописанные шкалы оценок не дают оценки общего объ-
ема двигательных возможностей (способностей) человека. Мы 
рассматриваем термины «возможность» и «способность» как 
синонимы. «Возможность» означает – исполнимость, а «способ-
ность» – это умение, «возможность» производить какие-либо 
действия. Таким образом, термин «возможность» истолковыва-
ется В.И. Далем как «способность» к исполнению, а С.И. Оже-
гов термин «способность» рассматривает как «возможность» 
исполнения. Формула «nХ±m» означает объем двигательных 
способностей (возможностей) конкретной группы людей или 
индивида, где «n» может означать года или любой промежуток 
времени, а «Х±m» средний прирост двигательных возможнос-
тей за установленный срок. Отсюда:  

ОДС = nХ±m,  

где: ОДС – объем двигательных способностей человека. 
В этой несложной формуле не хватает конкретного значения 

«Х», которому необходимо придать количественное значение. 
Количественное значение «Х» возможно только при разработке 
соответствующей шкалы, предусматривающей возможные виды 
двигательных способностей человека. Эта шкала должна быть, с 
одной стороны, достаточно подробной, а с другой – отражать ос-
новные вехи, этапы усвоения двигательных возможностей (спо-
собностей) человека. Например, ребенок может прыгнуть с раз-
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бега в длину, но для этого он должен уметь ходить, бегать, присе-
дать, подпрыгивать и многое другое, без чего невозможно выпол-
нить прыжок в длину или высоту с разбега. Здесь неважен ре-
зультат дальности прыжка, а важен факт самого цельного двига-
тельного акта, на основе которого возможно развитие других 
двигательных возможностей. Например, для выполнения саль-
то – очень сложного двигательного действия – прыжок с разбега 
необходим.  Но выполнение его требует еще дополнительно це-
лую массу двигательных умений, обеспечивающих целостное вы-
полнение нового двигательного акта, который мы можем обозна-
чить в нашей шкале, как этапный, так и прыжок с разбега.  

Определение трудности усвоения двигательных актов неблаго-
дарная и практически невыполнимая задача. Так, например, ре-
бенок учится ходить в течение года, а бегать уверенно начинает 
спустя 1–2 месяца после усвоения ходьбы, но второй двигатель-
ный акт значительно сложнее, чем ходьба. Стихотворение – ре-
зультат высокого речевого умения – можно выучить в течение 
нескольких часов, а умению общаться, бытовому языку ребенок 
учится много лет. Таким образом, тесты являются основным 
средством получения информации о двигательных кондициях че-
ловека, но единых представлений об оценке двигательных спо-
собностей человека пока не выработано. Несмотря на большое 
число работ по оценке двигательных способностей человека, 
провести глубокий и всесторонний анализ полученных данных не 
представляется возможным, так как исследования проводились с 
использованием различных методик, программ тестирования и 
математико-статистической обработки информации. 

Разнообразие применяющихся оценочных шкал связано с 
тем, что каждая из них наилучшим образом решает именно ту 
поставленную задачу, которая нужна в конкретном случае, но 
вышеописанные шкалы не дают оценки общего объема двига-
тельных возможностей (способностей) человека. 

7.2. АВТОРСКАЯ СИСТЕМА ОЦЕНКИ  
ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
ЧЕЛОВЕКА 

Гениальные открытия прошлого, сегодня кажущиеся нам про-
стыми, иногда укладываются в схему: Ньютон – падение яблока – 
сила тяготения, Архимед – ванна с водой – объем вытесняемой 



246 

жидкости… и т. д. Вроде бы, давно все придумано, однако, если 
поставить компетентную задачу и выделить самое главное из ве-
ликого множества информации, то можно найти суть, закон. И 
не зря говорится, что наука начинается с измерения, вот вам и 
компетентная задача – измерить двигательные способности чело-
века. Но измерения возможны только при наличии шкалы изме-
рений, и если ее нет, то ее необходимо создать.  

Для создания подобной шкалы мы исходили из того, что не-
обходимо было выполнить серию теоретических исследований, 
которые мы описали в 6 главе. В этой главе мы рассмотрели при-
роду локомоций человека и роль различных систем в управлении 
движениями, описали онтогенез двигательных возможностей на 
основе координационных способностей, выявили роль деятель-
ности человека по совершенствованию овладения движениями 
собственного тела в акробатике, исследовали методику воспита-
ния двигательных способностей, развитие функции равновесия и 
способности выполнять вращательные действия, влияние акроба-
тики на развитие физических качеств спортсменов в различных 
видах спорта. В начале 7 главы мы рассмотрели существующие 
системы оценки способностей человека и только после этого 
приступили к разработке шкалы оценки двигательных способ-
ностей человека. Шкала двигательных способностей человека 
была разработана на основе теории оценок с использованием 
балльной системы. В первом и втором разделах «Базовые двига-
тельные способности человека» (табл. 7), «Базовые двигательные 
способности для спорта» (табл. 8) использован шаг в 5 баллов и 
переменный шаг в третьем разделе «Оценка двигательных спо-
собностей при овладении спортивным мастерством» (табл. 9).  

При достижениях в спорте мы использовали «Единую все-
российскую спортивную классификацию» и результаты спорт-
сменов на государственном (спортивные разряды и звания), 
континентальном и мировом уровнях, оценив последовательно 
каждое достижение определенным количеством баллов. С пер-
вого мгновения своей жизни младенец выполняет самые простые 
действия. Где он находит источники, через которые черпает пра-
вильные в нашем понимании решения двигательных задач: ле-
жать на животе, сидеть, стоять, ходить, бегать, прыгать и т. д.? 
По примеру родителей, людей, находящихся в постоянном кон-
такте с ребенком? Но ведь никто специально не учит его, как дер-
жать голову или любому другому простому движению. Он явля-
ется первооткрывателем для самого себя. Что может подталки-
вать маленького человека на активное выполнение незнакомых 
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ему движений? Где находится источник правильного, последова-
тельного процесса обучения? Может ли случиться так, что источ-
ник находится в самом ребенке, и чтобы добраться до этого ис-
точника, какую необходимо поставить задачу или вопрос, отве-
тив на который, можно самостоятельно черпать информацию 
для рационального решения других задач?  

В некоторой степени мы можем ответить на часть вопросов. В 
начале жизни человека степень развития его как ребенка опреде-
ляется жизненной необходимостью для выживания на основе 
врожденных рефлексов (крик, дыхательный, сосательный, глота-
тельный, двигательный, хватательный рефлексы, перистальтика и 
др.). Крик – особый рефлекс, социальный рефлекс общения с ок-
ружающим миром – сигнал о необходимости общения, сигнал 
дискомфорта, сигнал о помощи. В процессе развития человек на-
чинает черпать информацию из окружающей среды. Например, 
ребенок, выросший среди зверей («маугли»), подражает их по-
вадкам и движениям: ходит и бегает на четвереньках, выражая 
недружелюбность, рычит, кусается и т. д., а ребенок, развива-
ющийся в человеческой среде, приобретает человеческие привыч-
ки, движения, «повадки» и способ общения – речь. 

В процессе развития человек приобретает определенное физи-
ческое развитие, необходимое для реализации трудовой деятель-
ности в зависимости от потребности специальности. Например, 
грузчик должен обладать большой физической силой, специфи-
чески направленной на перемещение, перенос груза. Для сидя-
чих, малоподвижных и интеллектуальных профессий в развитии 
физической силы, как у грузчика, необходимости нет. Надо от-
метить, что грузчик – обладатель хороших физических качеств, 
он не спортсмен, а рабочий. Занятие спортом является более вы-
сокой степенью физического развития человека, в основе кото-
рой лежит социальная значимость, проявляющаяся в стремлении 
превосходства над обычными людьми, над соперником или со-
перниками, занимающимися таким же видом деятельности, 
вплоть до мирового превосходства в выбранном виде спорта.  

Новорожденный абсолютно беспомощен. Младенец, лежа-
щий на спине, находится в неудобном для визуального воспри-
ятия окружающего пространства положении. Ему необходимо 
видеть больше. Для этого необходимо приподняться над повер-
хностью, на которой он лежит. Поэтому он начинает совершать 
самые простые движения и тем самым расширяет свое поле зре-
ния. Не любопытство ли движет ребенком в это время и стиму-
лирует формирование двигательных и других способностей?  
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Для того чтобы измерить процесс развития человека, необхо-
димо создать инструмент – шкалу измерений. Созданная нами 
шкала оценки двигательных способностей человека поможет 
определить количественно, на каком этапе физического разви-
тия находится конкретный человек. Эта шкала необходима не 
только при воспитании детей, подростков, в спорте, но имеет 
громадное значение и для оценки потери трудоспособности по 
болезни, при профессиональных травмах, для страховых вып-
лат и касается очень многих социальных и экономических воп-
росов жизни человека.  

Универсальность шкалы заключается в том, что она оценива-
ет двигательные возможности человека на протяжении всей его 
жизни от рождения и до смерти по ключевым движениям-тес-
там. Шкала построена по принципу «от простого к сложному», 
так как конкретное упражнение несет визуальную легко опреде-
лимую информацию о сложности выполнения, а, следователь-
но, и уровне двигательных способностей. Это сделано потому, 
что для того, чтобы повернуть, например, голову, ребенок дол-
жен научиться осознанно двигать глазами, поднимать или опус-
кать веки, но эти движения можно оценить только ниже 10 бал-
лов. Для активного поворота головой ребенку необходимо най-
ти глазами заинтересовавший его объект, с любопытством ос-
матривать окружающую обстановку или проследить взглядом с 
поворотом головы движущийся объект. В данном случае это бу-
дет оценкой его двигательных возможностей (способностей) – 
ключевые действия. 

Шкала представлена в трех разделах (табл. 7–9). К первому 
разделу относится часть шкалы от рождения ребенка до разви-
тия первых важных жизненных навыков двигательных способ-
ностей, которые необходимы как базовые для дальнейшего раз-
вития. Объем этих двигательных способностей оценивается в 
250 баллов (табл. 7). Первая часть шкалы «базовые двигатель-
ные способности человека» позволяет оценить уровень физичес-
кого развития ребенка: чем раньше он сможет выполнить эти 
тестовые, ключевые упражнения, тем эффективнее идет его раз-
витие. Таким образом, в этом случае участвует еще один пара-
метр оценки – временной.  
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ШКА ЛА ОБЪЕМА ДВИГАТ ЕЛЬНЫХ  
СПОСОБНОС ТЕЙ ЧЕЛОВЕКА 

(А .И .  Завьялов ,  А .В .  Мель чаков )  
Т а б л и ц а  7  

1. Базовые двигательные способности человека 

Бал-
лы 

Двигательные действия Бал-
лы 

Двигательные действия 

1 2 3 4 

0 Родился живым, но непод-
вижным 

80 Передвигается в упоре стоя сог-
нувшись (стопы и кисти) 

5 Родился, двигает руками и 
ногами при неподвижности 
тела 

85 Ходит с опорой 

10 Поворачивает голову 90 Самостоятельно стоит 

15 Поднимает голову 95 Делает несколько шагов 

20 Переворачивается на бок 100 Встает из положения сидя 

25 Переворачивается на живот 105 Ходит уверенно 

30 Опирается на руки 110 Поднимается по небольшой 
лестнице 

35 Уверенно держит голову 115 Отбивает мяч, сохраняя равно-
весие 

40 Перекатывается на бок, жи-
вот, спину 

120 Наклоняется вперед в положе-
нии стоя 

45 Бьет по игрушке 125 Приседает 

50 Стабильно опирается на ру-
ки 

130 Подкидывает мяч вверх 

55 Хватает и крепко держит 
вещи 

135 Катает мяч руками по полу 

60 Ползает (двигается по-плас-
тунски) 

140 Катает мяч по узкой повер-
хности 

65 Передвигается на четве-
реньках с опорой на колени

145 Уверенно бегает 

70 Сам садится 150 Поднимается на носки 

75 Бросает предметы 155 Прыгает вверх с места 
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О к о н ч а н и е  т а б л .  7  

1 2 3 4 

160 Лазает вверх-вниз по 
шведской стенке 

205 Делает многократные удары по 
мячу рукой при отскоке от пола 

165 Удерживает равновесие на 
одной ноге 

210 Удерживает равновесие в упоре 
лежа на одной руке или ноге 

170 Ходит на носках 215 Держит группировку на спине 

175 Прыгает в длину с места 220 Лежит на животе прогнувшись 

180 Прыгает в длину с разбега 225 Держит упор лежа сзади 

185 Стоя на одной ноге, ката-
ет мяч другой вперед-на-
зад 

230 Передвигается на руках в упоре 
лежа (партнер держит за ноги) 

190 Ходит на пятках 235 Отжимается в упоре лежа (тело 
прямое, руки сгибаются до пря-
мого угла) 

195 Ходит с мячом между ног 240 Лежа на спине, поднимает ноги 
с касанием пола за головой (но-
ги прямые) 

200 Прыгает на двух ногах с 
мячом между ног 

245 Поднимает туловище из поло-
жения лежа на спине руки за го-
ловой 

  250 Прыгает со скакалкой 

Ко второму разделу относятся базовые двигательные способ-
ности для спорта. Объем этих двигательных способностей оце-
нивается от 255 до 350 баллов (табл. 8). 

Такой набор двигательных действий при целенаправленной 
тренировке осваивается через 2–3 года. Дети, занимающиеся 
гимнастикой и акробатикой, осваивают эти упражнения к 6–8 
годам при условии регулярных и добросовестных занятий. В 
возрасте 7–8 лет высшая нервная деятельность детей уже дости-
гает достаточно высокой степени развития, чтобы осваивать та-
кие сложные движения, оцениваемые в 350 баллов. Особен-
ность акробатических упражнений этого раздела шкалы заклю-
чается в необходимости точного и красивого исполнения, 
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Т а б л и ц а  8  

2. Базовые двигательные способности для спорта 
Баллы Двигательные действия Баллы Двигательные действия 

255 
(+5) 

Перекат в группировке на 
спине  

305 
(+55) 

Переворот с поворотом  
на 180є  

260 
(+10) 

Стойка на лопатках  310 
(+60) 

Стойка на руках  

265 
(+15) 

Кувырок вперед  315 
(+65) 

Рондат  

270 
(+20) 

Кувырок назад  320 
(+70) 

Подъем разгибом  

275 
(+25) 

Перекат, прогнувшись  
на животе  

325 
(+75) 

Переворот разгибом 
с головы 

280 
(+30) 

«Ласточка»  330 
(+80) 

Поворот в стойке  
на руках на 90є 

285 
(+35) 

«Мост» из положения  
лежа  

335 
(+85)  

Переворот вперед  

290 
(+40)  

«Мост» из положения 
стоя  

340 
(+90)  

Фляк 

295 
(+45) 

Стойка на голове  345 
(+95)  

Сальто назад 

300 
(+50) 

Переворот боком  
(«колесо»)  

350 
(+100) 

Сальто вперед 

что положительно сказывается на усвоении разрядных норма-
тивов в различных видах спорта. Освоение упражнений второго 
раздела шкалы открывает возможность для начала успешной и 
уверенной тренировки в любом виде спорта. В шкале «Базовые 
двигательные способности для спорта» в графе «Баллы» в скоб-
ках указана добавочная оценка двигательных действий для уве-
личения оценки при занятиях неакробатическим видом спорта. 
Например, спортсмен-перворазрядник, выполнивший такое уп-
ражнение, как стойка на руках, повышает собственный объем 
двигательных способностей на 60 баллов дополнительно к 500 
баллам, соответствующим 1 разряду (500 + 60 = 560). 

Дальнейшее совершенствование и увеличение объема двига-
тельных возможностей фиксируются выполнением очередного 
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спортивного разряда в конкретном виде спорта и оцениваются 
третьим разделом шкалы «Двигательные способности при вы-
полнении спортивных разрядов» (табл. 9).  

Т а б л и ц а  9  

3. Двигательные способности  
при овладении спортивным мастерством 

Баллы Спортивный разряд Баллы Спортивный разряд 

300  3-й юношеский разряд 400  2-й разряд 

310  2-й юношеский разряд 500  1-й разряд 

330  1-й юношеский разряд 700  Кандидат в мастера спорта 

350  3-й разряд 1000  Мастер спорта 
 

Баллы Спортивное звание, результат 

1500  МАСТЕР СПОРТА МЕЖДУНАРОДНОГО КЛАССА 

1700 ЧЕМПИОН КОНТИНЕНТА (2–3 места – 1600) 

1900 ЧЕМПИОН МИРА (2–3 места – 1800) 

2000 ОЛИМПИЙСКИЙ ЧЕМПИОН (2–3 места – 1950) 

Этот раздел построен по принципу оценки при выполнении 
спортивного результата на уровне конкретного очередного раз-
рядного норматива. Объем этих двигательных способностей 
оценивается от 300 до 2000 баллов.  

Например, освоение упражнений второго раздела «Базовые 
двигательные способности для спорта», которые позволяют лег-
ко выполнить 3 разряд по многим видам спорта, оценивается в 
350 баллов. Выполнение 3 разряда по акробатике, борьбе (одер-
жать в течение года 7 побед над разными спортсменами 3 раз-
ряда или 14 побед над разными спортсменами без разряда или 
1 разряда на соревнованиях любого масштаба), по легкой атле-
тике в беге на 100 м за 12,4 с (мужчины) и др. оценивается так-
же в 350 баллов. 

Таким образом, шкала двигательных способностей позволяет 
определить объем двигательных способностей человека в раз-
личные периоды жизни от рождения до глубокой старости и 
при занятиях спортом. Это еще один важный шаг в развитии те-
ории и практики физической культуры и спорта.  
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7.3. ФОРМИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ ДЕТЕЙ  
ДОШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

Для сравнения двигательных способностей детей Германии и 
США мы использовали литературные данные развития детей в 
этих странах. В табл. 10 представлено развитие двигательных 
способностей ребенка в Германии в течение первых 24 месяцев 
(по К. Шутт, 1998 г.). Развитие ребенка мы оценили по разрабо-
танной нами шкале. 

Из табл. 10 видно, что в два года (22–24 месяца) обычный 
ребенок в Германии хорошо ходит, наклоняется вперед в поло-
жении стоя и приседает. Уровень развития двигательных спо-
собностей у детей в этом возрасте по нашей шкале равен 125 
баллам. 

Г. Доман и соавторы (2000 г.) (Филадельфия, США) разбива-
ют развитие ребенка до 6 лет на 7 стадий. Описание этих стадий 
мы оценили по нашей шкале: 

1 стадия – (момент рождения, 5 баллов): движения рук и ног 
при неподвижности тела; 

2 стадия – (2,5 месяца, 50 баллов): ребенок начал переме-
щаться в пространстве и сознательно разжимать ладонь; 

3 стадия (7 месяцев, 75 баллов): встает на четвереньки и осоз-
нанно поднимает предметы; 

4 стадия (12 месяцев, 95 баллов): ребенок начал ходить, ов-
ладел способностью брать мелкие предметы большим и указа-
тельным пальцами. Это действие называется «корковым проти-
вопоставлением»; 

5 стадия (18 месяцев, 115 баллов): ребенок ходит, держа в 
руках предмет, не используя руки для балансирования, подни-
мает различные предметы двумя руками одновременно; 

6 стадия (36 месяцев, 145 баллов): ходьба и бег с помощью 
перекрестного способа движения (левая рука и правая нога впе-
реди, правая рука и левая нога позади, потом смена положе-
ния). Ребенок использует одновременно обе руки, причем одна 
из них помогает другой (одна рука начинает преобладать); 

7 стадия (72 месяца, 185 баллов): использование одной ноги 
в качестве опорной, использование при письме ведущей руки. 
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Т а б л и ц а  1 0  

Развитие двигательных способностей ребенка  
в Германии в течение первых 24 месяцев [по К. Шутт] 

 

Возраст 
(меся-

цы) 

Выполняемые двигательные действия 
 детьми из Германии 

ОДС  
по шкале
(баллы) 

1 Лежит на спине, поднимает голову 15 

2 Лежит на животе, опирается на руки, держит го-
лову 35 

3 Сучит ногами размахивает руками, поворачива-
ется на левый и на правый бок, опирается на ру-
ки, бьет по игрушке 

45 

4 Стабильно опирается на руки, уверенно держит 
голову 50 

5–6 Хватает и крепко держит вещи 55 

7 В положении на животе опирается на вытянутые 
руки, иногда ползет, покачивается вперед-назад 60 

8-9 Хорошо двигается по-пластунски, делает попыт-
ки ползать на четвереньках (на коленях), из по-
ложения на боку сам садится прямо без поддер-
жки, бросает предметы 

75 

10 Ползает на четвереньках (стопы и кисти), пыта-
ется ходить с опорой, хлопать в ладоши, пыта-
ется держать ложку 

85 

11–13 При поддержке делает несколько шагов, роняет 
предметы, 
 чтобы взрослые подняли 

90 

14–15 Сам стоит, самостоятельно делает 1–2 шага и 
часто падает 95 

16–18 Самостоятельно встает из положения сидя,  
ходит самостоятельно и уверенно 105 

19–21 Ходит уверенно, поднимается по небольшой 
лестнице,  
может отбить мяч и не потерять равновесие 

115 

22–24 Ходит хорошо, наклоняется вперед в положе-
нии стоя, приседает 125 



255 

Если сравнивать развитие детей США и Германии, то в воз-
расте 18 месяцев американские дети превосходят своих сверст-
ников из Германии на 10 баллов. Это совсем немного, и мы мо-
жем констатировать, что дети в Западной Европе и Северной 
Америке развиваются практически одинаково.  

В табл. 11 представлены результаты наших исследований 
оценки развития 2-летних детей Красноярска по шкале двига-
тельных способностей. 

Т а б л и ц а  1 1  

Оценка двигательных способностей детей (2 года) 

Мальчики (n=100) Девочки (n=100) ОДС 
баллы 

Двигательные  
действия 

 % вы-
полнив-

ших 

человек –
баллы 

 % вы-
полнив-

ших 

человек – 
баллы 

160 Лазанье по шведской 
стенке 100 %  100 %  

165 Равновесие на одной ноге 83 % 17–160 100 %  

170 Ходьба на носках 22 % 61–165 27 % 73–165 

175 Прыжок в длину с места 21 % 1–170 24 % 3–170 

180 Прыжок в длину  
с разбега 12 % 9–175 16 % 8–175 

185 Стоя на одной ноге,  
катание мяча другой  
вперед-назад 

11 % 1–180 13 % 3–180 

190 Ходьба на пятках 0 11–185 0 13–185 

Средний балл ± (различия достоверны) 167±5 (Р<0,01) 169±4 

Из табл. 11 видно, что развитие детей Красноярска к 2 годам 
в среднем достигает 169 баллов ( = ±4) у девочек и 167 баллов 
( = ±5) у мальчиков. Достоверность различий в развитии доста-
точно высокая (Р < 0,01) в пользу девочек, т. е. девочки разви-
ваются быстрее, чем мальчики. По сравнению с немецкими 
(125 баллов) детьми это значительно лучше на 42–44 балла, а 
американские дети даже в 3-летнем возрасте достигают всего 
лишь 145 баллов. 
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В табл. 12 представлены результаты наших исследований 
оценки развития детей 3–4 лет, живущих в Красноярске, по 
шкале двигательных способностей.  

Т а б л и ц а  1 2  

Оценка двигательных способностей детей (3-4 года) 

Мальчики (n=100) Девочки (n=100) ОДС 
бал-
лы 

Двигательные 
действия 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

190 Ходьба на пятках  100 %  100 %  

195 Ходьба с мячом между 
ног 76 % 24–190 81 % 19–190 

200 Прыжки на двух ногах 
с мячом между ног 74 % 2–195 78 % 3–195 

205 Многократные удары 
по мячу рукой при от-
скоке от пола 

28 % 46–200 46 % 32–200 

210 Равновесие в упоре ле-
жа на одной руке или 
ноге 

0 28–205 0 46–205 

Средний балл ± (различия достоверны) 199±3 (Р<0,05) 200±3 

Из табл. 12 видно, что дети в возрасте 3–4 лет, посещающие 
детские сады (детские дошкольные образовательные учрежде-
ния), достигают развития в среднем 199 баллов ( = ±3) (мальчи-
ки) и 200 баллов ( = ±3) (девочки) с достоверностью различий 
со значимостью (Р < 0,05). Девочки достоверно более развиты, 
чем мальчики. При этом дети Красноярска опережают в разви-
тии американских детей на 54–55 баллов. 

Постепенно ребенок осваивает все базовые двигательные дей-
ствия, а с ними и качества, необходимые для полноценной жиз-
ни. Этап за этапом он решает возникающие перед ним двигатель-
ные задачи. По мере развития, чем сложнее двигательные дей-
ствия, тем больше проявляется эффект подражания, с помощью 
которого ребенок осваивает эти движения. И, наконец, настает 
такой период, когда родители, желая максимально развить спо-
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собности своего ребенка, отдают его в ту или иную спортивную 
секцию или кружок. При внимательном подходе из здорового 
ребенка не только можно, но и необходимо вырастить активно-
го, здорового члена общества. Уже к 4–5 годам при активном 
участии родителей и окружения ребенок набирает достаточный 
багаж освоенных в совершенстве двигательных действий. 

Дальнейшее повышение культуры движений оценивается вто-
рым разделом шкалы. Необходимо рационально использовать 
упражнения из арсенала спортивной акробатики, так как широ-
кий диапазон приобретенных здесь двигательных действий поз-
волит сформировать мощную базу для успеха и в других видах 
спорта. Мы продолжаем исследовать детей дошкольного воз-
раста. В табл. 13 представлены результаты наших собственных 
исследований развития детей 5–6 лет, проживающих в Красно-
ярске, по разработанной нами шкале.  

Т а б л и ц а  1 3  

Оценка двигательных способностей детей (5–6 лет)  

Мальчики (n=100) Девочки (n=100) ОДС 
бал-
лы 

Двигательные 
действия 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

210 Равновесие в упоре лежа 
на одной руке или ноге  100 %  100 %  

215 Группировка на спине  100 %  100 %  

220 Лежа на животе прог-
нувшись 100 %  100 %  

225 Упор лежа сзади 100 %  100 %  

230 Передвижение на руках 
в упоре лежа (партнер 
держит за ноги) 

77 % 23–225 82 % 18–225 

235 Отжимание в упоре лежа 42 % 35–230 51 % 31–230 

240 Лежа на спине поднима-
ние ног с касанием пола 
за головой  

0 42–235 0 51–235 

Средний балл ± (различия достоверны) 231±2 (Р<0,05) 232±2 
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Из табл. 13 видно, что в 5–6 лет дети Красноярска по объему 
двигательных способностей в среднем достигают: мальчики – 231 
балл (=±2) и девочки – 232 балла (=±2). Различия значимо дос-
товерны (Р<0,05). По сравнению с детьми из Америки (7 стадия – 
72 месяца, 185 баллов) дети Красноярска опережают их в разви-
тии на 46–47 баллов. На рис. 15 представлен график прироста 
двигательных способностей дошкольников от рождения до 6 лет.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 15. Прирост двигательных способностей дошкольников  
от рождения до 6 лет 

Наибольший прирост наблюдается в течение первого года. В 
2 года прирост несколько снижается и постепенно уменьшается 
к 5–6 годам. Тем не менее период от рождения до 5–6 лет явля-
ется самым продуктивным периодом для развития двигательных 
способностей человека. Таким образом, человек рождается бес-
помощным, способным лишь двигать руками и ногами при не-
подвижности тела, но стремительно развивается в первый год. 
Именно в этот год наблюдается наибольший прирост естествен-
ного развития (95 баллов). В последующие годы прирост объ-
ема двигательных способностей несколько уменьшается, но ос-
тается очень высоким, хотя и снижается к 5–6 годам почти в 3 
раза (32 балла) по сравнению с первым годом жизни. 

7.4. ФОРМИРОВАНИЕ ДВИГАТЕЛЬНЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ ШКОЛЬНИКОВ 

В табл. 14 представлены результаты исследований развития 
учащихся первых классов школ Красноярска по разработанной 
нами шкале.  
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Т а б л и ц а  1 4  

Оценка двигательных способностей детей (7–8 лет)  

Мальчики (n=100) Девочки (n=100) Бал-
лы 

Двигательные  
действия 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы  

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

235 Отжимание в упоре лежа 100 % 21–235 100 %  

240 Лежа на спине поднима-
ние ног с касанием пола 
за головой  

79 % 5–240 100 % 19–240 

245 Поднимание туловища 
из положения лежа на 
спине, руки за головой  

74 % 16–245 81 % 4–245 

250 Прыжки со скакалкой  58 % 58–250 77 % 77–250 

Средний балл ± (различия достоверны) 238±4 (Р<0,001) 241±3 

Из табл. 14 видно, что в 7–8 лет дети Красноярска по объему 
двигательных способностей в среднем достигают: мальчики 
238 баллов ( = ±4) и девочки 241 балл ( = ±3). Различия между 
мальчиками и девочками достоверны с высокой значимостью 
(Р < 0,001). Таким образом, дети Красноярска поступают в 1 
класс достаточно развитыми, и здесь, по нашему мнению, боль-
шую роль играет хорошо поставленная работа по физическому 
воспитанию детей в дошкольных учреждениях. 

Однако не все дети успешно завершили физическое развитие 
на уровне базовых двигательных способностей человека к нача-
лу обучения в школе. 21 % детей (мальчики) выполнили тесты 
на уровне 235 баллов, а девочки все преодолели этот барьер. 
Тестовое задание, оцениваемое в 245 баллов (поднимание туло-
вища из положения лежа на спине, руки за головой), выполнили 
74 % мальчиков и 81 % девочек. Прыжки со скакалкой – 250 
баллов – освоили 58 % мальчиков и 77 % девочек. Таким обра-
зом, только 58 % мальчиков и 77 % девочек к началу учебы в 
школе освоили базовые двигательные способности человека.  

Результаты тестирования для определения ежегодного прирос-
та объема двигательных способностей у школьников 9–16 лет 
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представлены в табл. 15. Из таблицы видно, что с 3 по 10 классы 
ежегодный прирост объема двигательных способностей у школь-
ников имеет постоянную тенденцию к снижению. Так, в 3 классе 
в возрасте 9 лет прирост у мальчиков по нашей шкале составляет 
19 баллов, а у девочек в этом же возрасте – 18 баллов.  

Т а б л и ц а  1 5  

Ежегодный прирост объема двигательных способностей  
у школьников 

Прирост (баллы в год) Возраст Класс 

мальчики  девочки 

9 3 19 (n = 10) 18 (n = 10) 

10 4 18 (n = 10) 17 (n = 10) 

11 5 14 (n = 10) 14 (n = 10) 

12 6 14 (n = 10) 4 (n = 10)  

13 7 13 (n = 10) 3 (n = 10) 

14 8 11 (n = 10) 2 (n = 10) 

15 9 7 (n = 10) 1 (n = 10) 

16 10 1 (n = 10) 0 (n = 10) 

В 4 классе прирост объема двигательных способностей сни-
жается на один балл у мальчиков и девочек (18 и 17 баллов со-
ответственно). Затем в 5–6 классах прирост у мальчиков стаби-
лизируется на отметке 14 баллов, а у девочек после одинаково-
го прироста с мальчиками в 5 классе (14 баллов) в 6 классе (12 
лет) наблюдается резкое снижение прироста объема двигатель-
ных способностей до 4 баллов, что, вероятно, связано с физио-
логическими изменениями организма. Далее в 7–10 классах у 
девочек снижается прирост на один балл каждый год до полно-
го отсутствия прироста. У мальчиков прирост объема двига-
тельных способностей снижается неравномерно: в 7 классе – 
13 баллов, в 8 – 11, в 9 – 7 и в 10 – 1 балл.  

Ежегодный прирост объема двигательных способностей де-
тей от рождения до окончания средней школы представлен на 
рис. 16.  
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Рис. 16. Ежегодный прирост объема двигательных способнос-
тей детей от рождения до окончания средней школы 

Из рис. 16 видно, что прирост объема двигательных способ-
ностей от рождения до года по нашей шкале составил 95 баллов 
(авторы не различают детей по полу). От 1 года до 2 лет у маль-
чиков прирост составил 72 балла, а у девочек 74 – девочки раз-
виваются быстрее, но прирост по сравнению с первым годом за-
медляется. Эта тенденция просматривается и дальше. У 3–4-лет-
них детей прирост в баллах за год составил у мальчиков 32 бал-
ла, а у девочек 31 балл. Наметился более активный прирост у 
мальчиков. У дошкольников в 5–6-летнем возрасте прирост ос-
тался таким же и одинаковым у девочек и мальчиков (32 балла). 
В 1–2 классах общеобразовательной школы (7–8 лет) прирост 
объема двигательных способностей детей уменьшился до 17 
(мальчики) и 19 (девочки) баллов. 

Занятия физической культурой в начальных классах дали за 
год прирост объема двигательных способностей у мальчиков 
19, а у девочек 18 баллов. Если в дошкольном периоде девочки 
опережали в развитии, то в школьном возрасте нарастает более 
стремительное развитие у мальчиков. Тенденция сохраняется до 
10–11 класса к 16–17 годам, когда мальчики по своему разви-
тию достоверно опережают девочек. В табл. 16 приведены ре-
зультаты тестирования школьников 17 лет (11 класс) по шкале 
оценки двигательных способностей.  
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Т а б л и ц а  1 6  

Оценка двигательных способностей школьников 
17 лет (11 класс) по 2 разделу шкалы  

«Базовые двигательные способности для спорта» 

Мальчики (n = 100) Девочки (n = 100) Бал-
лы 

Двигательные  
действия 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

% вы-
полнив-

ших 

чело-
век – 
баллы 

255  Перекат в группировке  100 %  100 %  

260 Стойка на лопатках  100 %  95 % 5–255 

265 Кувырок вперед 100 %  83 % 12–260 

270  Кувырок назад 100 %  81 % 2–265 

275  Перекат, прогнувшись на жи-
воте 100 %  77 % 4–270 

280  «Ласточка»  84 % 16–275 75 % 2–275 

285  «Мост» из положения лежа  75 % 9–280 63 % 12–280 

290  «Мост» из положения стоя  64 % 11–285 32 % 31–285 

295 Стойка на голове  49 % 15–290 19 % 13–290 

300 Переворот боком «колесо» 46 % 3–295 13 % 6–295 

305 Переворот с поворотом на 
180º 43 % 3–300 0 13–300 

310  Стойка на руках  42 % 1–305 0  

315  Рондат 39 % 3–310 0  

320  Подъем разгибом 32 % 7–315 0  

325  Переворот разгибом с головы 22 % 10–320 0  

330  Поворот в стойке на руках на 
90º 9 % 13–325 0  

335  Переворот вперед 9 % 9–335 0  

340  Фляк 0  0  

345  Сальто назад 0  0  

350  Сальто вперед 0  0  

Средняя оценка ОДС ± (различия достоверны) 301±12 (Р<0,001) 282±9
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Из табл. 16 видно, что перекат в группировке выполнили все 
мальчики и девочки, а стойка на лопатках оказалась не по си-
лам для 5 девочек (оценка 255 баллов). По мере выполнения 
последующих двигательных тестовых действий отсев у девушек 
увеличивается. В итоге самые физически развитые (13 человек) 
выполнили тестовое задание – «колесо», оцениваемое в 300 бал-
лов. С последующим двигательным действием – переворот с по-
воротом на 180º– не справилась ни одна ученица. У юношей 
первые трудности вызвали выполнение двигательного действия, 
связанного с координацией, – 16 человек не справились с равно-
весием «ласточка», и объем их двигательных способностей сос-
тавил 275 баллов (оценка предыдущего упражнения). По мере 
увеличения сложности двигательных действий количество юно-
шей, не справившихся с заданиями, растет, и последние тесто-
вые упражнения, требующие очень высокой физической подго-
товленности (фляк, сальто вперед и сальто назад), не выполнил 
ни один учащийся. Самое сложное задание, которое смогли вы-
полнить только 9 человек (переворот вперед), оценивается в 335 
баллов.  

Таким образом, у мальчиков объем двигательных способнос-
тей в выпускном классе составил 301 балл ( = ±12), а у девочек 
282 балла ( = ±9) – различия между юношами и девушками 
достоверны с высокой значимостью (Р<0,001). Здесь необходи-
мо отметить, что физическое развитие за счет физкультуры в 
школе оказалось недостаточным. 

Таким образом, в период обучения в средней общеобразова-
тельной школе прирост объема двигательных способностей 
школьников в разных классах неодинаков. Продолжается от-
четливая тенденция ежегодного снижения прироста объема дви-
гательных способностей. Естественное развитие двигательных 
способностей завершается к 16 годам, т. е. в 10 классе. Если де-
вочки в начале обучения в школе опережали мальчиков в физи-
ческом развитии по двигательным возможностям, то в старших 
классах юноши уверенно опережают девушек.  
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7.5. ОЦЕНКА ДВИГАТЕЛЬНЫХ  
СПОСОБНОСТЕЙ В СПОРТЕ 

Как указывалось ранее, занятия спортом являются высокой 
степенью физического развития человека, в основе которого ле-
жит высокая социальная значимость, проявляющаяся в стремле-
нии превосходства над обычными людьми, над соперником или 
соперниками, занимающимися таким же видом деятельности 
вплоть до мирового превосходства в выбранном виде спорта. 

Спорт – составная часть физической культуры; средство и ме-
тод физического воспитания человека; соревновательная деятель-
ность, подготовка к ней, а также специфические отношения, нор-
мы и достижения, связанные с этой деятельностью. Вид спорта – 
исторически сложившийся в ходе развития спорта конкретный 
вид соревновательной деятельности. Может включать один или 
несколько видов соревнований (спортивных дисциплин). По на-
шему мнению, определение спорта должно быть несколько рас-
ширено новыми предлагаемыми нами терминами, отражающими 
объем двигательных способностей для реализации конкретной 
спортивной деятельности: моноспорт, биспорт и полиспорт.  

Моно… – [< гр. monos один, единый, единственный] – первая 
составная часть сложных слов, соответствующая по значению 
слову «одно», основе «едино». Моноспорт – конкретный вид 
спортивной деятельности, включающий один вид спорта. Нап-
ример, велоспорт, лыжный спорт, плавание, борьба, бокс, фех-
тование, стрельба, волейбол, баскетбол и др.  

Би… – [лат. bi… дву(х)… <bis дважды] – приставка, обозна-
чающая: состоящий из 2 частей, имеющий 2 признака и т. д. 
напр.: биметаллы, биплан. Биспорт включает два различных по 
двигательным задачам вида спорта. Например, биатлон (гонка 
на лыжах с малокалиберной винтовкой, стрельбой из нее по ми-
шеням); спортивное ориентирование (скоростной бег с примене-
нием компаса и спортивной карты через контрольные пункты, 
установленные на местности); лыжное ориентирование (скорос-
тной бег на лыжах с применением компаса и спортивной карты 
через контрольные пункты, установленные на местности); руко-
пашный бой (достижение превосходства над соперником с по-
мощью ударов и приемов борьбы).  

Поли… – [< гр. poly много, многое] – первая составная часть 
сложных слов, указывающая на множество, разнообразный, 
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сложный состав чего-либо (соответствует русскому «много…»). 
Полиспорт включает более двух видов спорта, различных по 
двигательным задачам. Например, триатлон (скоростное пре-
одоление дистанции, состоящей из водной среды – открытый 
водоем, плавание; велосипедная гонка и бег по шоссе, выполня-
емые последовательно без отдыха один вид за другим); совре-
менное пятиборье – раздельное участие по пяти видам спорта с 
переводом результатов в баллы (верховая езда с преодолением 
препятствий, фехтование на шпагах, стрельба из пистолета, пла-
вание и кроссовый бег). Дадим полное определение каждому из 
этих видов.  

Моноспорт – составная часть физической культуры; средство 
и метод физического воспитания человека; соревновательная 
деятельность, подготовка к ней, а также специфические отноше-
ния, нормы и достижения, связанные с конкретным видом спор-
тивной деятельности, включающей один вид спорта. 

Биспорт – составная часть физической культуры; средство и 
метод физического воспитания человека; соревновательная дея-
тельность, подготовка к ней, а также специфические отношения, 
нормы и достижения в двух различных по двигательным зада-
чам видах спорта.  

Полиспорт – составная часть физической культуры; средство 
и метод физического воспитания человека; соревновательная 
деятельность, подготовка к ней, а также специфические отноше-
ния, нормы и достижения, включающие более двух видов спор-
та, различных по двигательным задачам.  

Возможность человека увеличивать собственный объем дви-
гательных способностей проявляется в полиспорте. Проанали-
зируем чемпионат мира по триатлону 2004 года среди мужчин 
и женщин. 

В табл. 17 представлены результаты чемпионата мира 2004 
года по триатлону среди мужчин. В триатлон входят три вида 
спорта: плавание, велоспорт и бег. В начале состязаний дается 
общий старт в заплыве на 1500 м в открытом водоеме. Затем 
триатлеты, без остановки, продолжают соревнование в гонке на 
велосипедах на дистанции 40 км, предварительно надев необхо-
димую экипировку, и заключительном этапе – беге на 10000 м. 
На соревнованиях фиксируется время прохождения дистанций 
по каждому виду движения, а также общее время прохождения 
трех дистанций.  
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Т а б л и ц а  1 7  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону среди мужчин 

ПЕРВЫЕ 3 МЕСТА В ОБЩЕМ ЗАЧЕТЕ 

Плавание 1,5 км Велосипед 40 км Бег 10 км 

М
ес

то
 в

 о
б-

щ
ем

 з
ач

ет
е Фамилия, 

страна 
результат бал-

лы 
результат баллы резуль-

тат 
баллы

Сумма 
баллов 

1 DOCHER-
TY, NZL 

18:31 (42) 500 0:51:04 (7) 1500 29:54 (1) 700 2700 

2 RANA, ESP 18:38 (53) 500 0:50:54 (1) 1500 29:56 (2) 700 2700 

3 GAAG, KAZ 18:31(43) 500 0:51:06 (9) 1500 30:06 (3) 700 2700 

ПОСЛЕДНИЕ 3 МЕСТА И ХУДШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

66 ZEPEDA,  
MEX 

18:25 (32) 500 0:53:55(72) 1000 34:53(64) 350 1850 

70 BOONSTRA 
RSA 

19:12 (80) 400 0:53:18(56) 1000 36:07(70) 350 1750 

71 AMEY, GBR 18:35 (48) 500 0:52:58(47) 1000 37:37(71) 330 1830 

72 HIRANO, 
JPN 

17:49 (1) 500 0:51:51(38) 1000 39:40(72) 310 1810 

Участники соревнований неравномерно проходят дистанции. 
Так, победитель занял 42 место по плаванию, 7 – по велоспорту 
и первым стал в беге на 10000 метров. Спортсмен, занявший 
2 место в общем зачете, был всего лишь 53(!) в плавании, но 1 в 
велоспорте и 2 в беге. Спортсмен Gaag из Казахстана был 43 в 
плавании, 9 в передвижении на велосипеде и 3 в беге на 
10 000 м. Для определения уровня подготовки участников со-
ревнований в соответствии с классификацией разрядных норма-
тивов России представлена табл. 18.  

В плавании победители в общем зачете показали низкие ре-
зультаты на уровне 1 разряда и заняли с 42 по 53 места среди 
участников. В велоспорте показали очень высокие результаты 
на уровне мастеров спорта международного класса (МСМК) и 
неплохие результаты в беге – на уровне кандидатов в мастера 
спорта (КМС). Победители в общем зачете также распредели-
лись и в беге, заняв соответственно 1, 2 и 3 места.  
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Т а б л и ц а  1 8  

Разрядные нормативы в соответствии  
с единой Всероссийской спортивной классификацией 

2001–2005 гг. (мужчины) 
Плавание 1 500 м 

МС КМС 1 р. 2 р. 3 р. 

16.30 17.39 19.04 21.33 24.34
 

Велосипед 40 000 м (перерасчет) 

МСМК МС КМС 1 р. 2 р. 3 р. 

0.51.36 0.54.0 0.56.0 0.59.0 1.02.0 1.05.0
 
 
 

 

Бег 10 000 м 

МС КМС 1 р. 2 р. 3 р. 

29.25 30.35 32.30 34.30 37.30

Из вышесказанного можно сделать заключение, что наиболь-
шее значение в триатлоне имеет умение бегать длинные дистан-
ции, а в плавании достаточно иметь результат на уровне 1 раз-
ряда. Все участники имеют высочайшую подготовку по велос-
порту на уровне мастеров спорта и мастеров спорта междуна-
родного класса. По-видимому, в триатлоне участвуют спортсме-
ны, получившие высокую подготовку в велосипедном спорте.  

Все это красноречиво подтверждается результатами участни-
ков, занявших последние места. Так, спортсмен Hirano из Япо-
нии стал победителем в плавании, выполнив норматив 1 разря-
да (500 баллов), в велоспорте выполнил норматив мастера спор-
та (1000 баллов), пробежал 10 000 м всего лишь на уровне 2 
юношеского спортивного разряда по спортивной классифика-
ции России (310 баллов) и занял 72 место. Несмотря на неудач-
ное место в чемпионате мира, спортсмен набрал высокую сумму 
по оценке двигательных способностей – 1810 баллов. 

Спортсмен Boonstra (RSA) занял 80 место в плавании (2 раз-
ряд – 400 баллов), выполнил норматив мастера спорта в перед-
вижении на велосипеде (1000 баллов), пробежал 10000 м на 
уровне 3 разряда – 350 баллов и поднялся на две строчки выше 
японского спортсмена, набрав в общем зачете 1750 баллов. По-
следние места в общем зачете у мужчин распределились таким 
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же образом, как и у победителей, то есть в соответствии с ре-
зультатами в беге соответственно 70, 71 и 72 места. Теперь рас-
смотрим распределение мест в общем зачете у победителей по 
плаванию (табл. 19). 

Т а б л и ц а  1 9  

Первые три места в плавании (мужчины) 
Плавание 1 

500 м 
Велосипед 40 

000 м 
Бег 10 000 м Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

раз-
ряд 

резуль-
тат 

раз-
ряд 

резуль-
тат 

раз-
ряд 

Сумма 
баллов 

SYSOEV,  
RUS 

17:53 
(3) 1 0:51:47 

(37) МС 30:20
(4) КМС 2200 

(5) 

POTTS,  
USA 

17:51 
(2) 1 0:51:46

(36) МС 31:02
(15) 1 2000 

(11) 

HIRANO, 
JPN 

17:49 
(1) 1 0:51:51

(38) МС 39:40
(72) 

2 
ЮН.

1810 
(72) 

 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменом в этом виде.  

Из табл. 19 видно, что победитель в плавании, как указыва-
лось выше, занял 72 место в общем зачете. Спортсмен из США 
Potts занял 2 место в плавании и 11 место в общем зачете, а рос-
сийский спортсмен Сысоев, заняв в плавании 3 место, занял 5 
место в общем зачете. Таким образом, победители в плавании 
имели разброс мест от 5 до 72, то есть результат в плавании сла-
бо влияет на результат в общем зачете – сумма баллов двига-
тельных способностей этих участников составляет 2200–1810. 
В табл. 20 приведены результаты распределения мест победите-
лей в велосипедной гонке на 40 км. 

Анализ табл. 20 показал, что победитель гонки на велосипе-
дах испанец Rana в общем зачете занял высокое 2 место. Вто-
рым в этом виде стал Riederer (SUI), а в общем зачете занял все-
го лишь 12 место. Третий в велоспорте, спортсмен из Великоб-
ритании Dona, завоевал 4 место в общем зачете. Результаты 
этих спортсменов соответствуют мастеру спорта международно-
го класса по велоспорту. Разброс занятых мест незначительный 
(2–12), а сумма баллов составила 2700–2500, что говорит о дос-
таточно сильном влиянии подготовки в велоспорте для успеш-
ного выступления в триатлоне.  
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Т а б л и ц а  2 0  

Первые три места в велоспорте (мужчины) 

Велосипед  
40 км 

Плавание  
1,5 км 

Бег  
10 км 

Сумма 
баллов 

Фамилия, 
страна 

результат раз-
ряд 

резуль-
тат 

раз-
ряд 

резуль-
тат 

раз-
ряд 

 

RANA,  
ESP 

0:50:54
(1) 

мсмк 18:38
(53) 

1 29:56
(2) 

кмс 2700 
(2) 

RIEDE-
RER, SUI 

0:50:58
(2) 

мсмк 18:36
(51) 

1 31:03
(16) 

1 2500 
(12) 

DON,  
GBR 

0:51:00
(3) 

мсмк 18:35
(50) 

1 30:26
(6) 

кмс 2700 
(4) 

 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменом в этом 
виде передвижения.  

Рассмотрим результаты распределения мест в общем зачете у 
победителей по бегу (табл. 21). 

Т а б л и ц а  2 1  

Первые три места в беге (мужчины) 

Бег 10 км Плавание 1,5 
км 

Велосипед  
40 км 

Фамилия, 
страна 

результат – 
КМС 

результат –  
1 разряд 

результат – 
МСМК 

Сумма 
баллов 

DOCHER-
TY, NZL 29:54 (1) 18:31 (42) 0:51:04 (7) 2700 (1) 

RANA, ESP 29:56 (2) 18:38 (53) 0:50:54 (1) 2700 (2) 

GAAG, KAZ 30:06 (3) 18:31 (43) 0:51:06 (9) 2700 (3) 

Сумма занятых мест 
по видам 

6  138  17  

Примечание. В скобках указано место, занятое в этом виде перед-
вижения.  

Из табл. 21 видно, что победители в беге заняли такие же 
места и в общем зачете. Сумма баллов двигательных способнос-
тей у спортсменов-победителей очень высокая – 2700. Результат 
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в беге максимально влияет на результат в общем зачете, сумма 
занятых мест этими участниками составляет всего 6 единиц, по 
сравнению с велоспортом – 17 единиц и с еще худшей суммой в 
плавании, равной 138. Влияние бега на 10000 м в мужском три-
атлоне превышает значимость передвижения на велосипеде в 
2,8 раза и в 23 раза плавания на дистанции 1500 м.  

В женском триатлоне длина дистанций такая же, как и у 
мужчин. Для определения уровня подготовки участников сорев-
нований в соответствии с классификацией разрядных нормати-
вов России представлена табл. 22. 

Т а б л и ц а  2 2  

Разрядные нормативы в соответствии  
с единой Всероссийской спортивной классификацией 

2001–2005 гг. (женщины) 

Плавание 1,5 км 

МСМК МС КМС 1 р. 2 р. 3 р. 

16.50 18.0 19.15 20.47 23.29 26.46
 

Велосипед 40 км (перерасчет)

МС КМС 1 р. 2 р. 

1.00.0 1.05.0 1.10.0 1.14.0
 

Бег 10 км 

МС КМС 1 р. 2 р. 3 р. 

34.0 35.40 38.0 41.30 45.00

Рассмотрим результаты чемпионата мира 2004 года по триат-
лону среди женщин (табл. 23). Как видно, женщины, в отличие 
от мужчин, примерно одинаково подготовлены по всем трем ви-
дам. Так, победители, вошедшие в тройку в общем зачете, вошли 
в десятку лучших в каждом из видов и показали результаты, со-
ответствующие нормативам мастера спорта и кандидата в масте-
ра спорта. Чемпионка мира американка Taormina заняла 1 место 
по плаванию (норматив мастера спорта России), 8-е по велоспор-
ту (норматив мастера спорта России) и 2-е в беге на 10000 м 
(норматив кандидата в мастера спорта России). Двигательные 
способности оцениваются в 2700 баллов только у чемпионки. 
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Т а б л и ц а  2 3  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (женщины) 
ПЕРВЫЕ 3 МЕСТА В ОБЩЕМ ЗАЧЕТЕ 

Плавание 
1,5км 

Велосипед  
40 км 

Бег  
10 км 

М
ес

то
 в

 о
б-

щ
ем

 з
ач

ет
е Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

бал-
лы 

резуль-
тат 

баллы резуль-
тат 

бал-
лы 

Сум-
ма 

бал-
лов 

1 TAORMI-
NA, USA 

17:54 
(1) 1000 0:58:11 

(8) 1000 34:17 
(2) 700 2700 

2 HARROP,  
AUS 

18:33 
(10) 700 0:57:31 

(2) 1000 34:29 
(5) 700 2400 

3 REBACK,  
USA 

18:29 
(6) 700 0:57:44 

(7) 1000 35:01 
(9) 700 2400 

ПОСЛЕДНИЕ 3 МЕСТА И ХУДШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

36 GEMIGNA-
NI, ITA 

18:24 
(3) 700 0:58:28 

(12) 1000 40:26 
(55) 400 2100 

43 MORENO, 
BRA 

19:49 
(47) 500 1:02:59 

(59) 700 36:09 
(24) 500 1700 

44 DEDERKO, 
POL 

21:42 
(69) 400 1:01:41 

(49) 700 36:13 
(26) 500 1600 

50 BURLI 
SUI 

19:51 
(52) 500 1:02:50 

(57) 700 37:37 
(39) 500 1700 

51 MOLNAR, 
HUN 

20:14 
(63) 500 1:02:26 

(54) 700 37:53 
(42) 500 1700 

52 MCGLO-
NE, CAN 

20:20 
(66) 500 1:02:25 

(53) 700 38:07 
(45) 400 1600 

Примечание. В скобках указано место, занятое в этом виде перед-
вижения. 

Спортсменка из Австралии, занявшая 2 место в общем заче-
те, была 10-й в плавании (выполнила норматив кандидата в мас-
тера спорта), 2-й в велоспорте (норматив мастера спорта) и 5-й 
в беге (норматив кандидата в мастера спорта). Двигательные 
способности оцениваются в 2400 баллов. 

Спортсменка из США Reback стала 6-й в плавании (норма-
тив кандидата в мастера спорта), 7-й в передвижении на велоси-
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педе (норматив мастера спорта) и 9-й в беге на 10000 м (норма-
тив кандидата в мастера спорта). Двигательные способности 
оцениваются в 2400 баллов. У спортсменок, занявших послед-
ние места, двигательные способности оцениваются гораздо ни-
же, чем у победителей, – от 1600 до 2100 баллов. Рассмотрим 
распределение мест в общем зачете у победителей по плаванию 
(табл. 24). 

Т а б л и ц а  2 4  

Первые три места в плавании у женщин 
Плавание 

1,5 км 
Велосипед  

40 км 
Бег  

10 км 

М
ес

то
 Фамилия 

резуль-
тат  

бал-
лы 

резуль-
тат  

бал-
лы 

резуль-
тат  

бал-
лы 

Сумма 
баллов

1 TAORMI-
NA, USA 

17:54 
(1) 1000 0:58:11 

(8) 1000 34:17 
(2) 700 2700 

(1) 

2 HIDALGO, 
ESP 

18:13 
(2) 700 0:58:37 

(20) 1000 36:54 
(31) 500 2300 

(19) 

3 GEMIGNA-
NI ITA 

18:24 
(3) 700 0:58:28 

(12) 1000 40:26 
(55) 400 2100 

(36) 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменкой в 
этом виде. 

Из табл. 24 видно, что спортсменка из США Taormina уве-
ренно победила соперниц в плавании, показав высокий резуль-
тат на уровне мастера спорта России и стала чемпионкой мира в 
общем зачете. Спортсменка Hidalgo (Испания) заняла 2 место в 
плавании и 19 место в общем зачете, а итальянка Gemignani, за-
няв в плавании 3 место, заняла только лишь 36 место в общем 
зачете. Таким образом, победители в плавании имели разброс 
мест от 1 до 36, то есть результат в плавании, как и у мужчин, 
слабо повлиял на результат в общем зачете – сумма двигатель-
ных способностей этих спортсменок колеблется от 2700 до 
2100 баллов.  

В табл. 25 приведены результаты распределения мест победи-
телей в велосипедной гонке на 40 км. 
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Т а б л и ц а  2 5  

Первые три места в велосипедной гонке (женщины)  

Велосипед 
40 км 

Плавание  
1500 м 

Бег  
10 000 м 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

бал-
лы 

резуль-
тат 

баллы резуль-
тат 

бал-
лы 

Сум-
ма 

бал-
лов 

1 DIBENS,  
GBR 

0:57:29 
(1) 700 18:33 

(9) 1000 36:02 
(23) 500 2200 

(8) 

2 HARROP,  
AUS 

0:57:31 
(2) 700 18:33 

(10) 1000 34:29 
(5) 700 2400 

(2) 

3 NAKANISHI, 
JPN 

0:57:34 
(3) 700 18:36 

(14) 1000 35:32 
(17) 700 2400 

(6) 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменкой в 
этом виде.  
При анализе данных табл. 25 видно, что победительница 

гонки на велосипедах Dibens из Великобритании в общем зачете 
заняла 8 место. Второй в данном виде стала австралийка Har-
rop, в общем зачете заняв 2 место, и третье место в таблице у 
японской спортсменки, которая завоевала 6 место в общем за-
чете. Все атлетки выполнили норматив кандидата в мастера 
спорта России. В общем зачете разброс занятых мест незначи-
тельный – 8, 2 и 6 места соответственно, что опять же подтвер-
ждает наше предположение о достаточно сильном влиянии под-
готовки в велоспорте для успешного выступления в триатлоне. 
Сумма двигательных способностей этих спортсменок колеблет-
ся от 2200 до 2400 баллов.  

Далее рассмотрим результаты распределения мест у победи-
телей по бегу (табл. 26). Из табл. видно, что чемпионка в беге 
заняла 9 место в общем зачете. Спортсменка из Америки Taor-
mina заняла 2 место в беге и 1 в общем зачете, а японка Sekine, 
заняв в беге 3 место, в общем зачете заняла 10 место. Таким об-
разом, победители в беге на дистанцию 10000 м показали неп-
лохие результаты, выполнив нормативы кандидатов в мастера 
спорта, и в общем зачете заняли 9, 1 и 10 места соответственно. 
Сумма двигательных способностей этих спортсменок колеблет-
ся от 2700 до 2200 баллов.  
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Т а б л и ц а  2 6  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (бег, женщины) 

Бег  
10 км 

Плавание  
1,5 км 

Велосипед  
40 км 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

бал-
лы 

резуль-
тат 

баллы резуль-
тат 

бал-
лы 

Сумма 
баллов

1 BURGOS,  
ESP 

34:03 
(1) 700 19:50 

(49) 500 0:58:36 
(19) 1000 2200 

(9) 

2 TAORMI-
NA, USA 

34:17 
(2) 700 17:54 

(1) 1000 0:58:11 
(8) 1000 2700 

(1) 

3 SEKINE,  
JPN 

34:19 
(3) 700 19:24 

(19) 500 0:58:48 
(35) 1000 2200 

(10) 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменкой в 
этом виде. 

Из вышесказанного можно сделать заключение, что на чем-
пионате мира 2004 года по триатлону женщины имели более 
высокую подготовку в каждом из видов в сравнении с мужчина-
ми. Кроме умения бегать длинные дистанции и показывать вы-
сокие результаты в велоспорте, спортсменки имеют прекрасные 
результаты и в плавании на уровне мастера спорта России и 
кандидата в мастера спорта России: в плавании – 1000 баллов, в 
гонке на велосипедах – 700 баллов и в беге – 700 баллов при 
оценке двигательных способностей. 

Необходимость равномерной подготовки подтверждает ре-
зультат итальянской спортсменки Gemignani, показавшей хоро-
ший результат в плавании – 3 место (700 баллов), велоспорте – 
12 место (1000 баллов), но последнее 55 место в беге (всего 
лишь 400 баллов) не позволило этой спортсменке бороться за 
призовые места. В общем зачете она заняла 36 место. 

Спортсменка из Канады Mcglone, занявшая последнее 52 ме-
сто в общем зачете, в велосипедной гонке выполнила норматив 
кандидата в мастера спорта (700 баллов), став 53-й, в плавании 
показала время, соответствующее первому разряду (500 бал-
лов), – 66 место, а в беге на 10000 м – лишь 2 спортивный раз-
ряд (400 баллов) – 45 место. Полячка Dederko, показав наихуд-
шее время в плавании (400 баллов), тем не менее в общем зачете 
стала 44-й (в велогонке 49 место на уровне кандидата в мастера 
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спорта России (700 баллов) и в беге 26 место – 1 разряд – 500 
баллов), поднявшись выше последнего места на 8 ступеней. 

Результаты участниц, занявших последние места в общем за-
чете, подтверждают предположение, что в триатлоне участвуют 
спортсменки, получившие хорошую подготовку в велосипедном 
спорте, но как показал анализ недостаточно хорошей подготов-
ки, только лишь в одном из видов.  

Анализ триатлона как вида спорта, объединяющего в себе 3 
вида спорта, дает нам возможность оценить объем двигатель-
ных способностей, проявляемый спортсменами-«универсалами» 
и спортсменами, которые специализируются в одном виде спор-
та (табл. 27).  

Т а б л и ц а  2 7  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону 
Мужчины Женщины Три  

победителя  Разряд ОДС Разряд ОДС 

В плавании 
1500 м 1 500 МС–КМС 850 

В велогонке  
40 км МСМК 1500 КМС 700 

В беге  
10 000 м КМС 700 КМС 700 

 Полный объем дви-
гательных способ-
ностей по всем ви-
дам у мужчин 

2700 

Полный объем 
двигательных 
способностей у 
женщин 

2250 

Из табл. 27 видно, что в триатлоне полный объем двигатель-
ных способностей у мужчин, вошедших в тройку сильнейших, 
составил 2700 баллов, а у женщин – 2250, что значительно пре-
вышает объем двигательных способностей для олимпийского 
чемпиона (2000 баллов).  

В начале – середине прошлого века спортсменов-«универса-
лов» было много. Например, именитые борцы Иван Поддуб-
ный, Иван Заикин, Иван Кащеев и др. выступали в различных 
мероприятиях и состязаниях, включая цирковые представления 
и поднятие тяжестей. В середине прошлого века штангисты уча-
ствовали в соревнованиях по борьбе. Лыжники зимой участво-
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вали в соревнованиях по лыжным гонкам, а летом в беге на 
длинные дистанции. Конькобежцы успешно участвовали в со-
ревнованиях по велоспорту на треке и на шоссе, спринтеры на 
коротких дистанциях, а стайеры – на длинных дистанциях, на 
треке и шоссейных гонках. Однако было замечено, что для по-
вышения спортивного результата необходима узкая специализа-
ция. Конькобежцы стали летом много бегать на роликовых 
коньках, лыжники, биатлонисты, лыжники-ориентировщики 
стали тренироваться на специально построенных лыжероллер-
ных трассах, стремительно повышая мастерство движения на 
лыжах на высоких скоростях и увеличивая объем двигательных 
способностей в конкретном виде спорта.  

В любом деле имеет большое значение время, затраченное на 
развитие двигательных способностей. Если это время использу-
ется для развития двигательных способностей в конкретном ви-
де спорта, то, естественно, мы в праве ожидать и более высоких 
результатов в этом виде спорта. Яркими примерами могут слу-
жить фантастические результаты тяжелоатлетов, пловцов, конь-
кобежцев. Так, на Олимпиаде 2004 года спортсмены на велот-
реке (горизонтальная поверхность) развивали скорость свыше 
70 км/ч. Однако в настоящее время большое развитие получили 
такие виды спорта, как биатлон, триатлон, современное пяти-
борье, полиатлон и др.  

Если в триатлоне во всех трех видах необходима выносли-
вость и занятия каждым из этих видов ее развивают, то техника 
исполнения в каждом виде передвижения совершенно разная и 
требует реализации за счет развития различных групп мышц.  

Еще сложнее с биатлонистами, которые должны сочетать в 
себе два совершенно противоположных состояния для достиже-
ния наивысшего результата. Для быстрого бега по дистанции 
необходима усиленная работа сердечно-сосудистой системы, 
которая с высокой частотой до 3 герц (3 колебания в секунду) 
заставляет колебаться все тело, а если сюда добавить длинный 
рычаг винтовки, то колебание ствола винтовки при выходе из 
него пули может достигать значительных амплитуд. Последнее 
обстоятельство имеет решающее значение при прицельной 
стрельбе по мишени, а для стабильности стрельбы необходимо 
спокойное, по возможности статическое состояние организма 
спортсмена. Поэтому в тренировке биатлониста большое вни-
мание и много времени уделяется стрелковой подготовке, лыж-
ной тренировке и сопряженной двигательно-стрелковой подго-



277 

товке, т. к. каждый промах по мишени увеличивает дистанцию 
и значительно ухудшает результат. Поэтому биатлонисты уча-
ствуют в чемпионатах мира по биатлону и лыжным гонкам.  

Спортсмены, участвующие в чемпионатах мира по триатло-
ну, не участвуют в соревнованиях такого ранга по плаванию, 
велоспорту, бегу. Однако уровень двигательных способностей 
для видов спорта, объединяющих несколько видов, должна 
быть очень высокой. 

В табл. 3 (шкала) отражены результаты объема двигательных 
способностей спортсменов, выступающих в видах спорта, в сос-
тав которых входит только один вид двигательных действий. 
Например, конькобежный спорт, лыжный спорт, борьба, фут-
бол, волейбол, баскетбол и др. Победители в этих видах спорта 
на чемпионатах мира, по разработанной нами классификации, 
оцениваются в 1900 баллов, а победитель в чемпионате мира по 
триатлону может быть оценен по каждому виду, входящему в 
эти состязания.  

Так, например, чемпион мира по триатлону среди мужчин 
Docherty (Новая Зеландия) набрал согласно нашей шкале 2700 
баллов (табл. 28). Это почти в 1,5 раза больше, чем чемпион 
мира по «моноспорту» – 1900 баллов.  

Т а б л и ц а  2 8  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (мужчины) 

Плавание  
1,5 км 

Велосипед  
40 км 

Бег  
10 км 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

бал-
лы 

резуль-
тат 

бал-
лы 

резуль-
тат 

бал-
лы 

Сум-
ма 

бал-
лов 

1 DOCHER-
TY, NZL 

18:31 
(42) 500 0:51:04 

(7) 1500 29:54 
(1) 700 2700 

2 RANA,  
ESP 

18:38 
(53) 500 0:50:54 

(1) 1500 29:56 
(2) 700 2700 

3 GAAG,  
KAZ 

18:31 
(43) 500 0:51:06 

(9) 1500 30:06 
(3) 700 2700 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменом в этом 
виде. 

Также высоко оценивается американка Taormina, чемпионка 
мира по триатлону среди женщин – 2700 баллов (табл. 29). 
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Т а б л и ц а  2 9  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (женщины) 

Плавание  
1,5 км 

Велосипед  
40 км 

Бег  
10 км 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС

Сум-
ма 

ОДС 

1 TAORMI-
NA, USA 

17:54 
(1) 1000 0:58:1

1 (8) 1000 34:17 
(2) 700 2700 

2 HARROP, 
AUS 

18:33 
(10) 700 0:57:3

1 (2) 1000 34:29 
(5) 700 2400 

3 REBACK,  
USA 

18:29 
(6) 700 0:57:4

4 (7) 1000 35:01 
(9) 700 2400 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменкой в 
этом виде. 
Спортсмены-участники чемпионата мира по триатлону, за-

нявшие последнее место, по объему двигательных способностей 
немногим уступают чемпионам мира по «моновидам» спорта 
(1900 баллов): Hirano (Япония) – 1810 баллов, Mcglone (Кана-
да) – 1600 баллов (табл. 30, 31). 

Т а б л и ц а  3 0  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (мужчины)  
(последние 3 места и худшие результаты)  

Плавание  
1,5 км 

Велосипед  
40 км 

Бег  
10 км 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС

Сум-
ма 

ОДС

66 ZEPEDA,  
MEX 

18:25 
(32) 500 0:53:55 

(72) 1000 34:53 
(64) 350 1850

70 BOONSTRA,  
RSA 

19:12
(80) 400 0:53:18 

(56) 1000 36:07 
(70) 350 1750

71 AMEY,  
GBR 

18:35(4
8) 500 0:52:58

(47) 1000 37:37 
(71) 330 1830

72 HIRANO, 
JPN 

17:49 
(1) 500 0:51:51 

(38) 1000 39:40 
(72) 310 1810

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменом в этом 
виде. 
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Т а б л и ц а  3 1  

Чемпионат мира 2004 года по триатлону (женщины)  
(последние 3 места и худшие результаты)  

Плавание  
1,5 км 

Велосипед 
40 км 

Бег  
10 км 

М
ес

то
 Фамилия, 

страна 

резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС резуль-
тат 

ОДС

Сум-
ма 

ОДС 

36 GEMIGNA-
NI, ITA 

18:24 
(3) 

700 0:58:28 
(12) 

1000 40:26 
(55) 

400 2100 

43 MORENO,  
BRA 

19:49 
(47) 

500 1:02:59 
(59) 

700 36:09 
(24) 

500 1700 

44 DEDERKO, 
POL 

21:42 
(69) 

400 1:01:41 
(49) 

700 36:13 
(26) 

500 1600 

50 BURLI, SUI 19:51 
(52) 

500 1:02:50 
(57) 

700 37:37 
(39) 

500 1700 

51 MOLNAR, 
HUN 

20:14 
(63) 

500 1:02:26 
(54) 

700 37:53 
(42) 

500 1700 

52 MCGLONE, 
CAN 

20:20 
(66) 

500 1:02:25 
(53) 

700 38:07 
(45) 

400 1600 

Примечание. В скобках указано место, занятое спортсменкой в 
этом виде. 

Применение шкалы оценки двигательных способностей чело-
века позволяет нам оценить двигательные возможности в моно-, 
би- и полиспортивных соревнованиях. Например, чемпион ми-
ра по борьбе (моноспорт) может быть оценен в соответствии со 
шкалой в 1900 баллов, а чемпион мира по триатлону оценива-
ется по спортивным достижениям в трех составляющих видах: 
плавание – 1 разряд (500 баллов), велоспорт – результат на 
уровне мастера спорта международного класса (1500 баллов) и 
бег 10000 м – результат кандидата в мастера спорта РФ 
(700 баллов). Итого чемпион мира по триатлону (полиспорт) 
среди мужчин по двигательным способностям оценивается в 
сумму 2700 баллов, т.е. в 1,5 раза больше, чем чемпион мира и 
в 1,35 раза больше, чем олимпийский чемпион в моноспорте. 

На Олимпиаде 2004 года борец из Египта, выражая побед-
ную радость, выполнил акробатическую связку рондат-сальто 
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(95 баллов), завоевав в финальной схватке звание олимпийского 
чемпиона (2000 баллов) с общей оценкой объема двигательных 
способностей в сумме 2095 баллов.  

Такой же суммой баллов может оцениваться и красноярский 
борец двукратный олимпийский чемпион Бувайсар Сайтиев, ко-
торый имеет хорошую акробатическую подготовку. Именно 
увеличенный объем двигательных способностей этих борцов 
обусловил подавляющее преимущество их в финальных схват-
ках Олимпиады. 

В процессе исследований нами были разделены различные 
виды спорта на категории: моноспорт (плавание, борьба, бокс, 
фехтование и др.), биспорт (биатлон, спортивное ориентирова-
ние и др.) и полиспорт (триатлон, современное пятиборье и др.), 
так как объем двигательных способностей, необходимых для 
достижения определенного спортивного результата в биспорте, 
больше, чем в моноспорте, и меньше, чем в полиспорте. Шкала 
оценки двигательных способностей позволяет определить двига-
тельные возможности человека в конкретный период времени, 
сравнить в баллах достижения в различных видах спорта и ко-
личественно оценить его по тестовым упражнениям.  
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ГЛАВА 8. МОТИВАЦИЯ  
ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ 

8.1. ПРОБЛЕМА МОТИВАЦИИ В СПОРТЕ 

Мотивация является одной из актуальных проблем в спорте, 
потому что именно мотивация побуждает человека к занятиям 
конкретным видом спорта. Она выступает движителем спорт-
смена в стремлении к достижению высоких спортивных резуль-
татов. Как показал Б.В. Кимейша, мотивы занятий тяжелой ат-
летикой оказывают влияние на эффективность спортивной дея-
тельности с первых дней занятий и связаны со многими соци-
ально-психологическими характеристиками личности. По мере 
взросления спортсмена и роста спортивного мастерства проис-
ходит усиление спортивной мотивации. Автор указывает на не-
обходимость формирования спортивной мотивации на первых 
этапах занятий спортом. 

При обследовании яхтсменов высокой квалификации Г.Б. Гор-
ской выявил существенные различия в мотивации рулевых и 
шкотовых. Знание индивидуальных особенностей спортивной 
мотивации дает возможность тренеру управлять комплектова-
нием составов и обеспечивать в них благоприятный психологи-
ческий климат, что в конечном счете оказывает положительное 
влияние на результативность их деятельности. 

При изучении спортивной мотивации юношей и девушек 
Г.Б. Горская, Т.Е. Лапко показали, что юноши имеют более вы-
сокие показатели стремления к достижению и поощрению, чем 
девушки. У девушек несколько выше показатель потребности в 
общении. На основании проведенных исследований авторы 
предлагают программу тренинга мотивации достижения и при-
чинных схем как компонента психологического обеспечения их 
подготовки. В работе с девушками основным направлением счи-
тается повышение у них уверенности в своих силах, в работе с 
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юношами – формирование понимания взаимосвязи достижений 
с собственными усилиями. 

Для спортсменов, быстро выполнивших нормативные требо-
вания мастера спорта, характерна меньшая заинтересованность 
(уровнем мотивации) в достижении выдающихся результатов в 
сравнении со спортсменами, медленно двигающимися к спор-
тивным вершинам (В.А. Сальников). Результаты, полученные 
В.А. Сальниковым, указывают на необходимость реализации 
принципа индивидуализации при управлении формированием у 
спортсменов мотивации достижения. 

При изучении мотивов у учащихся разного возраста 
В.А. Зобков приводит данные об определяющей роли мотива-
ционной сферы учащихся как субъект-объектной связи на уров-
не деятельности, в становлении отношения к деятельности, до-
полняет психологическое знание о мотивационной сфере уча-
щихся данными о соотношении различных мотивов на разных 
возрастных этапах. Для личности как субъекта общественно по-
лезной деятельности характерно социально-адекватное отноше-
ние к деятельности. Для личности как субъекта престижного са-
моутверждения свойственен социально-неадекватный тип отно-
шений к деятельности, в структуре которого доминирует пот-
ребность в самоутверждении. Для становящейся личности млад-
шего школьника характерна потребность в двигательной, эмо-
циональной активности, в самовыражении и общении. 

Изучение психической надежности у боксеров показало сле-
дующее. Одна из составляющих надежности – мотивационно-
энергетический компонент – не имеет существенных различий у 
юных и у взрослых боксеров. По-видимому, стаж занятий бок-
сом не оказывает влияния на формирование мотивационного 
компонента надежности, развитию которого необходимо уде-
лять внимание. 

Исследование В.А. Зобкова готовности спринтеров-легкоат-
летов к соревновательной деятельности показало, что мотива-
ция и самооценка юных спортсменов выступают значимыми 
факторами состояния готовности, управление которыми позво-
ляет наиболее успешно осуществлять предсоревновательную 
подготовку юных спортсменов. Дальнейшие исследования 
В.А. Зобкова, проведенные в этом направлении, посвящены изу-
чению и формированию мотивации школьников в отношении к 
физической культуре и позволили выявить наиболее характер-



283 

ные типы отношений: социально-адекватный; социально-не-
адекватный; субъективно-негативный; субъективно-несформи-
рованный. На основе проведенного исследования автор предла-
гает методику формирования социально-адекватного типа как 
наиболее эффективного. 

Как видно из исследований, мотивация имеет существенное 
значение для успешности спортивной деятельности. В этой связи 
возникает вопрос: Правильно ли будет считать, что чем больше 
мотивирован спортсмен, тем он лучше выступит на соревнова-
ниях? Результаты отечественных и зарубежных исследователей 
этого направления Р.Н. Сингера, В.Л. Марищука и др. свиде-
тельствуют о том, что было бы неправильным считать, что при 
выполнении всех задач для всех людей необходим максималь-
ный уровень мотивации. 

Можно нередко слышать на соревнованиях такие установки 
тренера: «спокойнее», «соберись», «успокойся» и т. п. Совер-
шенно очевидно, что повышение мотивации усиливает волнение 
и напряжение. Отдельным спортсменам повышенная мотивация 
не только помогает, но и вредна. Чрезмерно выраженное стара-
ние и желание успешно выступить могут привести к ухудшению 
соревновательной деятельности спортсмена. Тренер, применя-
ющий одну и ту же стратегию мотивации ко всем спортсменам, 
допускает грубую ошибку. 

Принцип поведения человека в различной деятельности, 
сформулированный много лет назад и получивший название 
«закон Йеркса-Додсона», вооружает тренеров эффективной 
стратегией, заключающейся в том, что существует оптимальный 
уровень мотивации для каждой задачи и каждого исполнителя. 
В то же время в спорте есть множество ситуаций, когда макси-
мальный уровень мотивации желателен для достижения высо-
кой результативности. Результативность в видах спорта, требу-
ющих проявления большой выносливости, силы и быстроты, бу-
дет выше при максимальной мотивации. Эту зависимость 
Р.Н. Сингер поясняет следующей схемой: 

 
 

Деятельность: Желаемая мотивация:

простая максимальная 

умеренно сложная умеренная 

сложная низкая 
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Представленное соотношение деятельности и мотивации поз-
воляет тренеру управлять уровнем мотивации спортсмена для 
достижения результативности в условиях соревнований. В этой 
связи для тренера очень важным является формирование необ-
ходимого (оптимального) уровня мотивации для каждого 
спортсмена. 

Спортивное соревнование является сильнейшим источником 
мотивации в спорте. Соревновательные ситуации способствуют 
достижению более высоких результатов, чем на тренировках. 
Р.Н. Сингер указывает, что между уровнем притязаний спорт-
смена на соревнованиях и мотивацией существует взаимосвязь. 
На уровень притязаний спортсмена могут оказывать влияние 
его прошлые успехи и неудачи, а также способность реалистич-
но оценивать настоящую ситуацию. Уровень притязания может 
устанавливаться не только самим спортсменом (что не всегда 
может быть адекватным), но и другими людьми – тренером, то-
варищами по команде. Тренер может более точно поставить 
цель перед спортсменом, ориентируясь на его возможности, 
подготовленность, способности. В зависимости от прошлого 
опыта и ожиданий в настоящем перед каждым спортсменом 
должна ставиться достижимая цель, которая должна меняться 
после каждого выступления спортсмена.  

Э. Локке показал, что если посторонний человек специально 
поставит перед исполнителем определенную цель, то это будет 
более эффективным средством мотивации, чем просто общие 
призывы типа «постараться сделать все, что нужно для побе-
ды». Для достижения спортсменом высоких результатов необ-
ходимо применять конкретные приемы, действующие для дан-
ного спортсмена. 

Существенным для спортивной практики является положе-
ние, высказанное В.Л. Марищуком, заключающееся в следу-
ющем. Имеется определенный уровень мотивации, при котором 
спортсмен показывает наивысшие результаты. При дальнейшем 
повышении мотивации результативность деятельности спорт-
смена снижается. 

Одним из источников мотивации является информация, или 
обратная связь, обеспечиваемая тренером. Возможны различ-
ные виды информации и способы подачи их спортсменам. Ис-
точником мотивации спортсмена является также подкрепление, 
в качестве которого может выступать любое событие, способное 
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повысить вероятность правильной реакции. В этой связи важ-
нейшая роль тренера – роль мотиватора спортсмена. 

При исследовании мотивации занятий спортом у учащихся 
спортивных школ Т.С. Сусиковой показано, что спортивная 
мотивация у начинающих спортсменов и спортсменов низкой 
квалификации более разнообразна, чем у спортсменов высокой 
квалификации. Специфическими особенностями мотивов, отме-
ченных спортсменами высокой квалификации, являлась их со-
циальная направленность. Причем для начинающих спортсме-
нов это не характерно. В спортивной мотивации мальчиков и 
девочек существенных различий не обнаружено. 

Интересными для спортивной практики представляются ис-
следования А.Н. Коровкина, в которых достаточно убедительно 
показано влияние соотношения у субъекта мотива достижения 
успеха и мотива избегания неудачи на результаты его деятель-
ности. При преобладании мотива достижения успеха над моти-
вацией избегания неудачи результативность субъекта определя-
ется наличным уровнем регуляции деятельности, т. е. его психо-
физиологическими особенностями. В случае преобладания у 
субъекта мотивации избегания неудачи над мотивацией дости-
жения успеха при любом наличном уровне регуляции деятель-
ности, результативность выполняемой субъектом деятельности 
будет низкой. В случае наличия у субъекта высокого уровня ре-
гуляции деятельности обязательным условием его результатив-
ности будет преобладание мотива достижения успеха. Приве-
денные положения дают возможность тренеру более эффектив-
но управлять процессом подготовки спортсменов к соревнова-
ниям через формирование необходимой мотивации. 

Свое понимание при изучении спортивной мотивации дает 
А.П. Поварницин, указывая на то, что при этом сегодня суще-
ствуют определённые упущения. Одним из главных автор счита-
ет стремление исследователей рассматривать побудительный ме-
ханизм (мотивацию) как нечто статическое, изначально задан-
ное. Такое понимание не отражает сущность мотивации. Ведь 
мотивация несёт в себе основной признак психического – про-
цессуальность, психическую активность субъекта, включающую 
в себя непрерывное дифференцирование значимого и незначи-
мого в окружающей действительности. Процессуально-динами-
ческий подход к изучению личности, как считает автор, позво-
ляет обнаруживать и прослеживать причастность к становлению 
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и развитию побудительного механизма, энергетического потен-
циала соответствующих психических функций и образований 
личности. 

При исследовании личностных особенностей спортсменов 
М.В. Ермолаева, А.В. Родионов, В.А. Романов, С.Д. Фролов вы-
деляют пять уровней регуляции психической деятельности, 
представляющих собой пути совершенствования психических и 
личностных качеств. К пятому уровню авторы относят мотива-
ционные механизмы и, прежде всего, мотивы деятельности, ко-
торые образуют систему, характеризующуюся строгой иерар-
хией и тем самым усиливающую значение волевого контроля. 

При исследовании мотивации в психологии выделяется два ее 
аспекта: мотивация на достижение успеха и мотивация на избега-
ние неудачи. Наиболее действенной считается мотивация на дос-
тижение успеха. Для того чтобы осуществлялась мотивация дос-
тижения успеха, деятельность и состояние субъекта, как указыва-
ет Х. Хекхаузен, должны отвечать следующим требованиям. 
1. Деятельность должна завершаться планируемым результа-

том. 
2. Результат должен оцениваться качественно и количественно. 
3. Требования к оцениваемой деятельности не должны быть ни 

слишком высокими, ни слишком низкими. 
4. Для оценки результатов должна быть определённая шкала и 

в рамках этой шкалы некий нормативный уровень, счита-
ющийся обязательным, так что достижение этого уровня 
(или недостижение) может вызвать гордость или соответ-
ственно разочарование. 

5. Деятельность должна быть желанной для субъекта, и её ре-
зультат должен быть получен им самим.  
В мотивации достижения цели у спортсменов преобладают 

мотивы надежды на успех. Спортсмены реже, чем другие люди, 
мотивированные на достижения, думают перед началом дея-
тельности: «Как бы чего не вышло. Как бы не проиграть». В со-
держание мотива спортсмена входят: стремление к победе, эмо-
циональный фактор, способность «бороться до конца». На-
ибольшей силой мотива обладают спортсмены циклических ви-
дов спорта, требующих преимущественного проявления вынос-
ливости. В играх и единоборствах мотивация не так сильно вы-
ражена, но зато она более сложна и связана с различными чер-
тами личности. 
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Потребность спортсмена в достижении успеха связана с та-
кими личностными качествами, как доминирование, превосход-
ство, риск, нечувствительность к угрозе, считают В. Гошек и 
Е.А. Калинин. У представителей спортивных игр те же компо-
ненты мотивации, что и у представителей единоборств 
(К. Коль). Кроме того, автор показал компоненты, типичные 
для спортивных игр: стремление достичь цели сообща с товари-
щами по команде, найти вариабельные пути достижения цели, 
руководить другими и «показать себя». 

Мотивация достижений у боксёров и фехтовальщиков пре-
допределяет достижения и манеру ведения боя (В. Гошек и 
Е.А. Калинин). Для боксёров и фехтовальщиков с преобладани-
ем потребности в достижении успеха предпочтителен атаку-
ющий стиль деятельности. 

При исследовании формирования мотивации достижения у 
юных спортсменов И.Тилиндене установил влияние особеннос-
тей педагогической деятельности тренера на формирование мо-
тивации. Так, для формирования положительной мотивации 
достижения необходимы: соблюдение дисциплины и порядка в 
группе; тесная сплоченность группы; умелое использование ме-
тодов поощрения; наличие обратной информации в группе; пре-
обладание дуального стиля управления группой (на трениров-
ках – авторитарный, вне занятий – демократический). 

Интересная взаимосвязь силы мотива и тревожности спорт-
смена показана в исследовании Е.А. Калинина. Автор устано-
вил, что интенсивность стремления к завершению деятельности 
(сила мотива) определяет состояние тревоги. Чем более выраже-
на сила мотива, тем тревожнее спортсмен. В то же время преоб-
ладание в мотивации достижений стремления добиться успеха в 
большей мере свойственно спортсменам со слабо выраженной 
тревожностью, а с преобладанием страха перед неудачей – 
спортсменам с сильно выраженной тревожностью. Данное по-
ложение является весьма важным в работе тренера при управле-
нии мотивацией спортсмена к соревнованию. 

Фундаментальное исследование спортивной мотивации пред-
ставлено в работе Р.А. Пилояна. Наиболее яркие изменения с 
возрастом в структуре мотивации претерпевают четыре коэффи-
циента – К1, К2, К4, К6. Для спортсменов (борцов) в возрасте 
18 лет достаточно высокой значимостью обладают факторы, 
побуждающие к спортивной деятельности. Наибольшее значе-
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ние в этой возрастной группе имеют потребности в накоплении 
специальных знаний и навыков (К4) и информация о предсто-
ящих соревнованиях (K6). Характерным для этого возраста яв-
ляется активное формирование деятельности. Для спортсменов 
в возрасте 21–22 лет деятельность характеризуется наивысшим 
значением побуждающих факторов. Проблема овладения осно-
вами спортивного мастерства снята. Возраст 23–24 года отно-
сится к наиболее благоприятному в плане достижения борцами 
высоких спортивных результатов. Спортсмены старше 26 лет 
исчерпали свой потенциал в плане самоутверждения и исполне-
ния общественного долга. Базисные основания мотивации дос-
тигают максимального выражения, что является свидетельством 
возрастания субъективной значимости благоприятных условий 
социально-личностного микроклимата и факторов, связанных 
со здоровьем. Увеличивается значимость процессуальных моти-
вационных оснований. 

Результат выступления на крупнейших соревнованиях во мно-
гом определяется силой принципиальной и материальной ориен-
тации борцов. Выраженность побудительных оснований мотива-
ции спортсменов даёт возможность предполагать тренеру, какого 
результата добьётся спортсмен. Изучение спортивной мотивации 
у своих воспитанников позволяет тренеру выявлять объективные 
критерии мотивации и учитывать их при работе.  

Исследование спортивной мотивации у борцов показало дву-
стороннюю зависимость между мотивацией и результатив-
ностью спортивной деятельности. С одной стороны, спортивная 
деятельность в совокупности с достигнутыми результатами ока-
зывает большое влияние на формирование мотивации спортсме-
нов. Спланированный календарь соревнований, умело органи-
зованный тренировочный процесс положительно влияют на 
спортивную мотивацию. Зависимость между спортивным ре-
зультатом и мотивацией имеет разнообразный характер. Коэф-
фициенты, отражающие выраженность спортивной мотивации 
и влияющие на результат, делятся на три группы. В первую 
группу вошёл коэффициент К1, отражающий принципиальную 
ориентацию спортсменов. Чем выше его значение, тем выше ре-
зультаты спортсмена. Вторую группу составили коэффициенты 
К3, К4, К5, К7, отражающие соответственно потребности в бла-
гоприятном социально-личностном климате, в специальных зна-
ниях, в отсутствии болевых ощущений и психогенных влияний. 
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В третью группу вошли коэффициенты К2 и К6, отражающие 
материальную ориентацию спортсмена и его потребность в на-
личии информации о предстоящем противнике. Связь данных 
коэффициентов с результатом неоднозначна, и как считает 
Р.А. Пилоян, должна находиться в оптимальном диапазоне, оп-
ределяемом в каждом случае индивидуально. 

В группе обследованных юных боксеров в возрасте 12–14 лет 
(Е.Г. Бабушкин) выявлено: 12 % с активно-действенным отно-
шением к занятиям боксом; 27 % с положительно-аморфным 
отношением; 46 % с безразличным; 15 % с отрицательным от-
ношением. В исследовании выявлены существенные различия в 
мотивации спортивной деятельности у боксеров различной ква-
лификации и возраста. В группе взрослых боксеров с высокой 
квалификацией выявлены высокие показатели (по сравнению с 
боксерами низкой квалификации) следующих составляющих 
компонентов мотивации: 1) ориентации на удовлетворение ду-
ховных и материальных потребностей; 2) мотивационно-энерге-
тического компонента психической надежности; 3) ориентации 
на достижение успеха; 4) стабильности-помехоустойчивости. 
Структура спортивной мотивации взрослых боксеров характе-
ризуется более прочными и многочисленными связями состав-
ных компонентов. 

На основании проведенных исследований спортивной моти-
вации у боксеров Е.Г. Бабушкин разработал методику форми-
рования мотивации для юных боксеров. Основным содержани-
ем методики являются мотивационные тренинги: 1) тренинг 
причинных схем; 2) тренинг личностной причинности; 3) тре-
нинг внутренней мотивации; 4) тренинг мотивации достижения. 
Автор выделяет две составляющие спортивной мотивации: тре-
нировочную и соревновательную, которые имеют существенное 
различие в содержании и назначении. Далее автор предлагает 
направления при формировании каждой из этих составляющих 
мотивации. Вполне возможно использование приводимых авто-
ром тренингов (при соответствующей их переработке) для фор-
мирования спортивной мотивации у баскетболистов. 

В течение трех лет занятий таэквон-до (Л.Г. Уляев) у спорт-
сменов существенно изменяется характер спортивной мотива-
ции. В самом общем виде эти изменения представляются следу-
ющей схемой: от развития телесного к психическому развитию, 
а от них – к духовному совершенствованию. Такая динамика 
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мотивации дает возможность управлять ее формированием, 
учитывая естественный ход ее изменения. 

Американский психолог Д.Б. Кретти предлагает следующие 
рекомендации для тренеров. 

1. Для понимания мотивов занятий спортом и успешной ра-
боты конкретного спортсмена необходимо собрать информа-
цию, касающуюся социального положения, эмоциональной 
структуры и его отношения к настоящей ситуации. Для получе-
ния подобной информации предлагаются: беседы, наблюдение, 
экспертная оценка, объективные и проективные тесты, автобио-
графический метод. 

2. Тренеру не следует удивляться возможным изменениям в 
мотивации спортсмена от сезона к сезону и даже в недельном 
цикле. Он должен относиться к этому терпеливо и внимательно, 
стараясь быть объективным. Такое поведение тренера поможет 
спортсмену перестроиться, определиться с продолжением заня-
тиями спортом. 

3. Высказывания тренера должны быть аргументированными 
и обращены к его интеллекту, а не к эмоциям. 

8.2. УПРАВЛЕНИЕ 
СПОРТИВНОЙ МОТИВАЦИЕЙ 

Спортивная мотивация формируется в процессе занятий 
спортом. Однако характеристика ее составляющих далека от 
совершенства. В результате спортивная мотивация не всегда 
действенна. В этой связи перед психологами, педагогами, трене-
рами стоят задачи, связанные с управлением формирования 
спортивной мотивации у занимающихся спортом. Следует 
иметь в виду, что управление формированием мотивации у че-
ловека– это довольно трудный процесс, связанный с проникно-
вением во внутренний мир спортсмена. Однако, как показыва-
ют исследования в области психологии, формирование мотива-
ции возможно при знании психологии личности и учете психо-
логических закономерностей развития и проявления психики. 

На основании изучения мотивации учения у школьников 
А.К. Маркова, Т.А. Матис, А.Б. Орлов рекомендуют програм-
му управления формированием мотивации учения. Учителю не-
обходимо переводить учащихся с отрицательного и безразлич-
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ного отношения к учению к зрелым формам положительного 
отношения к учению – действенному, осознанному, ответствен-
ному. Основная задача в формировании мотивации учения сос-
тоит в том, чтобы способствовать превращению имеющихся у 
школьника побуждений (отрывочных, импульсивных, сиюми-
нутных, неосознаваемых, малодействующих, определяемых 
внешними стимулами) в зрелую мотивацию с устойчивой струк-
турой.  

Для управления профессиональной мотивацией (спортивной 
направленности) Г.Д. Бабушкина предлагает пути, средства и 
методы управления формированием профессиональной мотива-
цией у школьников (выбравших профессию спортивного педа-
гога), студентов физкультурного вуза и молодых специалистов – 
тренеров по спорту. В своей работе автор использует известные 
в психологии механизмы: «сверху вниз» и «снизу вверх». Меха-
низм «снизу вверх» заключается в том, что специально органи-
зованные условия и мероприятия, а также используемые сред-
ства способствуют актуализации профессионально значимых 
мотивов. Субъект, находясь в определённых условиях, самосто-
ятельно принимает решения, например, более качественно овла-
деть профессией. Действие механизма «снизу вверх» стимулиру-
ется в основном изменением внешних условий. Так, например, 
включение школьников и студентов в практическую деятель-
ность по профилю выбранной специальности заставляет их 
взглянуть на себя с точки зрения профессионала и создать но-
вое отношение к профессии, провести переоценку профессио-
нального мотивационного комплекса. Второй механизм заклю-
чается в усвоении субъектом предъявляемых ему в «готовом ви-
де» целей, идеалов, установок, ценностей, отношений, задач, не-
обходимых волевых усилий, мотивов, которые должны быть у 
него сформированы, превратившись из внешне понимаемых во 
внутренне принятые и реально функционирующие. 

Тренеру необходимо знать, что именно «заводит» конкрет-
ного спортсмена в определённый момент. Это позволит помочь 
ему выступить успешно. Рациональный подход к мотивации 
достаточно искушенного и хорошо информированного спорт-
смена будет более эффективен, чем использование какого-то уп-
рощенного и примитивного приёма. Тренерам лучше всего мо-
тивировать спортсменов, опираясь на чувство собственного дос-
тоинства, здравый смысл и потребность в самосовершенствова-
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нии (Д.Б. Кретти). Формирование мотивов может осуществлять-
ся под воздействием внешних и внутренних факторов. В каче-
стве первых выступают условия (ситуация), в которых оказыва-
ется человек. В качестве вторых выступают желания, влечения, 
интересы, убеждения, являющиеся потребностями личности. 

В развитии мотивов ведущую роль играет мораль. Нельзя 
сводить мотивы спортивной деятельности к борьбе за лидерство 
и к стремлению повысить собственный престиж в определённой 
группе. Как считает П. Кунат, мотивация спортсмена формиру-
ется под влиянием социальных, традиционных, моральных и 
других норм, присущих данному обществу, а также националь-
ных особенностей спортсмена и его окружения. 

О формировании спортивной мотивации у детей, занима-
ющихся художественной гимнастикой на первом году обучения, 
указывается в исследовании А.Ф. Караваева, Л.В. Лебедевой, 
Т.С. Чахловой, О.Г. Филимоновой. Авторами предлагается 
программа для формирования спортивной мотивации юных 
гимнасток на первом году занятий художественной гимнасти-
кой, включающая следующие направления работы. 
1. Формирование мотивации через развитие и закрепление ин-

тереса к общению в группе. Поощрение гимнасток, поддер-
живающих друг друга. 

2. Постановка конкретных этапных целей и наглядное подве-
дение итогов. 

3. Воспитание способности выполнять действия, невзирая на 
возникновение субъективных трудностей. 

4. Воспитание внутренней собранности и способности противо-
действовать влиянию отвлекающих факторов. 

5. Развитие навыка самоконтроля, самооценки, самостоятель-
ности. 

6. Развитие навыков психорегуляции, эмоциональной устойчи-
вости. 

7. Развитие устойчивости внимания, помехоустойчивости, уве-
ренности. 
В разработанной Г.Д. Горской системе психологического 

обеспечения подготовки спортсменов большое место уделяется 
формированию мотивации спортивной деятельности на началь-
ном этапе подготовки и на этапе спортивного совершенствова-
ния. Особое внимание на начальном этапе автор предлагает 
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уделять развитию внутренней мотивации, промежуточному це-
леполаганию.  

Тренеру важно знать, что плохая физическая и психическая 
переносимость нагрузок, недостаточная удовлетворённость сис-
темой средств и методов подготовки и восстановления могут 
привести к снижению мотивации достижений и уровня притяза-
ний спортсменов (к спорту высших достижений). Заслуживают 
внимания рекомендации американских психологов А. Алшуле-
ра, Д. Тэйбор, Дж. Макинтайра при организации тренингов мо-
тивации достижения. Авторы выделяют шесть последователь-
ных этапов актуализации и усвоения мотивации учения: 

1) привлечение внимания учащихся к содержанию курса; 
2) получение учащимися в ходе различных игр и при выпол-

нении специальных упражнений опыта мышления поведения и 
эмоционального реагирования, отвечающего данному мотиву; 

3) усвоение учащимися специальных терминов, обознача-
ющих различные компоненты формируемого мотива; 

4) соотнесение данного мотива каждым учащимся со своим 
идеалом, со своими основными духовными ценностями и лич-
ностное принятие мотива; 

5) практическое использование учащимися (с помощью учи-
телей) знаний, полученных в ходе обучения, в реальных жизнен-
ных ситуациях; 

6) самостоятельная работа учащихся в соответствии с усвоен-
ным мотивом на фоне уменьшения помощи и контроля со сто-
роны учителя. 

Диапазон мотивов, определяющих поведение человека, очень 
широк. А.А. Файзуллаев выделяет четыре группы факторов, оп-
ределяющих индивидуальные различия в мотивационной само-
регуляции человека. 

К первой группе автор относит: 
I) заинтересованность человека в чём-либо, сила мотивации, 

проявляющаяся величиной психической энергии, которая моби-
лизуется процессом «хотения», остротой переживаний; 

2) осознанность мотивационных тенденций. Человек не всегда 
понимает до конца свои жизненные потребности и стремления; 

3) смысловая насыщенность мотивации характеризует инди-
видуальный смысл содержательной жизни личности; 

4) интегрированность, целостность мотивационных тенден-
ций определяет направленность интересов личности, степень её 
социально-психологической устойчивости; 
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5) эмоциональная устойчивость мотивации; 
6) ситуативная независимость мотивации. 
Вторую группу факторов составляют психологические усло-

вия сложной комплексной природы, интегративное воздействие 
которых заставляет человека регулировать свою мотивацию: 

1) депрессивность потребностей – мало осознаваемое смут-
ное переживание неудовлетворённости своим жизненным поло-
жением; 

2) кризис принятия мотивов характеризуется невозмож-
ностью сделать окончательный выбор в конкретной ситуации; 

3) кризис реализации мотивов обусловлен расстройством 
собственных планов, целей, надежд. 

К третьей группе факторов относятся способы, которыми 
осуществляется мотивационная саморегуляция: 

1) внешне опосредованная саморегуляция; 
2) активная смысловая саморегуляция; 
3) резервная смысловая регуляция. 
Четвёртая группа факторов, определяющая индивидуальные 

различия в саморегуляции, связана со сложным механизмом 
формирования мотивов. Любой процесс регуляции и саморегу-
ляции состояний начинается и заканчивается коррекцией и мо-
дификацией мотивов. Какого-либо специального подхода к це-
ленаправленному формированию мотивации на сегодня нет. Все 
подходы к решению этого вопроса осуществляются на элемен-
тарном уровне (самовнушение, самоубеждение и т. п.). 

В практике используются два психологических механизма: 
непосредственная и опосредованная мотивационная саморегу-
ляция. Непосредственная мотивационная саморегуляция состо-
ит в том, что личность прямо и осознанно подвергает пересмот-
ру свою мотивационную систему, корректирует те установки и 
побуждения, которые её не устраивают. В этих целях использу-
ются различные способы и приёмы. Наиболее распрос-
транённый приём – логическое мышление. Соотнеся показатели 
мотивации с какими-то эталонами, человек может осознать ис-
тинное направление развития событий, выбрать наиболее устра-
ивающие, отбросить бесперспективные варианты. Для закрепле-
ния необходимой мотивации рекомендуются аутогенная трени-
ровка, саморегуляция. самогипноз (А. Бирах) и даже библиоте-
рапия (Н.А. Рубакин). 

Опосредованная регуляция мотивации происходит в резуль-
тате воздействия на центральную нервную систему в целом или 
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её определённые образования. В качестве методов используется 
медитация, предложенная Л.П. Гримаком. Наиболее выражен-
ным результатом медитации является позитивная радостная ок-
раска общего жизнеощущения. 

Саморегуляция мотивации, по А.А. Кронику, основывается 
на следующих принципах: максимизации полезности, миними-
зации потребностей, минимизации сложности, максимизации 
способностей. Спортсмен может достичь высоких результатов в 
спорте только при условии многолетней систематической трени-
ровки, жесткого соблюдения режима. К этому спортсмен дол-
жен быть подготовлен психологически. Достигнутая готовность 
должна постоянно совершенствоваться в ходе тренировочного 
процесса. Для обеспечения и поддержания этой готовности 
Г.Д. Горбунов предлагает создавать подкрепление, непрерывное 
развитие и совершенствование мотивов спортивной тренировки. 
Для этого необходимы:  

1) постановка перед спортсменами целей независимо от того, 
на каком этапе занятий спортом они находятся; 

2) формирование у спортсменов установки на достижение ус-
пеха на тренировках и соревнованиях; 

3) оптимальное соотношение поощрений и наказаний при 
работе со спортсменами. Более мощным стимулом обладает по-
ощрение, мотивируя спортсмена на дальнейшее совершенство-
вание; 

4) развитие и укрепление традиций команды, формирование 
сплоченного коллектива, создание атмосферы командного духа; 

5) принятие коллективных решений, привлечение спортсменов 
к обсуждению основных вопросов тренировки и соревнований; 

6) повышение эмоциональности тренировочных занятий раз-
нообразными способами; 

7) влияние личности тренера на формирование личности 
спортсмена. Личность тренера выступает сильнейшим мотивом 
активности занимающихся спортом, добросовестности, поддер-
жания длительного интереса к занятиям спортом. Наиболее 
важными особенностями личности тренера являются: оптимизм 
в любых ситуациях; энтузиазм, фанатичная преданность делу, 
постоянное стремление к совершенствованию; умение быть гиб-
ким и многоплановым; стремление быть примером; вера в уче-
ников; требовательность и уважительное отношение к занима-
ющимся спортом. 
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Одной из задач психологической подготовки спортсмена к 
соревнованиям является сбор информации о предстоящих со-
перниках. Собранная информация оказывает серьёзное влияние 
на состояние спортсмена и на его мотивацию. Причём наиболь-
шее влияние информация о предстоящих соперниках оказывает 
на мотивацию единоборцев (бокс, фехтование, борьба). 

«Построение учебно-тренировочного процесса должно вес-
тись с учётом мотивации спортсмена», – считает Р.А. Пилоян. 
Каков же должен быть идеал мотивации, к чему необходимо 
стремиться? Как добиться этого идеала? Первый коэффициент 
К1, отражающий принципиальную ориентацию спортсмена, 
имеет прямую связь со спортивным результатом. Тренер дол-
жен стремиться к повышению этого коэффициента. Вторую 
группу составляют коэффициенты К3, К4, К5, К7, имеющие об-
ратную связь со спортивным результатом, и поэтому тренер 
должен стремиться к снижению их величины. Третью группу 
составляют коэффициенты К2 и K6. Они имеют неоднозначную 
связь со спортивным результатом. В этой связи тренеры должны 
стремиться, чтобы эти коэффициенты находились в оптималь-
ных пределах. 

Перед тренером стоит трудная задача, связанная с повыше-
нием коэффициента К1 – с повышением принципиальной ори-
ентации спортсмена. Повышение принципиальной ориентации 
спортсмена должно строиться на осознании им социальной и 
личностной сущности спорта, а также с учётом иерархии задач, 
выдвигаемых спортивной деятельностью. Важно, чтобы достиг-
нутая цель (например, стать мастером спорта) не стала конеч-
ной целью спортсмена. В данном случае необходимо переориен-
тировать спортсмена на другую, более высокую цель. Рацио-
нальным способом считается разделение спортивной деятель-
ности на отдельные задачи в зависимости от индивидуальных 
возможностей спортсмена. 

Оптимизация коэффициентов К3, К4, К5, К7 осуществляется 
непосредственно в ходе учебно-тренировочного процесса, путём 
рационального построения календаря соревнований и решения 
ряда организационных вопросов. Оптимизация коэффициентов 
К2 и К6 осуществляется путём разумного удовлетворения есте-
ственных материальных потребностей спортсмена, а также за 
счёт снабжения его достоверной информацией о предстоящих 
соперниках и условиях соревнований. 
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Е.Г. Бабушкин предлагает мотивационные тренинги: тренинг 
причинных схем, тренинг личностной причинности, тренинг 
внутренней мотивации, тренинг мотивации достижения. В своей 
работе автор представляет эффективные средства для формиро-
вания спортивной мотивации. Результаты педагогического эк-
сперимента, проведенного автором, подтверждают высокую эф-
фективность предложенной автором методики. Поскольку его 
методика предназначена для работы с боксерами на начальном 
этапе подготовки, то мы полагаем возможным использовать мо-
тивационные тренинги для работы с баскетболистами на этапе 
углубленной специализации при соответствующей переработке 
их содержания применительно к баскетболу. Существенным на-
правлением в методике, на наш взгляд, должно быть формиро-
вание коллектива, игрового взаимодействия, что является спе-
цифичным для баскетбола. 

Основные направления в формировании спортивной мотива-
ции юных дзюдоистов (А.П. Шумилин) сводятся к следующему: 
систематический анализ соревновательной деятельности спорт-
сменов с поиском причин успехов и неудач; развитие у спорт-
сменов результативности как качества личности; формирование 
у спортсменов адекватной самооценки и планирование на этой 
основе соревновательных целей; формирование у спортсменов 
оптимального соотношения тренировочной и соревновательной 
мотивации; формирование у спортсменов мотивации достиже-
ния успеха; формирование в коллективе благоприятных взаимо-
отношений; обеспечение благоприятного педагогического сот-
рудничества со спортсменами. В педагогическом эксперименте 
автор показал эффективность предложенной им методики. 
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ГЛАВА 9. ФОРМИРОВАНИЕ  
СПОРТИВНОГО  
МАСТЕРСТВА  
(ВОЛЬНАЯ БОРЬБА) 

9.1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ 
ФОРМИРОВАНИЯ СПОРТИВНОГО  
МАСТЕРСТВА 

«Проблема четкой количественной постановки задач в педаго-
гической теории и практике, – сетует Л.П. Матвеев, – не получи-
ла пока достаточно полной разработки». При этом он цитирует 
«известного» английского педагога: «Если бы инженеры строили 
мосты, врачи лечили людей, а юристы судили обвиняемых с та-
кой склонностью к поверхностным обобщениям и таким отсут-
ствием убедительных обоснований, какие мы встречаем порой в 
педагогике, то все мосты давно бы рухнули, пациенты умерли, а 
невиновные были бы повешаны». Это говорит о том, что суще-
ствующая теория педагогики имеет значительные изъяны. 

Такое же положение наблюдается и в теории физической 
культуры, и в теории спорта. Так, например, в цитируемом 
учебнике Л.П. Матвеева в предметном указателе отсутствует 
термин «теория». Следовательно, в данном серьезном труде те-
ория только декларируется на обложке. Это что – ошибка? 
Преднамеренное упущение ведущего раздела ввиду отсутствия в 
данной области науки основополагающей теории? 

В то же время теория есть наиболее развитая форма органи-
зации научного знания, дающая целостное представление о за-
кономерностях и существенных связях конкретной сферы дей-
ствительности, научной области и ее разделов. 

Рассматривая теорию как форму общественного сознания, в 
которой основоположения описываются важнейшими свойства-
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ми и связями идеализированного объекта, мы встречаемся со 
множественными трудностями. Это связано с тем, что научное 
познание имеет расчлененность на два уровня – теоретический и 
эмпирический. 

Теоретические знания являются результатом обобщения иде-
ализированных объектов, их математизации и т. п., а к эмпири-
ческим относятся знания, полученные в результате практичес-
кой деятельности или благодаря контакту с ней. 

Можно говорить об эмпирических и теоретических стадиях 
науки. Наука на эмпирической стадии в основном занимается 
сбором фактов, их обобщением и классификацией. В этой ста-
дии, по мнению В.М. Зациорского и Г.С. Туманяна, находилась 
физическая культура и спорт в СССР и соцстранах. 

Появление теоретических моделей реальности, введение опи-
сывающих их понятий, выдвижение на первый план разработки 
концептуальных средств познания знаменуют переход науки на 
теоретический уровень в своем развитии. Однако провести чет-
кое разделение между эмпирическим и теоретическим весьма 
трудно. Теоретическое и эмпирическое взаимно проникают од-
но в другое. Всякое наблюдение и эксперимент всегда опирают-
ся на какие-либо теоретические предпосылки, на определенные 
идеализации и классификационные схемы. Наблюдения без те-
оретических предпосылок не имеют смысла. 

Ряд внешних отличительных признаков спорта выражают по-
нятие «собственно соревновательная деятельность». Речь идет о 
деятельности, специфической формой которой является состя-
зание в собственном смысле этого слова, т. е. регламентирован-
ное соперничество, упорядоченное таким образом, чтобы мож-
но было объективно сравнивать определенные способности и 
обеспечить максимальное их выявление. И далее нельзя не сог-
ласиться с Л.П. Матвеевым, что суть спорта социальная и воз-
никшая как деятельность, разносторонне воздействующая на че-
ловека, и как сфера многообразных человеческих контактов он 
имеет и более глубокий смысл, обусловленный в конечном счете 
совокупностью общественных отношений. Социальная значи-
мость спорта продолжает стремительно расти. Подтверждением 
служит острейшая «борьба» наиболее развитых стран за право 
проведения Олимпийских игр. Так, Россия выиграла право на 
проведение зимних Олимпийских игр в Сочи в 2014 году. 
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В основе спортивных соревнований заложен социально-зре-
лищный эффект. Борьба всегда была очень зрелищной. И не 
случайно она завоевала особую популярность в России в VXIII–
XIX вв. в балаганах, на народных гуляньях и ярмарках, а к 
1860 г. борьба получила «прочное гражданство» и в цирках. 
Спортивные соревнования по борьбе организовывались как яр-
кие представления – настоящие шоу. Например, для большого 
привлечения публики профессионалы гастролирующих цирков 
строили свои выступления на тесном контакте со зрителями и 
даже назначали денежные вознаграждения согласившимся бо-
роться с борцами-профессионалами. Используя здоровую тягу 
народа к спорту, предприимчивые дельцы устраивали состяза-
ния по борьбе в цирках, театрах, перед началом киносеансов. 
Вот что пишет по этому поводу видный исследователь истории 
спорта в России Е.М. Кузнецов: «Успех борьбы в русских цир-
ках начался еще в 90-х годах ... и возрос с чудовищной силой. 
Тысячные толпы проявляли лихорадочный интерес к борцам, 
заполняя цирк с 10 часов вечера, когда заканчивалась куцая 
программа и начинался чемпионат». Чтобы повысить интерес 
публики к состязаниям, организаторы стали выпускать на ковер 
борцов в масках, которая снималась лишь после поражения ат-
лета. И в настоящее время крупные соревнования по борьбе 
привлекают много зрителей, а для большей привлекательности 
на официальных открытиях и закрытиях турниров устраивают-
ся красочные представления. Динамично меняются правила 
борьбы с целью увеличения зрелищности состязаний. В основе 
термина «соревнование» лежит термин «сравнение». Сравнение 
предполагает критерии оценки, а критерии оценки вызывают 
необходимость обусловить стандартизацию, которая, в свою 
очередь, обусловливает точку отсчета. Таким образом, хотим 
мы или не хотим, но теория спорта изначально лежит в преде-
лах теории относительности Эйнштейна. 

Слово «сравнить» имеет двоякое значение: 
1) сопоставить – сравнить с чем либо; 
2) установить сходство или различия. 
Эти два значения и содержат любые правила соревнований: 
1) для сопоставления необходимо создать стандартные условия; 
2) для установления сходства или различия необходимо раз-

работать условия победы, ничьей или проигрыша. 
Без правил невозможны соревнования, а без знаний правил 

соревнований невозможен тренировочный процесс по конкрет-
ному виду спорта. Таким образом, в основе формирования и 
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содержания тренировочного процесса лежат правила соревно-
ваний – они первичны. 

Построим логические формулировки. 
1. Социальная потребность – зрелище – соревнования. 
2. Соревнования – вид спорта – унификация – правила. 
3. Правила – ограничения (условия) – оценка результата. 
4. Результат – спортивная тренировка – соревнования. 
5. Соревнования – зрелище – социальная потребность. 
Теперь построим логическую схему системы «спорт» на ос-

нове логических формулировок (рис. 17). 
 

Социальная потребность►Зрелище 
▼    ▼ 

Соревнования ►Ограничения 
▼  ▼ 

Вид спорта ► Правила ► Условия 
▼  ▼  ▼ 
Спортивная тренировка 

▼  ▼ 
Оценка ► результат 

Рис. 17. Схема системы «Спорт» 

Опираясь на схему (рис. 17), на которой показано полное 
влияние на спортивную тренировку правил соревнований, опре-
деляющих не только вид спорта, по которому должна прово-
диться спортивная тренировка, но и условия тренировки, вклю-
чая оценку результата, построим структурную схему трениров-
ки (рис. 18). Из схемы хорошо видно, что тренировочный про-
цесс спортсмена обусловливается в первую очередь правилами 
соревнований по конкретному виду спорта и законами адапта-
ции и совершенствования спортивного мастерства, которые ох-
ватывают все многообразие спортивной тренировки. 

Рассмотрим это на примере эволюции правил. Отправной да-
той эволюции первых правил соревнований по любительской 
спортивной борьбе можно считать 1896 год. Период с этого 
времени нами условно разбит на шесть этапов (табл. 32 и 33), в 
каждом из которых предусматриваются свои тенденции разви-
тия борьбы, присущие определенным социальным условиям 
жизни, обусловливающим значение борьбы как вида спорта в 
целом и качественно-количественные характеристики системы 
подготовки спортсменов в частности. 
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Рис. 18. Структурная схема тренировки 

Т а б л и ц а  3 2   

1–3 этапы эволюции правил борьбы с 1896 по1947 гг. 

Э
та

п,
 г
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1896–
1916 гг. 

2 этап,  
1917–1932 гг. 

3 этап, 
1933–1947 гг. 

1 ПРАВИЛА 
▼ 
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Тактика► 
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Тактика► 
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3 Приемы 
▼ 

Приемы► 
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схватка 
Предупреж-
дения за пас-
сивную борь-
бу и наруше-
ние правил: 
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поражение. 
Обязатель-
ный партер 
Баллы 

▼ 

5 Победа Победа 

Победа 
по баллам 

Победа Победа  
по баллам 

Правила 1896 года (1 этап, табл. 32), написанные известным 
борцом В.А. Пытлясинским, не предусматривали выделение ве-
совых категорий. Система определения победителя только по 

 
 
Вид спорта 

▼ 
> Реализация >

▼ Соревнования▼ > Подготовка
▼ 

 Правила 
(изучение)  

УСЛОВИЯ 
(ОРИЕНТИРОВКА) 

▼ 

▼ 
РЕЗУЛЬТАТ 

▼ 

Оценка 
(моделирование)

 ▼  ▼  ▼ 
ЗАКОНЫ АДАПТАЦИИ и СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 ▼  ▼ 
СРЕДСТВА И МЕТОДЫ 

  ▼ 
СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

▼▼



303 

касанию ковра лопатками затягивала продолжительность по-
единков до 40 минут, а иногда проходивших и вовсе без огра-
ничения времени. У борцов того времени ценилась только абсо-
лютная сила, высокий рост и большой вес, что позволяло за 
счет богатых анатомо-морфологических данных выходить по-
бедителем. Схватки проходили по круговой системе в медлен-
ном темпе, с малым количеством проведенных приемов. Внима-
ние борющихся было сосредоточено на выполнении длительных 
силовых захватов, направленных на изматывание сил противни-
ка. Силовая направленность методики подготовки занима-
ющихся обусловливала ориентирование тренировочной работы 
на формирование чрезвычайно сильного в физическом отноше-
нии борца. Вся работа на ковре сводилась в основном к прове-
дению схваток. Наибольшее внимание уделялось атлетической 
подготовке, особенно много времени затрачивалось на развитие 
силы мышц спины и шеи в положении моста. Широко применя-
емой группой приемов являлись броски прогибом с частым при-
менением моста. 

Второй и третий этапы (табл. 32) характерны введением весо-
вых категорий, ограничением времени схватки до 20 минут, вве-
дением обязательной борьбы в партере, разработкой критериев 
оценок результатов схваток на туше, по баллам, за пассивность. 
Изменения правил соревнований были прогрессивными и суще-
ственно повлияли на содержательную сторону тренировочного 
процесса. С их развитием видоизменилась и методика обучения. 
По-прежнему много внимания уделялось физической подготов-
ке, поэтому обязательную и наиболее длительную часть каждо-
го тренировочного занятия составляли упражнения со штангой 
и гирями. В результате такого метода подготовки создавалась 
модель сильного в физическом отношении борца-атлета. Техни-
ка борьбы в первой половине этого этапа играла второстепен-
ную роль. Недостаточное внимание уделялось и развитию вы-
носливости борцов, хотя 20-минутные поединки требовали про-
ведения тренировочной работы в этом направлении. Небольшие 
размеры квадратного ковра (6 х 6 м или 8 х 8 м) и большая его 
загрузка позволяли работать на нем всего лишь нескольким па-
рам, значительно сковывая их двигательную активность. Недос-
таточный уровень развития выносливости борцы стремились 
компенсировать достижением победы на первых минутах по-
единка. К концу схватки темп борьбы резко снижался, актив-
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ность борющихся падала из-за быстрого утомления. Предпочте-
ние отдавалось тактике построения схемы поединков по прин-
ципу оказания силового давления на своих соперников. Пооче-
редная партерная борьба, обусловленная правилами, привела к 
тому, что большее внимание стало уделяться развитию гибкости 
и силы мышц спины, рук и шеи в целях поддержания крутого и 
крепкого моста, что позволяло часто переигрывать соперников 
в партерной борьбе, а также способствовало совершенствова-
нию арсенала техники приемов в партере. На раздел партерной 
борьбы тратилось до 50–60 % тренировочного времени. 

На четвертом этапе развития борьбы (1948–1969 гг.) 
(табл. 33) перестройка содержания правил соревнований была 
направлена на изменение структуры поединков, на сокращение 
времени схватки в целом до 10 минут и продолжительности 
борьбы в обязательном попеременном партере, а в дальнейшем 
и полную отмену последнего. Это незамедлительно сказалось на 
содержании методик подготовки борцов. В учебно-тренировоч-
ной работе стали уделять большое внимание совершенствова-
нию эффективных приемов: бросков прогибом, подворотом, 
поворотом за счет связывания между собой атакующих при-
емов, выполняемых в стойке и партере, началась разработка 
комбинационной борьбы. 

Способы подготовки атакующих действий стали находить 
достойное место в системе тактической подготовки. Начинается 
разработка логических основ тактики применения атакующих, 
оборонительных и контратакующих стилей борьбы. 

Наиболее интенсивные и глобальные изменения правил сорев-
нований приходятся на пятый и шестой этапы (табл. 33). Взятое 
международной федерацией направление на пятом этапе на ин-
тенсивную перестройку правил соревнований в целях популяри-
зации спортивной борьбы за счет совершенствования требований 
к зрелищности поединков отразилось на методике подготовки 
спортсменов высокой квалификации. Время поединка сократи-
лось до 5 минут, а площадь ковра вместо традиционно квадрат-
ной стала представлять собой круг диаметром 9 м. Многие 
спортсмены были вынуждены изменять тактические способы 
подготовки атакующих действий, отказываясь от тех, которые 
выполняли с дальней дистанции, так как поединки стали прохо-
дить в более плотных захватах. Предпочтение стало отдаваться 
тем способам подготовки, которые позволяют быстрее входить 
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4–6 этапы эволюции правил борьбы с 1948 по 2009 гг. 

Этап, 
год 

4 этап, 
1948–1969 гг. 

5 этап, 
1970–1994 гг.

6 этап, 
1995–2009 гг. 

1 ПРАВИЛА►
▼ 

2 Тактика► 
▼ 

3 Приемы► 
▼ 

10 мин. схватка 
Ничья 
Отменен обяза-
тельный  партер 
 
Разница  
в 7 баллов 
▼ 

5 мин. схватка
 
Отменена 
ничья 
 
Разница 
в 7 баллов 
▼ 

3 периода по 
2 мин. до по-
беды в 2-х пе-
риодах. 
При равен-
стве – борьба 
в «клинче» со 
спецзахватом. 
За уход с ков-
ра – балл 

4 Туше 
▼ 

5 Победа 

Победа по баллам,  
досрочная победа с явным  
преимуществом, туше – победа 

Победа со 
счетом: 
2:0 или 2:1 
Туше – победа 

в контакт с соперником. Изменения тактики борьбы произошли 
и в положении партера. Перевороты разгибанием и переходом, 
выполняемые с различными вариантами зацепов и обвивов ног, 
стали применяться реже, поскольку их подготовка и выполне-
ние были связаны с проявлением более длительных и статичес-
ких напряжений, а теперь нередко в середине исполнения они 
прерывались судьями. Спортсмены начали ориентироваться на 
выполнение более скоростных приемов: переворотов накатом, 
скоростных захватов голени, скручиванием с зацепом дальней 
голени. Перед тренером стала задача насыщения учебно-трени-
ровочного процесса различными ситуациями, максимально мо-
делирующими соревновательные условия в целях совершенство-
вания спортсменами агрессивного стиля борьбы. Активная 
борьба с пассивностью и запрещенными приемами путем внед-
рения целого ряда судейских мероприятий повысила безопас-
ность и динамику поединков. 

На шестом современном этапе перестройка правил началась 
настолько стремительно, что не все специалисты успевают пе-
рестроиться и подстроиться под новые правила. Введение 
«клинча» при равной борьбе резко изменяет технический арсе-
нал. Так, «клинч» в обоюдном крестовом захвате за туловище в 
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греко-римской и вольной борьбе резко повысил интерес борцов 
к броскам прогибом, посадкам, сбиваниям и сваливаниям из 
этого положения. Не успели ученые провести исследования в 
этом направлении, как положения «клинча» поменялись. Те-
перь «клинч» стал однобоким с преимуществом одного борца, а 
судьбу решает жребий. В греко-римской борьбе в благоприят-
ных условиях из высокого партера обратный захват туловища, 
а в вольной и женской борьбе – захват бедра двумя руками. Из-
менился регламент поединка – 3 периода по 2 мин. И если ре-
зультат туше по-прежнему является решающим и поединок ос-
танавливается в любом положении, то борьба по баллам про-
должается до победы в двух периодах. Победа в периоде обяза-
тельна, баллы аннулируются, и следующий период начинается 
со счетом 0:0. Выход за ковер во время поединка наказывается 
проигрышным баллом. Все эти изменения заставляют коренным 
образом перестраивать тренировочный процесс и нет времени 
для глубоких исследований.  

Анализ эволюции правил показал следующее. 
1. Изменения, вносимые в содержание правил соревнований, 

влекут за собой перестройку методики подготовки спортсменов. 
2. Сокращение продолжительности поединков до 5–6 мин. с 

делением на 3 период с победой в 2-х значительно интенсифи-
цирует борьбу, повышая зрелищность и сокращая общую про-
должительность соревнований. 

3. Способам подготовки отдельных атакующих действий ста-
ло уделяться большое внимание, при этом предпочтение отдает-
ся более скоростным вариантам подготовки атаки, которые поз-
воляют быстрее входить в контакт с соперником. 

4. Количество выполняемых приемов в партере значительно 
снижается, борьба проходит преимущественно в стойке, что от-
ражается на количестве и разнообразии выполняемых техничес-
ких действий в стойке. 

5. Поединки приобретают более агрессивную окраску за счет 
предъявления более высоких требований к уровню развития фи-
зических качеств. 

6. Борьба в «клинчах» значительно обостряет поединок. 
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9.2. АНАЛИЗ ФАКТОРОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО 

ПРОЦЕССА 

По мнению А.А. Новикова и В.В. Кузнецова, прогресс спор-
тивного мастерства зависит от четырех неразрывно связанных и 
взаимно обусловленных факторов, определяющих основные по-
ложения системы подготовки спортсмена: 

1) высокие двигательные и психологические качества борца в 
сочетании с хорошим здоровьем; 

2) совершенная методика спортивной тренировки, система 
соревнований и восстановления; 

3) хорошо оборудованные на современном уровне места для 
тренировочных занятий, соревнований и восстановления; 

4) высокий уровень знаний и педагогическое мастерство тре-
нера и постепенное самосовершенствование спортсмена в тре-
нировке. 

Время вносит свои коррективы, главными из которых на се-
годняшний день становятся экономические проблемы. Поэтому 
к пункту 4 необходимо добавить: и стабильное финансирование 
как вышеперечисленного (по пункту 4), так и необходимых по-
ездок на главные соревнования и учебно-тренировочные сборы. 

В табл. 34 представлен план тренировочно-соревновательно-
го процесса перспективных спортсменов, не входящих в основ-
ной состав команды России, по официальному российскому ка-
лендарю в 1994 году по вольной борьбе. Всего тренировочных 
и соревновательных дней – 237, тренировок – 206. Всего спорт-
смены на выезде в 1994 году были 131 день (89+42), что состав-
ляет 55 % от общего количества тренировочных дней (внешняя 
среда). Для осуществления этого календаря для перспективных 
спортсменов необходимо 340 млн (!) рублей. Эта цифра не нуж-
дается в комментариях, но подчеркивает важность подобных 
мероприятий в подготовке квалифицированных борцов. 

Рассматривая главные факторы формирования спортсменов 
высокого класса, предложенные А.А. Новиковым и В.В. Кузне-
цовым, мы можем выделить: 

– первый фактор как способность спортсмена к усвоению ме-
тодов и средств, необходимых для успешного ведения поедин-
ков с различными противниками;  

– второй фактор отражает состояние теории борьбы и эф-
фективность внедрения ее в спортивную практику; 
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План тренировочно-соревновательного процесса  
перспективных спортсменов Красноярской ШВСМ  

по вольной борьбе 

Сборы 
на выезде 

Тренировки 
дома 

Месяцы 

дни тренировки 
на ковре 

Дни 
соревнова-

ний дни тренировки
на ковре 

Январь 17 20 6 5 5 

Февраль 14 16 3 7 7 

Март 28 32 3   

Апрель   6 14 14 

Май   10 12 12 

Июнь   5 5 5 

Июль 15 16  8 8 

Август 15 16  8 8 

Сентябрь ОТПУСК 

Октябрь    17 17 

Ноябрь   6 14 14 

Декабрь   3 16 16 

ИТОГО 89  
дней 

100  
тренировок 

42 дня 
соревнова-

ний 

106 
дней 

106 
трениро-

вок 

 % трени-
ровок  49 %   51 % 

 % дней 37 %  18 % 45 %  

– третий фактор содержит материальную сторону подготовки; 
– четвертый фактор содержит две стороны подготовки 

спортсмена – тренерскую с высоким уровнем знаний и педаго-
гическим мастерством и самосовершенствование спортсмена. 

Самосовершенствование спортсмена играет огромную роль в 
процессе повышения его квалификации, а главный источник – 
борцовская среда. Основная суть самосовершенствования борца 
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заключается в освоении опыта более опытных, более квалифици-
рованных товарищей, участвующих в тренировке или соревнова-
ниях. Все тренеры без исключения считают, что без регулярного 
участия в централизованных учебно-тренировочных сборах Рос-
сии и крупных российских и международных турнирах нельзя 
подготовить борца высокой квалификации независимо от его 
способностей, которые развиваются и проявляются только среди 
опытных борцов. Это пятый мощный и необходимый фактор – 
внешняя борцовская среда. Как видно из табл. 34, внешняя бор-
цовская среда играет важную роль – 49 % тренировок, плюс 
18 % – соревнования, что составляет 67 %, т. е. львиная доля 
тренировочного процесса лежит в районе внешней борцовской 
среды и не учитывать эту сторону подготовки нельзя. 

9.3. МОДЕЛИРОВАНИЕ ВЛИЯНИЯ  
БОРЦОВСКОЙ ВНЕШНЕЙ СРЕДЫ 
(ВЛИЯНИЕ СПОРТСМЕНОВ ДРУГ  
НА ДРУГА) И ТРЕНЕРСКОГО  
ВОЗДЕЙСТВИЯ 

Тренируясь и выполняя в своем коллективе атакующие при-
емы, борец тем самым дает возможность коллегам очень быстро 
приспособиться и парировать все свои попытки провести из-
любленный прием. Это говорит о том, что борцы учатся не 
только на своих ошибках, но и на успехах своих противников, 
перенимая их опыт на тренировке и соревнованиях. 

Усвоение знаний, умений при влиянии спортсменов друг на 
друга (здесь теоретическое – информация и эмпирическое – уме-
ние сливаются воедино) можно описать суммой характеристик 
(SХi), обусловливающих определенный уровень повышения 
спортивного результата (Rср) за счет влияния среды. В этом слу-
чае Rср есть функция SХi, т. е. набор характеристик борца, обес-
печивающий определенный уровень мастерства. Если объем ин-
формации М у N борцов, то сумму поступившей информации 
можно обозначить как Mn и эта информация может усваиваться 
спортсменом за время t, тогда: 

Mn / t = v – скорость усвоения информации. (1) 
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Предположим, информация по каждой из составляющих ха-
рактеристик Хi осваивается спортсменом в среднем со ско-
ростью vср и с такой же скоростью эта характеристика передает-
ся другому спортсмену (по принципу «абсолютной упругости» – 
сам получил информацию, передал другому). 

При общении на тренировке и соревнованиях каждый из 
спортсменов несет потенциал знаний и умений (М = Хi), где ин-
формация (М) равняется мастерству спортсмена (Хi). Если коли-
чество спортсменов N, а мастерство их Хi, то они несут инфор-
мацию N Хi = Мn. 

При общении на тренировке и соревнованиях каждый из 
спортсменов из внешней среды приобретает потенциал знаний и 
умений, которые повышают его спортивный результат (Rср):  

Rср = N SXi vср,  (2) 

где N – полное число спортсменов, которые общаются между 
собой на тренировке, соревнованиях, SXi – сумма мастерства 
спортсменов, а vср – скорость (способность) усвоения информа-
ции конкретного спортсмена. 

Из формулы видно, что мастерство борца в высокой мере за-
висит от количества участников тренировочного или соревнова-
тельного процессов (N), информации (Мn), которую несут в себе 
участники тренировочного и соревновательного процессов и ко-
торая зависит от мастерства спортсменов (чем выше квалифика-
ция, тем больше информации) и скорости усвоения информа-
ции спортсменом, т. е. от его личных способностей (vср – ско-
рость усвоения информации). В этом случае мастерство, кото-
рое будет повышаться за счет общения с внешней средой (нап-
ример, учебно-тренировочные сборы сборной команды края, 
России или соревнования различного ранга), будет зависеть от 
количества участников и информации, которой они владеют, и 
способностей конкретного участника. Нетрудно заметить, что 
если любой из сомножителей числителя будет равен нулю, то и 
воздействие внешней среды будет равняться нулю, т. е. спорт-
смен окажется в полной изоляции. Количество характеристик 
(SХi), обусловливающих спортивный результат, зависит от кон-
кретного вида спорта, целевой квалификации на данный мо-
мент и отражает его сложность, что, в свою очередь, отражает-
ся на усвоении и росте спортивного мастерства. Однако на ста-
новление мастерства спортсмена влияет не только спортивная 
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внешняя среда, но и мастерство тренера (уровень знаний и его 
педагогическое мастерство) – 51 %. Требования к профессио-
нальной подготовленности тренера изложены нами в «Учебнике 
тренера по борьбе». 

Пусть Rтр есть величина, на которую увеличивается результат 
спортсмена за счет тренерского воздействия, Мтр – информация, 
которую передает тренер и которая зависит от мастерства тре-
нера (чем выше квалификация, тем больше информации), vср – 
скорость усвоения информации спортсменом, т. е. его личные 
способности, а tтр – время, уделяемое тренером спортсмену на 
тренировке. tтр зависит от количества спортсменов в группе (N), 
т. е. tтр / N, тогда прирост спортивного мастерства спортсмена 
под тренерским воздействием будет: 

Rтр = Мтр vср tтр / N .  (3) 

Таким образом, результат спортсмена (Rрез) в сумме склады-
вается из двух составляющих – из влияния внешней борцовской 
среды (Rср) и воздействия тренера (Rтр): 

Rрез = Rтр + Rср или  (4) 

Rрез = Мтр vср tтр / N + N SXi vср.  (5) 

Итак, мы вывели формулу спортивного результата трениру-
ющегося спортсмена. Его результат зависит от профессиональ-
ного мастерства тренера (профессиональное физкультурное об-
разование), от спортивного мастерства спортсменов, участву-
ющих в тренировочном и соревновательном процессах (непро-
фессиональное физкультурное образование), и от способностей 
самого спортсмена, т. е. скорости усвоения информации и воз-
можностей ее реализации (непрофессиональное физкультурное 
образование). Последнее, выражаемое символом vср, всегда ни-
же 100 % из-за свойства нашей памяти, которая фиксирует ин-
формацию выборочно и не всегда главную (необходимую). По-
этому в формулах 2–5 vср всегда уменьшает общую величину вы-
ражения, так как его значение всегда ниже единицы.  

Необходимо отметить, что все составляющие формулы 5 мо-
гут быть выражены количественно. Так, величина Мтр может вы-
ражаться в величине тренерской категории (реализация профес-
сионального физкультурного образования), tтр – время трени-
ровки или тренировочного процесса, N – количество спортсме-
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нов на тренировке, Xi – спортивное мастерство спортсменов, вы-
ражаемое спортивным разрядом, а SXi – сумма спортивных раз-
рядов участников тренировки или соревнования. 

Если на тренировку спортсмены не придут (N = 0), то трени-
ровка не состоится. В то же время эффективность тренировки в 
значительной мере зависит от количества спортсменов на трени-
ровке. Именно этим объясняется стремление опытных тренеров 
к большому набору спортсменов (спарринг-партнеров). Напри-
мер, если сравнить две тренировки с позиции одного из спорт-
сменов, то если на первой тренировке было 5 человек, а на вто-
рой 10 эффективность второй будет выше в два раза, если ква-
лификация спортсменов будет такая же, а остальные члены 
уравнения в данном случае остаются неизменными. 

Для расчета эффективности одной тренировки с помощью 
формулы (5) необходимо вычислить среднестатистический ран-
говый показатель квалификации спортсменов, участвующих в 
тренировке, ввести ранговый показатель квалификации тренера 
и определить количество модельных характеристик, обусловли-
вающих конкретную квалификацию тренирующегося борца. 
Теперь хорошо видно, что на централизованных сборах при 
подготовке к чемпионатам Европы, мира, кубкам мира и т. п. 
собирается весь цвет российской борьбы – борцы самой высо-
кой квалификации (самый высокий Кn) и не случайно, кроме 
сборной команды (30 человек), как правило, присутствуют еще 
60–70 «прикомандированных» спортсменов из различных ре-
гионов. Эффективность участия в таких сборах не вызывает со-
мнения. Формула (5) позволяет произвести расчет эффективнос-
ти любой тренировки «дома» или на «выезде» при участии лич-
ного тренера или без него (например, целесообразность отправ-
ки личного тренера на учебно-тренировочный сбор и т. п.). 

9.4. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ КОНЦЕПЦИИ  
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ  
ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

Рассмотрим переменные, входящие в формулу (5). Показа-
тель N лимитирован двумя параметрами: 

1) наличием специальных площадок для тренировки – коли-
чество ковров. Наивысшая плотность работы на ковре – не бо-
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лее пяти пар (четыре пары по углам и одна в центре), оптималь-
но – четыре пары. Следовательно, стандартный зал на два ковра 
может вместить не более 20 человек. На централизованных сбо-
рах, например, на олимпийской базе «Стайки» для сборной ко-
манды СССР укладывали 6 ковров для 60 спортсменов; 

2) наличием квалифицированных партнеров конкретного ве-
са. При проведении тренировок в регионах возникает дефицит 
квалифицированных партнеров, особенно при этом страдают 
борцы малой и большой весовых категорий. 

По показателю v (способности спортсмена), с одной сторо-
ны, лимита нет. Здесь яркими примерами могут служить такие 
выдающиеся борцы, как Иван Поддубный, Александр Медведь, 
Арсен Фадзаев, Александр Карелин и многие другие. С другой 
стороны, мы можем определить способности спортсмена субъ-
ективно по предположению – из этого спортсмена получится 
чемпион мира, а этот может выполнить только норматив масте-
ра спорта и т. д., выразив это количественно. С третьей сторо-
ны, мы можем рассматривать способности спортсмена по уров-
ню его достижений в данный момент: новичок – 1; 3, 2, 1 разря-
ды соответственно – 2, 3, 4 балла; кандидат в мастера спорта – 
5; мастер спорта – 6; мастер спорта международного класса – 7; 
чемпион Европы – 8; чемпион мира – 9; олимпийский чем-
пион – 10; если призер Олимпийских игр, то – 9, а если, напри-
мер, призер чемпионата Европы, то – 7; резонно за многократ-
ные победы на Олимпийских играх добавлять по баллу за каж-
дую победу, например, А. Медведь – 13 (трехкратный), И. Яры-
гин – 12 (двукратный), С. Белоглазов (двукратный) – 12 баллов, 
однако, А. Белоглазов – 10 (однократный). 

Показатель Xi – спортивное мастерство партнеров – зависит 
от масштаба тренировочного процесса в данный момент. Очень 
высок этот показатель на централизованных сборах сборной 
команды России, где в каждой весовой категории присутствует 
большинство мастеров спорта международного класса, а также 
чемпионы Европы, мира и Олимпийских игр. Количественная 
оценка квалификации совпадает с оценкой их способностей. На 
тренировках в региональных подразделениях показатель Xi зна-
чительно ниже, зависит от степени развития борьбы в данном 
регионе и может колебаться в больших пределах. Показатель 
Мтр – квалификация тренера. На централизованных сборах – 
это тренеры высокой категории – заслуженные, а в регионе ква-
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лификация тренера зависит от уровня развития борьбы в дан-
ном районе. Количественная оценка квалификации тренера 
должна совпадать с официальным статусом: тренер со средним 
специальным образованием без стажа или со стажем без обра-
зования – 1, среднее образование со стажем 3 года – 2, со ста-
жем 6 лет – 3, или высшее специальное образование без стажа – 
3 среднее образование со стажем 8 лет или высшее со стажем 3 
года – 4, 2-я квалификационная категория – 6, 1-я квалифика-
ционная категория – 8, высшая квалификационная категория – 
10. Показатель SХi зависит от количества квалифицированных 
спортсменов: чем выше квалификация, тем большими значимы-
ми характеристиками обладает спортсмен. Это сумма модель-
ных характеристик квалифицированных борцов. Так, напри-
мер, новичок может обладать только одной характеристикой – 
желанием заниматься борьбой, другой новичок уже имеет раз-
витые ранее качества, например, быстрота, ловкость, сила 
и т. п. Обладая уже развитыми характеристиками, он стреми-
тельно перемещается вверх по квалификационной лестнице, вы-
полняя спортивные разряды. Однако дальнейший рост его зави-
сит от развития дополнительных качеств и умений, необходи-
мых для повышения квалификации, т. е. Xi зависит от развития 
уровня борьбы в конкретный период времени. 

Анализ тренировочного процесса с помощью формулы 
(5) показывает, что тренировочный процесс зависит в большей 
степени от количества и квалификации спортсменов-партнеров 
и квалификации тренера (при довольно стабильных показате-
лях способностей (v) и модельных характеристик участников 
тренировочного процесса. Квалификация спортсменов жестко 
лимитирована уровнем развития борьбы в данной стране, а ква-
лификация тренера лимитируется теоретическими профессио-
нальными знаниями и уровнем развития конкретного вида 
спорта, внедренными в практическую работу. При такой ситу-
ации все спортсмены оказываются в равных условиях, но са-
мым сильным из них может стать спортсмен с высокими спо-
собностями (показатель v). 

Существует путь, который может положительно решать воп-
росы повышения эффективности тренировки. Он лежит через 
творческую динамическую фигуру тренера. Если тренер имеет 
собственные разработки, на какое-то время доступные только его 
ученикам (через некоторое время происходит уравнивание по 



315 

принципу упругой информации), то появляется возможность 
опередить соперников на какой-то период времени, так как внед-
рение в общую практику происходит только после положитель-
ных результатов, которые производят впечатление на специалис-
тов и спортсменов. Теоретически это выглядит следующим обра-
зом. Активный, ищущий тренер обладает таким качеством, как 
способность познавать (желание и базовые знания). Познание – 
это приобретение знаний, постижение объективных закономер-
ностей тренировочного процесса. Познание приходит через изу-
чение, а слово «изучить» имеет три значения: 

1) научно исследовать, познать; 
2) внимательно наблюдая, ознакомиться, понять; 
3) постичь учением, усвоить в процессе обучения. 
Научно исследовать, познать, затем разработать идею до 

возможности практического внедрения и обучить этому своего 
ученика (учеников) – процесс очень сложный, требующий пол-
ной самоотдачи тренерскому делу. Но именно это позволит опе-
редить конкурентов, в какой-то период «стартовать» несколько 
раньше и уже в начале «дистанции» получить преимущество. 

Предположим, что объем практических знаний (объем ре-
ализации) составляет какую-то величину A. Дополнительную 
разработку каким-либо из тренеров обозначим символами x1. 
Тогда общий объем знаний составит A + x1 = B, т. е. B > A на ве-
личину x1. Для других тренеров (спортсменов) переход на но-
вый уровень знаний (B) лежит через второй и третий уровни по-
знания – внимательно наблюдая, ознакомиться, понять, усвоить 
в процессе обучения. 

Если первый уровень (научно исследовать, познать) происхо-
дит во временных рамках объема знаний A, то второй и третий 
уровни начинаются только после внедрения в практику x1. Сле-
довательно, для освоения x1 необходимо время t, со скоростью 
x1/t. И какая бы не была скорость освоения новой разработки 
конкурентами, разработчик будет постоянно опережать их на 
временную величину t, которая понадобится для овладения объ-
емом знаний, равным B. За это время активный разработчик 
уйдет дальше на величину x2, т. е. на новый уровень B+x2 = C, и 
так далее. Это и есть предпосылки для стабильно высоких ре-
зультатов спортсменов. 

Произведем соответствующий расчет. Пусть на тренировке в 
школе высшего спортивного мастерства присутствуют 20 спорт-
сменов: 2 чемпиона мира (В. Модосян и В. Алексеев) – ранговая 
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значимость 10, 3 мастера спорта международного класса 
(Г. Жильцов, А. Лыков, В. Батня) – ранговая значимость 7 и 15 
мастеров спорта – ранговая значимость 6. Средний показатель 
квалификации спортсменов составит = 6,5. Показатель SХi 
возьмем условно = 10, ранговая значимость заслуженного тре-
нера России (С.Г. Хачикян) составит Мтр = 10, а способности 
спортсмена на уровне олимпийского чемпиона – 10: 

Rрез1 = 2010 [(6,5 + 10)/10] = 330 усл. ед. 

Этот результат предполагает подготовку олимпийского чем-
пиона в хороших условиях при высоких показателях квалифи-
кации спортсменов-партнеров, тренера. 330 усл. ед. можно 
взять ориентиром эффективности в тренировочной работе. 

Вводим данные для расчета тренера Д.Г. Миндиашвили (зас-
луженный тренер СССР и России) и увеличиваем ранговую зна-
чимость за счет внедрения в учебно-тренировочный процесс 
оригинальных специальных разработок (см.схему особенностей 
тренировочного процесса). 

1. Алгоритм тактики (победы) (+1). 
2. Формула победы (+1). 
3. Метод развития выносливости (+1). 
4. Методы развития равновесия (+1). 
5. Разработка приемов в стойке (+1). 
6. Разработка приемов в партере (+1). 
7. Совершенствование контратакующих действий (+1). 
8. Приемы туше (+1). 
Итого: 8 усл. ед. Общий показатель 10+8 = 18, подставляем в 

расчеты: 

Rрез2 = 2010 [(6,5 + 18)/10] = 490 усл. ед. 

Следовательно: Rрез2 > Rрез1 на 490–330 = 160 усл. ед., что сос-
тавит повышение эффективности на 48,5 %. В этом случае для 
подготовки олимпийского чемпиона достаточно взять менее 
способного спортсмена – на уровне мастера спорта междуна-
родного класса (значимость – 6,8): 

Rрез2 = 206,8 [(6,5 + 18)/10] = 333,2 усл. ед. 

Полученный результат превышает на 3,2 усл. ед. (333,2 – 
330 = 3,2). Расчет показал, что даже в этом случае необходим 
спортсмен с высокими способностями и подбор таких кандида-
тов важен. 
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9.5. ОСОБЕННОСТИ ТРЕНИРОВОЧНОГО  
ПРОЦЕССА 

Подводя итоги теоретическому разделу, рассмотрим особен-
ности организации нашего учебно-тренировочного процесса в 
Красноярской школе высшего спортивного мастерства по борь-
бе. Прежде всего стоит отметить, что научная организация тре-
нировки спортсменов невозможна без специальной научной 
службы. Без ее организации научность превращается в чистую 
декларацию. Так, тренер в Красноярской ШВСМ по борьбе 
Д.Г. Миндиашвили – член-кор. РАО, доктор педагогических на-
ук, руководитель школы борьбы и ведущий сотрудник штатной 
научной лаборатории, оснащенной современной компьютерной 
и научно-исследовательской техникой. Тренер ставит необходи-
мые задачи и решает их с помощью штатных сотрудников науч-
ной лаборатории, включая непосредственные исследования и 
дальнейшую обработку получаемых результатов. 

Высокая квалификация тренеров и сотрудников научной ла-
боратории – одна из главных гарантий корректности и успеха в 
научной организации тренировки спортсменов. 

В процессе исследований было установлено, что одной из на-
иболее слабых сторон современной практики борьбы является 
то, что борцы даже международного класса в острый момент 
схватки часто не знают, как поступить в данный момент. По-
добная ситуация влечет растерянность спортсменов, следствием 
которой являются грубейшие ошибки, проигрыши, потери вы-
соких титулов. 

Тактический алгоритм, в основу которого входят основные 
технические действия, позволяющий создать благоприятную си-
туацию для конкретного момента, – вот ключ к решению этой 
проблемы. Из основных тактических алгоритмов составляется 
формула победы с различными по силе противниками – основа 
грамотности борца высокого класса. Этому необходимо учить с 
«1 класса», в процессе обучения техническим действиям, что 
уже само по себе несет революционную перестройку структуры 
тренировки. Для реализации формулы победы необходимо вы-
сокое развитие выносливости. Это один из самых сложных воп-
росов современной тренировки. Разработанный научной лабо-
раторией Красноярской ШВСМ по борьбе способ контроля за 
утомлением спортсменов во время тренировки (А.И. Завьялов) 
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позволяет получать максимальный тренировочный эффект без 
нарушения здоровья у спортсменов и эффективно использовать 
формулу победы на соревнованиях.  

Главная техническая подготовка в борьбе основывается на 
подборе и изучении приемов и контрприемов в стойке и партере. 
Как показали эволюционные исследования, постоянно происхо-
дят изменения технического арсенала борцов. Внимательное изу-
чение тонкостей техники приемов ведущих борцов мира позво-
лило разработать и описать тактическую и техническую реализа-
цию пятисот приемов вольной борьбы, изложенных в моногра-
фиях «Мастера большого ковра» и «Энциклопедия приемов 
вольной борьбы». Это позволяет подобрать наиболее эффектив-
ные приемы и контрприемы для конкретного борца в соответ-
ствии с быстро изменяющимися правилами соревнований. 

Целенаправленное развитие равновесия имеет громадное 
значение для успешного усвоения приемов и особенно контр-
приемов, которые проводятся в острой динамической ситуации. 
Разработанная методика развития равновесия борцов расширя-
ет их технико-тактические возможности и результативность со-
ревновательной деятельности. 

Особое место в этих разработках занимают «приемы туше». 
Это совершенно новый, непривычный термин и в этом, навер-
ное, заложен камень преткновения. Главный критерий безогово-
рочной победы – туше – самый древний и неизменный. Однако, 
как видно, «в пылу» увлечения тактико-техническими разработ-
ками и воспитанием выносливости этот важный раздел борьбы 
как-то остался у исследователей и тренеров в тени. Этому есть 
свои субъективные и объективные причины. Преодоление этих 
причин и разработка приемов туше и технологии обучения неп-
ременно приводят к очень высокому результату. Так, на Олим-
пийских играх в 1972 году, на чемпионате Европы и мира в 
1973 году красноярец Иван Ярыгин положил всех своих про-
тивников на лопатки, а в 1988 году его земляк Виктор Алексеев 
на чемпионате мира положил 5 противников из 6 (!). 

Эффективность работы тренеров высшей категории, отлича-
ющихся друг от друга тем, что один из них работает только по 
методике, выработанной передовой практической школой борь-
бы, а другой дополнительно использует в подготовке спортсме-
нов собственные разработки, очевидна. Таким образом, подво-
дя итоги этой главе, необходимо выделить следующее. 



319 

1. Правила соревнований – основа формирования и содер-
жания тренировочного процесса – первичны. Тренировочный 
процесс обусловливается в первую очередь правилами соревно-
ваний по конкретному виду спорта, законами адаптации и со-
вершенствования спортивного мастерства, которые охватывают 
все многообразие спортивной тренировки. Без правил невоз-
можны соревнования, а без знаний правил соревнований невоз-
можен тренировочный процесс по конкретному виду спорта. 
Изменения правил соревнований обусловлены зрелищностью, 
гуманностью борьбы. Правила, являясь прогрессивными, суще-
ственно влияют на содержательную сторону тренировочного 
процесса – с их развитием видоизменяются методика обучения 
и тактико-технические действия борцов. 

2. Выявлено, что количественная характеристика обучающего 
влияния тренера на становление мастерства спортсменов может 
быть определена с помощью формулы тренировочного процесса. 
Это влияние зависит в первую очередь от квалификации тренера, 
а также от количества и квалификации спортсменов, участву-
ющих в тренировке. При этом, чем ниже квалификация трениру-
емого спортсмена, тем эффективней прирост результата.  

3. Установлено, что самосовершенствование спортсмена иг-
рает огромную роль в процессе повышения его квалификации, а 
главный источник – борцовская среда. Основная суть самосо-
вершенствования борца заключается в освоении опыта более 
опытных, более квалифицированных товарищей, участвующих 
в тренировке или соревнованиях. Влияние борцовской внешней 
среды можно вычислить. Без регулярного участия в централизо-
ванных учебно-тренировочных сборах России и крупных рос-
сийских и международных турнирах нельзя подготовить борца 
высокой квалификации независимо от его способностей, кото-
рые развиваются и проявляются только среди опытных борцов. 
Мощный и необходимый фактор формирования спортивного 
мастерства борцов – внешняя борцовская среда. 

4. Результат спортсмена складывается из двух составля-
ющих – влияние внешней борцовской среды и воздействие тре-
нера – и может быть тоже высчитан. В процентном отношении 
сочетание обоих факторов зависит как от эффективности внеш-
ней борцовской среды, так и от квалификации непосредствен-
ной тренерской работы, и в разных случаях это соотношение 
может быть очень различным, а специальные тренерские разра-
ботки значительно повышают тренерское воздействие.  
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ГЛАВА 10. БИОПЕДАГОГИКА  
СПОРТИВНОЙ 
ТРЕНИРОВКИ 

10.1. БИОПЕДАГОГИКА – ПРАВО НА ЖИЗНЬ 

Спортивная тренировка – процесс, являющийся частью об-
щего воспитания человека, осуществляемый с помощью специ-
ально организованных физических упражнений. Цель упражне-
ния в физическом воспитании – стойкое улучшение физического 
состояния человека, в частности, повышение его физической ра-
ботоспособности. Это может быть достигнуто только в резуль-
тате регулярных мышечных упражнений, т. е. в итоге суммиро-
вания следов многих воздействий – кумулятивный тренировоч-
ный эффект, а изменения под влиянием одного занятия – сроч-
ный тренировочный эффект. 

При всей ценности информации, получаемой тренером в 
процессе обучения, в ней есть очень существенный недостаток – 
субъективность. Тренер оценивает учебный процесс весьма 
обобщенно. Сегодня уже ни у кого не вызывает сомнения, что 
решение вопросов, связанных с совершенствованием учебного 
процесса в спорте, невозможно без применения технических 
средств программирования двигательных действий и их контро-
ля, приборов срочной количественной информации о воздей-
ствии мышечных движений на организм человека. Сложность 
управления в физическом воспитании, спорте заключается в 
том, что мы пытаемся воздействовать на самоуправляемую сис-
тему (организм). Из-за индивидуальных и временных вариаций 
состояния человека мы не всегда получаем одну и ту же ответ-
ную реакцию на одно и то же воздействие, т. е. одинаковая тре-
нировочная нагрузка может вызвать разный тренировочный эф-
фект. Поэтому принцип обратной связи означает не только ин-
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формационную связь в системе управления, но и развитие про-
цесса управления в определенном целесообразном направлении, 
обеспечить которое в стохастической среде можно только путем 
коррекции первоначальных действий (срочный тренировочный 
эффект). 

Все научные работы, объединяемые весьма нечетким терми-
ном «наука о спорте», профессоры В.М. Зациорский и Г.С. Ту-
манян разделяют на две группы в зависимости от того, идет 
речь об исследовании мышечной деятельности человека (состав-
ляющей естественный фундамент спорта, но не исчерпывающий 
его) или об изучении реальной спортивной практики. Второе из 
них, считают ученые, дает немедленные полезные результаты, 
но едва ли может внести существенные революционные измене-
ния в практику, ибо оно изучает лишь то, что уже и так суще-
ствует (издавна гораздо лучше было развито в бывшем СССР и 
бывших соцстранах). Это направление, по нашему мнению, на-
иболее простое. Берутся доступные методики научного исследо-
вания, привлекаются для исследования спортсмены с наивысши-
ми достижениями и выявляются главные характеристики мето-
дики подготовки этих спортсменов. Таким образом, это направ-
ление идет за практикой, которая благодаря интуитивным поис-
кам опытных тренеров практически опережает научные реко-
мендации. Это значительно снижает авторитет «науки о спор-
те», поскольку подобные рекомендации часто бывают неприем-
лемы к другим спортсменам (их индивидуальным особенностям) 
или уже известны тренерам, которые из практической работы 
сделали такие же выводы и используют в своей практике. 

В то же самое время весь опыт научно-технического прогресса 
говорит о том, что действительно революционные преобразова-
ния в практику приходят со стороны фундаментальных наук. 
Введение таких научных направлений, как биофизика, биохимия, 
биомеханика и др. сыграло огромную роль, значительно расши-
рив возможности и обогатив каждую из составляющих наук. На-
стала необходимость создания нового научного направления – 
биопедагогики, науки, изучающей динамику жизненных процес-
сов при специально организованной целенаправленной система-
тической деятельности по формированию человека, разрабатыва-
ющей методы измерения биологических функций с целью управ-
ления педагогическим процессом. Биопедагогика объединит два 
неразрывно связанных между собой научных направления, кото-
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рые часто мешают обоюдному развитию из-за четкого, а порой 
очень глубокого искусственного разделения. 

Новое научное направление должно заниматься изучением 
жизненных процессов человека, опираясь на достижения других 
наук, с целью использования этих знаний в педагогике, а также 
освоением современных медико-биологических методов и даль-
нейшей разработкой их в целях педагогического управления. 

Спортивная тренировка – это многолетняя адаптация к спор-
тивной деятельности, по сути своей – биопедагогический про-
цесс. Приспособление к окружающей среде идет всегда по двум 
направлениям – преодоление препятствий и уклонение от них. 
Процесс преодоления связан с затратой энергии, изменением 
внутреннего состояния биологической системы (Био...), а про-
цесс уклонения от препятствий связан с опытом, знаниями, ко-
торые в целенаправленном педагогическом процессе получает 
спортсмен (...педагогика). Оптимальное сочетание, скорее пе-
реплетение между собой биологии и педагогики и создает высо-
ко эффективный биопедагогический процесс спортивной (и, по-
жалуй, любой) деятельности. 

«Питательной средой» для биопедагогики является не только 
педагогика, спортивная медицина, физиология, анатомия, но и 
биохимия, биофизика, биомеханика и другие науки во всех их 
разнообразных проявлениях. Объединив в себе две отдельные на-
уки – биологию и педагогику, вновь образуемое научное направле-
ние должно завоевать право на жизнь, расширяя возможности 
смежных наук, на базе которых оно предполагает развиваться. 

10.2. ХАРАКТЕРИСТИКА СОСТОЯНИЙ  
ОРГАНИЗМА ПО ЭКГ В СВЯЗИ  
С ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКОЙ 

Определение и прогнозирование различных состояний чело-
века относится к числу наиболее актуальных проблем частных 
педагогик в процессе воспитания летчиков, космонавтов, трудо-
вом обучении, физической культуре и спорте. Перечисленные 
сферы деятельности, несмотря на их качественные различия, 
связаны с мышечной работой, т. е. способностью выполнять или 
выдерживать физическую нагрузку. Главное при мышечной ра-
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боте – с одной стороны, правильное выполнение движения для 
решения двигательной задачи  (обучение правильным действи-
ям – педагогика), а с другой – физиологические изменения во 
время выполнения действий и затем их последствий (переход к 
более высокому уровню функционирования (фаза суперкомпен-
сации) или нарушению здоровья (перегрузка) – биология). Ин-
тегративным изучением этих направлений для практической ре-
ализации и занимается наука биопедагогика. 

Функциональное состояние организма при мышечной работе 
определяется по состоянию кардиореспираторной системы, ли-
митирующей физическую работоспособность, центральным зве-
ном которой является сердце, а качество работы сердца зависит 
от состояния миокарда. Исследование электрической активнос-
ти сердца является одним из главных методов объективной 
оценки миокарда при утомлении, но это уже не педагогика, а 
биопедагогика.  

Электрокардиография (ЭКГ) за три четверти века примене-
ния не только не утратила своего значения, но находит все бо-
лее широкое распространение. Этому способствует все более 
глубокое изучение ЭКГ, повышающее информативность этого 
уникального метода. 

Общепринятые в клинике 12 ЭКГ-отведений наряду с высо-
кой информативностью имеют крупный недостаток – сравни-
тельная громоздкость исследования, что сразу же поставило в 
сложные условия исследования во время физической нагрузки, 
труда, авиационных и космических полетов. Жесткие требова-
ния увеличения необходимой информации в подобных исследо-
ваниях при максимальном уменьшении каналов передачи – ак-
туальная необходимость сегодняшнего дня. 

В исследованиях во время мышечной работы распростране-
ние получают двухполюсные грудные отведения с расположени-
ем одного электрода под правой ключицей, а второго – в точке 
V5, по Вильсону. Эти точки выбирались с учетом помехоус-
тойчивости, информативности и сопоставимости с общеприня-
тыми отведениями в клинической практике. 

Наши исследования согласуются с исследованиями других 
авторов о схожести этого отведения с соответствующими, по 
Вильсону, как по форме кривой, так и по соотношению ампли-
туд зубцов. Цель настоящего исследования заключалась в том, 
чтобы выявить и классифицировать динамику ЭКГ изменений в 
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двухполюсном грудном отведении с расположением одного 
электрода под правой ключицей, а второго в точке V5 во время 
и после выполнения различных мышечных нагрузок. В исследо-
вании приняли участие 4226 здоровых людей: 1112 женского и 
3114 мужского пола в возрасте от 12 до 42 лет, имеющие раз-
личную двигательную активность – не занимающиеся спортом и 
спортсмены высокой квалификации, в том числе 32 чемпиона 
Олимпийских игр, мира, Европы, СССР или рекордсмены мира 
и СССР по различным видам спорта. Исследования проводи-
лись при выполнении разнообразных дозированных и недози-
рованных мышечных нагрузок, во время занятий физкультурой, 
а также во время тренировок по разным видам спорта и спор-
тивных соревнований различного ранга, включая чемпионаты 
Белоруссии, Советского Союза и при установлении рекордов 
мира по тяжелой атлетике. 

Спортсмены высокой квалификации наблюдались нами во 
время тренировочных сборов при подготовке к ответственным 
соревнованиям и во время участия в них. 7 тяжелоатлетов нахо-
дились под наблюдением непрерывно в течение трех лет и повы-
сили при этом спортивную квалификацию от 1 разряда до мас-
тера спорта СССР, мастера спорта международного класса, по-
казывая результаты не ниже 6 места в стране, двое завоевали 
звание чемпиона СССР, а один из них установил абсолютный 
рекорд мира. 

ЭКГ регистрировалась с помощью телеметрической системы 
«Спорт-4» (216 человек, выполнявших тренировочную работу 
от 40 до 90 мин.), одноканальных электрокардиографов до и 
сразу после нагрузки путем наложения электродов-присосок 
или, если позволяли условия, путем наложения на грудь резино-
вого пояса с электродами. Для более глубоких исследований ис-
пользовался автоматизированный комплекс для сбора и обра-
ботки информации о сердечно-сосудистой системе, позволя-
ющий одновременно регистрировать и выделять характеристи-
ки ЭКГ, сейсмо- и фотоплетизмосигналов, измерять артериаль-
ное давление. 

Каждое исследование сопровождалось измерением артери-
ального давления по методу Короткова до и после выполнения 
мышечных нагрузок. Определялся систолический объем (СО) 
по разработанной нами таблице и минутный объем крови 
(МОК). 
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Телеметрическая регистрация электрокардиограммы в мо-
мент выполнения физических упражнений показала, что уже пе-
ред выполнением мышечной работы частота сердечных сокра-
щений увеличивается. Такая реакция может рассматриваться 
как результат психоэмоционального напряжения вследствие 
мысленного представления предстоящей работы. 

Учащение ритма характеризует так называемый предстарто-
вый период, т. е. готовность к выполнению задания. За счет это-
го предстартового увеличения ЧСС происходит уменьшение 
времени переходного процесса от состояния покоя к нагрузоч-
ному режиму. Увеличение ЧСС, начавшееся еще до выполнения 
работы, продолжает нарастать еще больше в момент ее выпол-
нения. При этом число сердечных сокращений достигает 100–
180 и больше ударов в минуту в зависимости от тренированнос-
ти человека, интенсивности и качества мышечной работы. 

До начала нагрузки у всех испытуемых ритм был синусовым. 
Об этом свидетельствует наличие зубца Р перед каждым ком-
плексом QRS. По мере учащения ритма зубцы Р и Т сближались 
и при высокой тахикардии выделение зубца Р представлялось не-
возможным. При урежении ритма зубец Р появляется вновь, что 
свидетельствует о том, что и в случае высокой тахикардии (ЧСС 
больше 160 уд./мин.) ритм сердца оставался синусовым. Следова-
тельно, при выполнении мышечной работы наблюдалась синусо-
вая тахикардия с частотой 100–200 и больше ударов в минуту. В 
первые секунды работы ЧСС нарастает либо плавно, либо скач-
кообразно, с большой разницей во времени соседних циклов R-
R. Такое в первые секунды нагрузки наблюдал Вassaп. По его 
мнению, чередование коротких и длинных интервалов R-R за-
канчивается при ЧСС 136–143 уд./мин. и начинается плавное, но 
неуклонное укорочение R-R до максимального уровня. 

В настоящем исследовании начало плавного прироста ЧСС 
выявлено при более низких ритмах – 100–115 уд./мин. Именно 
к этой частоте ритма скачкообразный поиск заканчивался и ре-
гуляторные механизмы плавно «выводили» частоту сердечных 
сокращений на нужный нагрузочный уровень. Нарушение рит-
мичности сердечных сокращений появляется вновь в конце пер-
вой, начале второй минуты восстановления. В это время появля-
ется дыхательная аритмия. Время появления и выраженность 
аритмии имеют тенденцию к увеличению по мере снижения тре-
нированности, однако различия эти недостоверны. Наибольшее 
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количество испытуемых с дыхательной аритмией отмечено в 
группе спортсменов высокой квалификации (90 %). Дыхатель-
ная аритмия появляется у них после выполнения всех нагрузок, 
несколько реже (75 %) она встречается у борцов высокой ква-
лификации после бега. Л.А. Бутченко обнаружил после 2-ми-
нутного бега на месте подобные изменения ритма у 76,2 % 
спортсменов. В группе 2–3 разряда по мере выполнения ком-
плекса нагрузок уменьшается количество человек с выявленной 
аритмией, а у спортсменов-новичков после наклонов со штан-
гой обнаружена дыхательная аритмия у 6 человек, что составля-
ет 30 %, после переводов в партер только у одного (5 %), а пос-
ле приседаний и бега ни у одного из них. 

По общепринятому мнению дыхательная аритмия представ-
ляет собой такую аритмию, которая возникает во время и в за-
висимости от фаз дыхания: во время вдоха частота сердечных 
сокращений обычно ускоряется, во время выдоха замедляется. 
Незначительные, едва уловимые колебания в частоте сердечной 
деятельности в зависимости от фаз дыхания наблюдаются пос-
тоянно и считаются, следовательно, явлением чисто физиологи-
ческим. Термин «дыхательная аритмия» применяется лишь тог-
да, когда дыхательные колебания сердечного ритма более резко 
выражены. Дыхательная аритмия у лиц молодого возраста на-
иболее отчетливо выявляется при задержке дыхания, глубоком 
вдохе и выдохе, форсированном дыхании. 

В процессе выполнения нагрузок частота дыхания синхронно 
с ростом ЧСС увеличивается. Иногда может даже происходить 
синхронизация ЧСС, дыхания и ритма физической работы. По 
окончании нагрузки наблюдается глубокое дыхание, связанное 
с необходимостью погашения кислородного долга. Одновре-
менно с этим появляется дыхательная аритмия. Поскольку ско-
рость погашения долга возрастает по мере роста тренирован-
ности, надо полагать, что и появление дыхательной аритмии 
после нагрузки более свойственно также наиболее тренирован-
ным людям. По мнению Н. Reindell и С.А. Коларова, изменение 
синусового ритма, связанного с дыханием, после нагрузок гово-
рит о высокой функциональной способности сердца. 

Дыхательная аритмия в большей степени связана с состояни-
ем нервной регуляции кровообращения: она усиливается при 
повышении тонуса блуждающего нерва и исчезает при повыше-
нии влияния симпатической нервной системы. 
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В связи с тем что во время выполнения мышечной работы 
преобладает влияние симпатической нервной системы, наблюда-
ется правильное чередование интервалов R-R ЭКГ. По оконча-
нии нагрузки повышается тонус парасимпатической нервной 
системы, появляется дыхательная аритмия. По-видимому, чем 
больше опыт, чем больше тренированность, тем совершеннее 
реакция «переключения» влияний разных отделов нервной сис-
темы на систему кровообращения. Чем быстрее и сильнее про-
исходит включение парасимпатической нервной системы, тем 
быстрее и выраженнее появляется дыхательная аритмия. Следо-
вательно, появление дыхательной аритмии после нагрузки сле-
дует считать признаком хорошей адаптации сердечно-сосудис-
той системы к мышечному напряжению. 

Надо полагать, что указывать на высокую функциональную 
способность сердца, видимо, может только какая-то оптималь-
ная величина дыхательной аритмии. Так, например, Т.Н. Шес-
такова и Г.Н. Барабашкина дыхательную аритмию с разницей в 
частоте больше 30 уд./мин. рассматривают как один из показа-
телей пороговой реакции сердца на нагрузку. Такая величина 
дыхательной аритмии выявлена, например, у мастера спорта С. 
У этого борца дыхательная аритмия наблюдалась в покое до 
комплекса нагрузок с разницей между двумя соседними R-R нa 
31 уд./мин. Соответственно, и после нагрузок у него наблюда-
лась высокая степень дыхательной аритмии. Так, после перево-
дов в партер на 50 секунде отдыха величина аритмии составля-
ла 51 уд./мин. при колебаниях частоты сердечных сокращений 
107–56 уд./мин. 

Кроме дыхательной аритмии, в период работы и отдыха наб-
людались экстрасистолы. Хорошо известно, что экстрасистоли-
ческая аритмия (единичные экстрасистолы в условиях покоя) 
встречается у здоровых людей. Причин этому много. В ряде 
случаев это зависит от влияния экстракардиальных факторов и 
является чаще всего проявлением дискоординации между пара-
симпатическими и симпатическими влияниями, а также след-
ствием различных эмоциональных воздействий. С другой сторо-
ны, у молодых людей экстрасистолия может возникать в резуль-
тате токсических и инфекционных влияний на сердце со сторо-
ны других органов и систем. И, наконец, экстрасистолы могут 
быть самым ранним симптомом серьезного заболевания сердца. 
По мнению В. Ионеску, экстрасистолическая аритмия представ-
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ляет собой доброкачественное функциональное расстройство 
деятельности сердца, которое в 65,7 % случаев не ассоциирова-
но с органической кардиопатией. Однако у остальной части 
больных она связана с патологией. Большинство авторов пред-
лагают оценивать прогностическое значение экстрасистол по их 
частоте. Так, В. Ионеску, советуя рассматривать доброкаче-
ственность экстрасистолии с известной осторожностью, предла-
гает считать патологическим наличие больше 11 экстрасистол 
на 100 зарегистрированных сердечных циклов. Кроме того, он 
относит к числу патологических экстрасистолы, сопровожда-
ющиеся изменением предыдущего или последующего желудоч-
кового комплекса QRS ЭКГ. Д. Scherf и А. Schott отмечают, что 
критерия разделения экстрасистол на доброкачественные и па-
тологические нет. Поэтому все случаи экстрасистолии следует 
относить к факторам риска и расценивать с осторожностью. По 
мнению S. Bellet и В. Ионеску, только базальные экстрасистолы 
считаются доброкачественными, а левожелудочковые, правоже-
лудочковые и задневерхушечные почти всегда являются пред-
вестниками патологии. Авторы Кода Миннесота считают пато-
логией появление более 4 % экстрасистол от числа зарегистри-
рованных комплексов R-R ЭКГ. 

Таким образом, данные литературы по трактовке экстрасис-
толии довольно противоречивы. Следует, кстати, напомнить, 
что все они относятся к диагностике экстрасистолических арит-
мий покоя и посленагрузочных. Что касается экстрасистол, по-
являющихся в нагрузке, то этот вопрос еще сложнее. Во многом 
это объясняется сравнительной малочисленностью непрерыв-
ных электрокардиографических наблюдений в момент нагруз-
ки, особенно у молодых людей. S. Bellet и Л.И. Фогельсон про-
водили телеметрический контроль преимущественно за лицами 
старше 40 лет, страдающими различными сердечно-сосудисты-
ми заболеваниями, и рассматривали появление экстрасистол в 
нагрузке как признак патологической реакции. А.Т. Воробьев 
(чемпион мира по тяжелой атлетике, доктор биологических на-
ук) исследовал спортсменов с экстрасистолической аритмией 
методом динамической телеметрической регистрации электро-
кардиограммы в двух отведениях и радиофотоплетизмограммы 
пальца во время пробы Летунова. По его мнению, к патологи-
ческим относятся экстрасистолы ранние по возникновению от-
носительно зубца Т, а также множественные экстрасистолы, со-
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четающиеся с другими патологическими изменениями электро-
кардиограммы. 

Г.Н. Барабашкина относит единичные экстрасистолы к приз-
накам пороговой реакции, а множественные – к патологичес-
кой. В настоящем исследовании одиночные экстрасистолы в 
восстановительном периоде чаще появлялись у спортсменов вы-
сокой спортивной квалификации при очень напряженных наг-
рузках. Поэтому появление экстрасистол во время работы мы 
рассматривали как отрицательный признак – переутомление. 

Зубец Р ЭКГ характеризует электрические явления, происхо-
дящие в миокарде предсердий при его возбуждении. Считается, 
что во время нагрузки зубец Р повышается. Однако изменение 
его при мышечной работе не всегда представляется возможным 
при значительной тахикардии вследствие укорочения интервала 
Т-Р и наложения зубца Р на зубцы Т и U. 

На положение сегмента Р-Q(R) существенное влияние оказы-
вает волна Тр, которая отражает процессы реполяризации мио-
карда предсердий. При физической нагрузке наблюдается сни-
жение этого сегмента, которое сопровождается вторичным сни-
жением сегмента S-T. Предполагают, что причиной этого сни-
жения является повышение электрической активности предсер-
дий. Исходя из этого, совместное снижение сегментов P-Q(R) и 
S-T не рассматривалось как признак утомления и гипоксии мио-
карда. Кроме того, изменение горизонтального положения сег-
мента P-Q(R), по-видимому, связано не с опущением его ниже 
изолинии, а поднятием начала его в связи с наложением зубца P 
на зубцы U и Т. Поэтому отсчет высоты зубцов и отклонения 
сегментов и интервалов Т ЭКГ производился от линии, соединя-
ющей начало зубцов Q или R (при отсутствии Q) соседних ком-
плексов. По мере учащения ритма сегмент P-Q укорачивался 
или даже исчезал совсем. В этом случае измерить продолжи-
тельность интервала P-Q не представлялось возможным даже 
при использовании рекомендаций Л.А. Бутченко, А.П. Берсене-
вой и А.Т. Воробьева. 

Продолжительность комплекса QRS в работе, как правило, 
почти не изменялась, однако при тяжелых нагрузках наблюдалось 
его уширение, при этом спортсмены жаловались на плохое само-
чувствие. В нагрузке, как правило, наблюдалось изменение ампли-
туды зубца R. Уменьшение зубца R в основном совпадало с увели-
чением амплитуды зубцов Q и S, причем иногда преобладающим 
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становился зубец S, что рассматривалось как признаки изменения 
положения сердца в грудной клетке в связи с увеличением притока 
крови к правому желудочку и опусканием диафрагмы при углуб-
ленном дыхании. Это заключение хорошо согласуется с данными 
А.Г. Дембо о повышении давления в малом круге кровообращения 
при выполнении мышечной работы, Р.М. Баевского и Т.Н. Шеста-
ковой о ротации сердца в момент физической нагрузки. 

Сегмент S-T отражает период угасания возбуждения желу-
дочков (раннюю реполяризацию) и имеет очень большое диаг-
ностическое значение. Под влиянием физической нагрузки воз-
растает потребность сердечной мышцы в кислороде. Эта пот-
ребность удовлетворяется за счет увеличения коронарного кро-
вотока. Когда нагрузка превышает оптимальный уровень для 
данного организма, создается несоответствие между повышен-
ной потребностью миокарда в кислороде и его доставкой, что в 
первую очередь выражается в изменении сегмента S-T, пониже-
ние которого говорит о задержке реполяризации желудочков. 

Степень снижения сегмента S-Т была более выражена при 
выполнении борцами переводов в партер, чем при наклонах со 
штангой, что объясняется прежде всего большей величиной мы-
шечной работы, ее большей интенсивностью и большей часто-
той ритма сердца в нагрузке. Так, в частности максимальная 
частота сердечных сокращений при выполнении наклонов со 
штангой у борцов достигала 140 ударов в минуту, а при выпол-
нении переводов в партер – свыше 180 уд./мин. Обращает на се-
бя внимание факт увеличения степени снижения интервала S-T и 
частоты этого снижения в первую минуту восстановления по 
сравнению с нагрузкой. Это, по-видимому, может быть объяс-
нено компенсацией бывшего в нагрузке дебаланса между уров-
нем коронарного кровотока и обменными процессами в мио-
карде. Таким образом, полученные в настоящем исследовании 
данные подтвердили высокую диагностическую ценность иссле-
дований сегмента S-T не только в нагрузке, но и в восстановле-
нии для оценки коронарного кровотока. Следует, однако, под-
черкнуть, что при этом степень смещения сегмента S-T согласо-
вывалась с величиной выполнявшейся в нагрузке мышечной ра-
боты. Например, при выполнении широко распространенной 
пробы Master допустимо смещение сегмента S-T после нагрузки 
на 0,5–1–1,5 мм, при выполнении наклонов со штангой – 0,5–
2 мм, а переводов в партер – 0,5–3 мм. 
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Наблюдалось два типа изменения сегмента S-T – косовосхо-
дящее от зубца S к зубцу Т и ишемическое или горизонтальное. 
В большинстве случаев изменения этого сегмента были косовос-
ходящие и только в редких случаях появлялись отдельные ише-
мические сегменты S-T, которые сопровождались глубоким его 
смещением вниз до 3–5 мм. 

Смещение сегмента S-T в нагрузках типа соединения и ише-
мического наблюдали S. Bellet, Л.И. Фогельсон, Г.Н. Барабаш-
кина. При этом степень смещения у пожилых людей обычно не 
превышала 0,5–1 мм, а у молодых – колебалась от 0,5 до 8 мм и 
даже больше. Перечисленные авторы придают наибольшее ди-
агностическое значение не величине смещения сегмента S-T 
вниз от изоэлектрической линии и даже не по типу подобного 
смещения, а частоте этого симптома – в одном сердечном цик-
ле, подряд в нескольких, постоянно. 

Величина депрессии сегмента S-T в однозначных нагрузках 
больше выражена у новичков и меньше всего у мастеров спорта. 
Следовательно, контроль за степенью изменения сегмента S-T 
можно использовать в качестве признака выявления утомления. 

Зубец Т является следствием реполяризации, сопровожда-
ющейся релаксацией сокращенной мышцы желудочков, т. е. те-
чения основной части периода угасания возбуждения. В проти-
воположность фазе деполяризации фаза реполяризации имеет 
меньший вольтаж, ее продолжительность больше фазы деполя-
ризации. Это обусловливает изменение зубца Т в зависимости 
от многочисленных факторов, которые не всегда поддаются 
учету при интерпретации электрокардиограммы. 

Л.А. Бутченко придает большое значение изменению зубца Т 
в нагрузке, считая, что эти изменения зависят от тренирован-
ности сердечно-сосудистой системы спортсмена. Однако 
Г.Я. Дехтярь утверждает, что наши знания о механизме наруше-
ния реполяризации, в частности о генезе зубца Т, недостаточно 
обоснованы. Они базируются на теоретических соображениях и 
непрямых исследованиях в эксперименте на животных, на кли-
нических наблюдениях. 

Во время интенсивных мышечных нагрузок, как правило, 
наблюдается высокий зубец Т, слитый с зубцом Р. При этом зу-
бец Р может как бы поглощаться зубцом Т, а после выполнения 
нагрузки по мере увеличения расстояний R-R из зубца Т посте-
пенно выделяется сначала зубец Р, а затем зубец U. Частота сер-
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дечных сокращений при слиянии зубцов Т и Р может достигать 
200 и выше уд./мин., минутный объем крови до 30 и выше лит-
ров, при этом появляется феномен «бесконечного тона». У лег-
ко- и тяжелоатлетов мы впервые обнаружили слияние зубцов Т 
и Р, как мы назвали, типа «плато»: на верхушке Т появляется 
плоский горизонтальный участок, слияние зубцов Т и Р носит 
характер горизонтальной прямой. Появлению подобной ЭКГ 
сопутствовало довольно высокое максимальное АД, свыше  
200 мм рт. ст., и также относительно высокое минимальное АД, 
60–80 мм рт. ст. после нагрузки, и сравнительно малый МОК 
до 20 л, свидетельствуя о гемодинамических затруднениях. У 
тяжелоатлетов слияние зубцов Т и Р типа «плато» является ти-
пичным при максимальных соревновательных нагрузках. Такой 
характерный рисунок ЭКГ образуется при уплощении зубца Т и 
наложении зубца Р на него. Высота горизонтальной линии 
«плато» составляет примерно высоту зубца Р. При этом наблю-
дается значительное косо восходящее снижение сегмента S-T до 
5 мм и до 2–3 мм ишемического (горизонтального) типа. 

У баскетболистов и борцов «плато» не наблюдалось. Однако 
снижение сегмента S-T имеет часто довольно выраженный ха-
рактер, особенно у юношей. 

10.3. КЛАССИФИКАЦИЯ ЭКГ ЗДОРОВОГО  
ЧЕЛОВЕКА ВО ВРЕМЯ ФИЗИЧЕСКИХ  
НАГРУЗОК И В ПОКОЕ  
(ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД) 

Значительные изменения элементов ЭКГ, выражающиеся в 
высокой тахикардии, снижение сегмента S-T типа соединения и 
ишемического до 3–4 мм, альтернация зубца R, углубление зуб-
цов Q и S вплоть до преобладания S, уплощение зубца Т гово-
рят о высокой степени напряжения миокарда во время трениро-
вок и соревнований. Причем у юношей до 18 лет эти изменения 
носят более выраженный характер. Однако эти изменения неус-
тойчивы и характерны для высокого нагрузочного режима. В 
восстановительном периоде ЭКГ приходит в норму, но сниже-
ние сегмента S-T типа соединения исчезает у некоторых спорт-
сменов только через сутки. 
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При изучении динамики ЭКГ во время мышечной нагрузки 
нам представлялось очень важным: 

1) выделить изменения ЭКГ, происходящие непосредственно 
во время выполнения мышечных нагрузок и в первую минуту 
после их окончания; 

2) выделить изменения ЭКГ в отдаленном восстановительном пе-
риоде от 1 часа до нескольких суток после выполнения нагрузок; 

3) количественно определить качественные изменения ЭКГ в 
зависимости от тяжести выполненной работы; 

4) взаимно связать как изменения, происходящие во время 
работы, так и изменения ЭКГ покоя в отдаленном времени, выз-
ванные непосредственно выполнением мышечной нагрузки. 

Выполнение мышечной работы требует от человека повыше-
ния энергетики функционирования организма. Это вызывает 
напряжение соответствующих органов и систем, что, в свою 
очередь, приводит к утомлению (физиологическая реакция на 
нагрузку), переутомлению (фон, на котором легко возникают и 
развиваются различные патологические изменения) и перенап-
ряжению (состояние, вызывающее патологические изменения).  

Как видно, при определении состояний переутомления и пе-
ренапряжения нет четкого разграничения. Это затрудняет диаг-
ностику и требует уточнения: переутомление – это состояние без 
патологических изменений, но предрасполагающее к ним, а пе-
ренапряжение – состояние с наличием развитых (стойких) пато-
логических изменений. Между ними необходимо выделить пе-
реходную зону – предпатологию – состояние с начальными (не-
стойкими) патологическими признаками. 

Для оценки воздействия мышечных нагрузок на организм 
здорового человека необходимо дифференцирование как состо-
яний утомления, переходных состояний утомления, переходных 
состояний из покоя к утомлению и от утомления через пере-
утомление, предпатологию, к перенапряжению во время мы-
шечной работы, так и внести ясность в определение этих состо-
яний. В то же время основные функциональные перестройки в 
организме, обусловливающие адаптацию и, как следствие, по-
вышение работоспособности, происходят не во время работы, а 
в период восстановления. Этот период обусловлен степенью 
утомления во время мышечной работы.  

Поэтому необходимо конкретно оценить и состояние покоя, 
которое вызвано физической нагрузкой. Следует подчеркнуть, 
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что состояние покоя, вызванное мышечной работой имеет пере-
ходящий характер и по мере увеличения времени отдыха после 
нагрузки изменяется, стремясь к нормализации. При этом по 
состоянию покоя и во времени после выполнения нагрузки 
можно достоверно судить о нагрузочном состоянии, т. е. о сте-
пени воздействия мышечной работы на здорового человека. 

Небольшая мышечная работа, которая выполняется очень 
легко, практически без напряжения и характеризуется измене-
нием ЭКГ, связанным с учащением сердечного ритма до 160 
уд./мин., вызывает состояние «утомление отсутствует». После 
окончания нагрузки в течение 5 минут пульс у здоровых людей 
практически восстанавливается до исходного уровня, а косо 
восходящий сегмент S-T еще некоторое время (не более часа) 
может сохраняться, свидетельствуя о выполненной работе. 

«Небольшое утомление» связано с некоторым волевым нап-
ряжением и дальнейшим повышением частоты пульса. Работа 
при этом независимо от частоты пульса выполняется с удоволь-
ствием, движения энергичные. В послерабочем периоде косо 
восходящий сегмент S-T может удерживаться до 4 часов после 
нагрузки. 

Выполнение мышечной работы с возрастающим волевым нап-
ряжением вызывает возрастающее утомление – «умеренное» и 
«острое». При «умеренном утомлении» несколько снижается 
энергичность движений, однако двигательные акты правильны 
без снижения координации. На ЭКГ в отдельных комплексах по-
являются горизонтально смещенные вниз сегменты S-T и зубцы Т 
с плоскими верхушками. После нагрузки, спустя 15–17 часов мо-
жет наблюдаться косо восходящее смещение сегмента S-T. 

Выполнение работы при достижении состояния «острого 
утомления» требует высокой мобилизации волевых качеств. Дви-
жения теряют легкость, работа выполняется с трудом. Появляют-
ся ошибки при движениях, и правильное их выполнение требует 
высокой сосредоточенности. На ЭКГ регистрируется множество 
комплексов с горизонтальными смещениями сегмента S-T вниз и 
уплощенными верхушками зубца Т. После этого состояния нор-
мализация ЭКГ часто не наступает даже через 24 часа. 

«Переутомление» характеризуется нарушением координации 
и нежеланием выполнять работу. Нарушение координации не в 
силах ликвидировать даже очень мощное волевое усилие. При 
этом регистрируются экстрасистолы, комплексы с отрицатель-
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ными или двухфазными зубцами Т. Эти признаки после нагруз-
ки быстро исчезают, однако нормализация ЭКГ часто затягива-
ется до 36–48 часов. 

Состояние «предпатология» внешне характеризуется теми же 
признаками, что и переутомление, однако оно вызывается мно-
гократными мышечными нагрузками до «переутомления». На 
ЭКГ появляются более устойчивые изменения зубца Т с отрица-
тельными фазами, а также уширение QRS (последнее через нес-
колько минут нормализуется). Уплощенный (не более 0,1 мВ) 
или отрицательный зубец Т регистрируется до 3–4 суток. Таким 
образом, состояние предпатологии в нагрузке переходит в сос-
тояние «хроническое переутомление» в покое. 

Продолжение выполнения мышечных нагрузок на фоне 
«хронического переутомления» вызывает «перенапряжение». 
При этом состоянии, как правило, спортсмены часто категори-
чески отказываются от выполнения работы, предъявляются жа-
лобы на боли или напряженные ощущения в области сердца, пе-
чени. Ухудшается общее состояние: одышка, бледность, холод-
ный пот. Резко в большинстве случаев снижается работоспособ-
ность. Все это сопровождается патологическими изменениями 
на ЭКГ. 

Напряженная мышечная работа предъявляет серьезные тре-
бования к организму, вызывая различные состояния организма 
от повышения здоровья до нарушения здоровья, не исключая 
летальных исходов. Если при этом проследить последователь-
ное изменение электрокардиограммы, то возможно, с одной 
стороны, предупредить переход к патологии, а с другой – уп-
равлять нагрузкой для получения максимального тренировоч-
ного эффекта (максимальной фазы суперкомпенсации) и при 
этом сохранять и улучшать здоровье. С этой целью мы создали 
классификацию изменений электрокардиограммы во время фи-
зической нагрузки и в состоянии покоя после ее – в восстанови-
тельном периоде. 

Классификация ЭКГ покоя здорового человека после физи-
ческих нагрузок представлена в табл. 35. Эта таблица отражает 
8 состояний ЭКГ покоя здорового человека, возникающих в 
связи с мышечной нагрузкой различной напряженности от нор-
мы (0 баллов) до перенапряжения (12 баллов) в отдаленном (от 
одного до 24 часов и более) восстановительном периоде. 
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Т а б л и ц а  3 5  

Изменения ЭКГ в баллах в отдаленном 
восстановительном периоде в зависимости от утомления, 

вызванного занятиями физкультурой и спортом 

Оценка  
состояния 

Баллы Описание изменений ЭКГ 

1. Норма 0 Без отклонений 

Снижен сегмент S-T по косо восходящему типу (ли-
ния сегмента плавно от зубца S переходит в зубец Т): 

1 на 0,1 мВ не более, чем в 50 % комплексах 

2. Небольшое 
утомление 

2 на 0,1 мВ более, чем в 50 % комплексах 

3 на 0,2 мВ не более, чем в 50 % комплексах 

4 на 0,2 мВ более, чем в 50 % комплексах 

Сегмент S-T повышен по косо нисходящему типу (ли-
ния сегмента плавно спускается от зубца S и перехо-
дит в зубец Т): 

5 не более, чем в 50 % комплексах 

3. Умеренное 
утомление 

6 более, чем в 50 % комплексах 

Снижен более 0,1 мВ сегмент S-T по ишемическому 
типу (имеется горизонтальный участок): 

7 не более, чем в 50 % комплексах 

4. Острое 
утомление 

8 более, чем в 50 % комплексах 

5. Хроничес-
кое утомление 

9 Зубец Т не более 0,1 мВ 

6. Сочетание 
хронического 
утомления с 
острым 

10 Зубец Т не более 0,1 мВ сочетается с ишеми-
ческими сегментами S-T. 

7. Хроничес-
кое переутом-
ление 

11 Отрицательный зубец Т 

8. Перенапря-
жение 

12 Наличие на ЭКГ любых патологических от-
клонений: нарушение проводимости, множе-
ственная экстрасистолия, тахикардия свыше 
90 уд./мин. и др. 
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ЭКГ покоя после нагрузок очень лабильна и зависит, с одной 
стороны, от напряжения организма при выполнении работы и 
времени ее окончания, а с другой – от скорости восстановитель-
ных процессов у конкретного человека. Так, например, острое 
утомление во время мышечной работы через 24 часа у хорошо 
подготовленных спортсменов может вызвать небольшие измене-
ния на ЭКГ (1, 2 балла) и значительные изменения (7, 8 баллов) 
у лиц, не занимающихся спортом, а у лиц с очень малой жиз-
ненной двигательной активностью подобная нагрузка может 
провоцировать изменения ЭКГ с 12-балльными признаками. 
Многократная физическая нагрузка до состояния «переутомле-
ния» вызывает на ЭКГ у спортсменов признаки «хронического 
утомления» и «сочетание хронического утомления с острым». 

Табл. 36 описывает изменения ЭКГ, возникающие непосред-
ственно в момент нагрузки и в первую минуту после нее, и 
включает 7 состояний, которые соответствуют напряженности 
организма во время ее выполнения. Первая группа состояний – 
«утомление отсутствует» включает широкий диапазон частоты 
сердечных сокращений (ЧСС), однако, при этом учитывается, 
что ЭКГ-изменения не должны выходить за рамки изменений, 
связанных с уменьшением временных интервалов сердечных 
циклов, что указывает на хорошее функциональное состояние 
миокарда. Все последующие группы состояний оцениваются по 
качественным изменениям ЭКГ, при этом наличие признака с 
большим числом баллов является определяющим. На рис. 34 
представлены примеры оценки ЭКГ. 

При оценке ЭКГ необходимо учитывать, что по мере повы-
шения нагрузки, не всегда сохраняется последовательность из-
менений ЭКГ с нарастанием утомления. Так, как правило, мо-
лодые люди (12–18 лет) реагируют последовательным повыше-
нием ЧСС до 180–190 уд./мин. и выше, что сопровождается 
альтернацией R и углублением S до S > R, что определяет их со-
стояние в 19 баллов – «умеренное утомление», при этом МОК у 
них не превышает 25 л. Тяжелоатлеты на очень мощные нагруз-
ки реагируют не очень большой ЧСС – 130–160 уд./мин., одна-
ко при установлении рекорда мира «острое утомление» дости-
гает 28 баллов, а МОК – 41 л. У легкоатлетов, например, при 
беге на 300 м (в манеже) и 400 м (на стадионе) во время сорев-
нований регистрируются очень часто «плато» или «плато» соче-
талось с ишемическими сегментами S-T при ЧСС 200 уд./мин. и 
выше, МОК – 32–37 л. 



338 

Т а б л и ц а  3 6   

Изменения ЭКГ в баллах в зависимости от утомления во 
время выполнения упражнений 

Оценка 
состояния 

Бал-
лы 

Описание изменений ЭКГ  
(оценивается не менее 10 комплексов) 

1 2 3 

Во время нагрузки укорачивается и исчезает интервал Т-Р. 
Зубцы Т, U, Р сливаются по дву- и одногорбовому типу, 
косо восходящий сегмент S-T смещается вниз от изолинии, 
уменьшается амплитуда зубца R и углубляется зубец S, од-
нако, R>S, укорачиваются интервалы R-R, при этом часто-
та сердечных сокращений достигает: 

13 100–120 уд./мин. 

14 121–140 уд./мин. 

15 141–160 уд./мин. 

16 161–180 уд./мин 

17 181–200 уд./мин. 

Утомление 
отсутству-
ет 

18 свыше 200 уд./мин. 

19 S>R – выраженное уменьшение R и углубление S, Неболь-
шое утом-
ление 

20 Сегменты S-T ишемического типа не более, чем в 
20 % 

21 Сегменты S-T ишемического типа более 20 % до 
50 % 

22 «Плато» на зубце Т менее, чем в 50 % комлексах 

23 Сегменты S-T ишемического типа до 50 % и «пла-
то» на зубце Т менее, чем в 50 % комлексах 

24 «Плато» на зубце Т более, чем в 50 % комлексах 

Умеренное 
утомление 

25 Сегменты S-T ишемического типа до 50 % и «пла-
то» на зубце Т более, чем в 50 % комлексах 

26 Сегменты S-T ишемического типа более 50 % до 
80 %  

27 «Плато» и ишемические сегменты S-T более 50 % 
до 80 % зарегистрированных комплексов 

Острое 
утомление 

28 Сегменты S-T ишемического типа свыше 80 % 
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О к о н ч а н и е  т а б л .  3 6  

1 2 3 

Критичес-
кое утом-
ление 

29 Сегменты S-T ишемического типа в свыше 80 % за-
регистрированных комплексах в сочетании с «пла-
то». 

30 Экстрасистолия на фоне тахикардии Переутом-
ление 31 Появление комплексов с отрицательными или 2-х 

фазными зубцами Т (после нагрузки через несколь-
ко секунд исчезают) 

32 Отрицательный или 2-х фазный зубец Т держится 
после нагрузки продолжительное время  

33 Уширение QRS более 0,1 с. 

Предпато-
логия 

34 Уширение QRS более 0,1 с с отрицательным или 2-
х фазным зубцом Т 

Перенап-
ряжение 

35 Наличие на ЭКГ любых патологических отклоне-
ний 

При выполнении мышечных нагрузок с нарастанием утомле-
ния МОК повышается в основном за счет увеличения ЧСС (хо-
тя СО тоже увеличивается) вплоть до 18 баллов. Дальнейшее 
утомление (включая состояние «острого утомления») может вы-
звать даже уменьшение ЧСС, однако, МОК продолжает увели-
чиваться за счет увеличения СО. 

Появление на ЭКГ признаков состояния «переутомления» и 
более глубоких изменений в большинстве случаев сопровожда-
ется выраженным урежением ЧСС, падением систолического 
артериального давления, снижением выброса крови, уменьше-
нием амплитуды сейсмокардиосигнала и волны фотоплетизмо-
сигнала, что свидетельствует о нарушении сократительной фун-
кции миокарда. 

Классификация изменений ЭКГ у здоровых людей в зависи-
мости от выполняемой работы значительно повышает информа-
тивность одноканального отведения при исследовании различ-
ных нагрузок. 

ЭКГ-изменения в зависимости от напряжения организма при 
работе, выраженные в баллах, позволяют количественно оце-
нить различные качественные изменения ЭКГ. Это дает возмож-
ность производить статистическую обработку состояний, возни-
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кающих при мышечной работе, что, в свою очередь, повышает 
качество сравнительного анализа. Количественная оценка каче-
ственных изменений ЭКГ непременно повысит информатив-
ность тестов с физической нагрузкой, увеличит их диагности-
ческую ценность. И, наконец, открывается возможность более 
глубокого изучения различных нагрузок и их влияние на орга-
низм человека с целью повышения его двигательной активности 
и профилактики заболеваний. 

Таким образом, необходимо отметить, что сердце является 
центральным звеном кардиореспираторной системы. Выполняя 
насосную функцию, оно снабжает кровью не только органы ор-
ганизма, но и себя. Поэтому недостаток кровообращения в пер-
вую очередь ощущает миокард, выполняющий главную работу 
по перекачиванию крови, и именно миокард, состояние которо-
го очень хорошо отражается на электрокардиографической 
кривой, оказался удобным объектом, по которому стало воз-
можным количественно классифицировать утомление. Количе-
ственная оценка качественных измерений ЭКГ повышает ин-
формативность тестов с физической нагрузкой, увеличивает их 
диагностическую ценность, открывает возможность более глу-
бокого изучения различных нагрузок и их влияние на организм 
человека с целью повышения его двигательной активности.  

10.4. БИОПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ОЦЕНКА 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СПОРТСМЕНОВ 

Результаты исследования сердечно-сосудистой системы при 
мышечной работе позволяют нам более глубоко анализировать 
соревновательную деятельность спортсмена, применяя упро-
щенную методику регистрации ЭКГ в одном отведении с по-
мощью электродов-присосок и одновременным измерением ар-
териального давления (АД) с последующим определением систо-
лического (СО) и минутного (МОК) объемов крови, используя 
разработанную нами таблицу систолического объема сердца. 
Эта методика отвечает следующим требованиям, необходимым 
при регистрации соревновательной деятельности. 

1. Быстрота исследования (30–40 с). 
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2. Простота исследования (измерение артериального давле-
ния и регистрация ЭКГ в одном отведении). 

3. Отсутствие внедрения во внутреннюю среду организма и, 
следовательно, без болевых ощущений. 

4. По минимуму измерений получать максимум как количе-
ственной, так и качественной информации. 

5. Возможность неограниченного количества исследований. 
Педагогические аспекты применения этой методики наглядно 
проявляются при характеристиках участников во время сорев-
нований. Ниже мы приведем несколько выборочных характе-
ристик спортсменов, участвовавших в 51-м чемпионате СССР, 
проходившем в Запорожье 2–5 февраля 1982 г. 

1. Чечко (вес 68 кгс, 4 место) наблюдался во время учебно-
тренировочного сбора перед первенством СССР в Гродно и в 
период всего чемпионата. Целеустремлен, тренировался в опти-
мальном режиме. 

В зал соревнований приходит спокойный, после разминки 
перед схваткой имеет высокое возбуждение, что четко отража-
ется на всех параметрах гемодинамики и электрокардиограмме. 
Последнее позволяет сделать заключение о практическом завер-
шении в организме переходных процессов от покоя к активным 
действиям и спортсмен готов к боевой схватке. Поэтому ведет 
поединок активно и темпераментно с первых секунд схватки, 
реализуя отличное состояние сердечно-сосудистой системы. К 
концу схватки частота пульса у него достигает 190–200 
уд./мин., артериальное давление повышается до 170–190 мм рт. 
ст. (макс.), при этом сердечный выброс (СО) свыше 180 мл за 
одно сокращение, а минутный объем крови (МОК) превышает 
35 литров в минуту. 

2. Оганесян (вес 52 кгс, 3 место) наблюдался нами в спортив-
ном лагере «Стайки» в конце октября – начале ноября 1981 г. в 
Гродно при подготовке ЦС ДСО «Буревестник» к чемпионату 
СССР и во время чемпионата СССР. Мягкий, скромный в быту, 
много, даже выше своих возможностей, работает на трениров-
ке. Последнее обстоятельство вызвало сильное переутомление, 
что было выявлено при первом же обследовании и подтвержде-
но потерей работоспособности и плохим его тренировочным 
настроением. Рекомендовано значительно снизить нагрузки. 
Однако установка не была полностью выполнена, т. е. он про-
должал тренироваться в силу падающей работоспособности, 
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что повлекло за собой дальнейшее ее падение и неудачное выс-
тупление на соревнованиях ВЦСПС. 

К сожалению, на сборе в Гродно зарегистрированы все те же 
признаки, но у Оганесяна появилось полное доверие в КНГ. Со-
четание активного отдыха со средней интенсивностью (при пос-
тоянном контроле) учебно-тренировочного процесса на ковре 
значительно улучшили его состояние, появилось желание бо-
роться и уверенность в себе. Спортивная злость, проявленная 
Оганесяном в каждой схватке, полная самоотдача до острого 
утомления во время поединков, что подтверждается электрокар-
диографическими и гемодинамическими сдвигами к концу каж-
дой схватки, позволили ему завоевать 3 место. 

3. Казовский (вес 74 кгс, 3 место) наблюдался в течение всего 
чемпионата СССР. Великолепное состояние сердечно-сосудис-
той системы позволяет ему проявлять высокую работоспособ-
ность. Положительный настрой перед схватками, проявля-
ющийся в увеличении производительности сердечно-сосудистой 
системы и соответствующих сдвигах на ЭКГ, позволял ему ак-
тивно и сразу включаться в работу и побеждать в поединках. 
При этом в конце схваток минутный объем крови у него превы-
шал 40 л/мин. Однако в полуфинале произошла «осечка». В зал 
пришел совершенно спокойный (оценка произведена по гемоди-
намическим и электрокардиографическим показателям). Опасе-
ния были высказаны сразу же тренерскому составу. После раз-
минки наблюдалось естественное увеличение гемодинамических 
параметров, но электрокардиографические данные показали от-
сутствие настроя организма на предстоящую работу. Произош-
ла вполне закономерная, но в таких случаях вредная адаптация 
организма к соревновательным условиям, которая не способ-
ствует полной мобилизации организма. В результате – проиг-
рыш в равной борьбе, хотя при этом к концу схватки пульс дос-
тиг 203 уд./мин., артериальное давление (макс.) – 260 мм рт. ст., 
сердечный выброс за одно сокращение 218 мл, а минутный объ-
ем крови – 44 л. Проигрыш в предпоследней схватке отрица-
тельно повлиял на турнирное положение Казовского, но поло-
жительно сказался на подготовке к последней схватке за 3 мес-
то. Теперь перед поединком после разминки мы наблюдали у 
него не только увеличение гемодинамических параметров, но и 
сдвиги в электрокардиографических показателях, свидетель-
ствующие о настрое организма на высокую стрессовую ситу-
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ацию. Победа была достигнута с «рекордными» гемодинами-
ческими показателями: при пульсе 203 уд./мин. артериальное 
давление (макс.) достигло 285 мм рт. ст., выброс крови за одно 
сокращение 230 мл, а минутный объем крови соствил 46,7 
л/мин. 

Обследовали 11 борцов, завершивших финальные поединки. 
Разовое обследование сразу после поединка характеризует мо-
билизацию организма при решении двигательных задач в схват-
ке. Вот краткая характеристика шести победителей финальных 
схваток и пяти борцов, проигравших финальные схватки. Па-
шаян и Фомин, завоевавшие звания чемпионов СССР в весе 52 
и 57 кгс, проявили для этого максимальные усилия. Такое мощ-
ное проявление мобилизации для выполнения поставленной це-
ли характеризует их как волевых спортсменов, способных ре-
шать двигательные задачи высокого уровня на пределе двига-
тельных возможностей. При этом они выполняли мышечную 
работу большой мощности (минутный объем крови 40 литров). 

Значительно меньшее утомление зарегистрировано у Санюка 
(3 место, 100 кгс, минутный объем крови – 46 (!) литров), Каза-
рашвили (1 место, 48 кгс, МОК – 42,6 л) и Саградян (3 место, 
57 кгс, МОК 35,4 л). Совершенно без утомления завершил со-
ревнования Каныгин (1 место, 90 кгс, МОК 43 л). Такая реак-
ция оправдана победой, т. к. действия их в этих схватках соот-
ветствовали достижению цели. 

Тренер борца Мачарашвили, занявшего 6 место (62 кгс, 
МОК 35,3 л), не должен предъявлять претензий к проигрышу 
своего ученика, который сделал все, на что был способен, полу-
чив острое утомление, указывающее на проявление большой во-
ли. У борцов, проигравших финальные схватки (Авдеев (2 мес-
то, 62 кгс, МОК 37,8 л); Мареев (6 место, 74 кгс, МОК 37,1 л); 
Галкин (2 место,74 кгс, МОК 36,5 л) и Магаджанян (6 место, 
52 кгс, МОК 27 л)), острое утомление не зарегистрировано. 
Последнее говорит о том, что эти спортсмены не смогли пол-
ностью мобилизовать свой организм для достижения победы. 
Трудно объяснить подобное положение нежеланием победить, 
скорее всего– это серьезные подготовки к соревнованиям. 

Учить преодолевать себя, доводить себя до высокого уровня 
утомления на тренировке – чисто педагогическая задача. Такая 
тренировка проходит на уровне наивысшего тренировочного 
эффекта, и реализация ее без объективного контроля затрудне-
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на, так как может быстро повлечь за собой переутомление, зна-
чительное падение физической работоспособности и нарушение 
здоровья. Использование тренером метода электрокардиогра-
фии с классификацией для ее оценки с целью определения уров-
ня утомления, методов измерения артериального давления с по-
следующим расчетом систолического и минутного объема кро-
ви (сегодня все это можно уже сделать с помощью компьюте-
ров) значительно повысит эффективность тренерской работы. 

10.5. УТОМЛЕНИЕ – НЕОБХОДИМОЕ УСЛОВИЕ 
ПОВЫШЕНИЯ СПОРТИВНОГО  
РЕЗУЛЬТАТА 

Теперь необходимо выяснить, какое утомление связано с на-
ивысшим тренировочным эффектом и не вызывает патологичес-
ких явлений, так как наилучший результат может показать 
только здоровый спортсмен. С этой целью мы провели серию 
исследований. Не вмешиваясь в педагогический процесс, регис-
трировали ЭКГ во время тренировок, оценивали изменения ЭКГ 
в баллах и сопоставляли с результатами выступлений в соревно-
ваниях. 

В первом исследовании участвовал 31 спортсмен сборной ко-
манды СССР по классической борьбе, которая готовилась к 
чемпионату Европы на спортивной базе в Новогорске с 25 мар-
та по 9 апреля 1982 г. Тренировки проводились по общему пла-
ну, который неукоснительно выполнялся. По мнению тренер-
ского состава, тренировки были большой напряженности. Это-
му способствовала жесткая дисциплина и конкурентный отбор 
кандидатов в команду, в которую из всех спортсменов высокого 
класса могли попасть только десять (главный тренер Г.А. Сапу-
нов). По динамике изменений ЭКГ во время тренировок, осно-
вываясь на классификации ЭКГ во время мышечной работы, мы 
условно разделили всех спортсменов на четыре группы: в пер-
вую были включены 15 борцов, у которых выявлялось умерен-
ное утомление, а изменения ЭКГ не превышали 21 балла; во 
вторую  вошли 6 спортсменов с умеренным утомлением, у кото-
рых регулярно на ЭКГ появлялись признаки, соответствующие 
22–25 баллам, в третьей (7 человек)  с острым утомлением и из-
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менениями в 26–28 баллов; в четвертой с признаками переутом-
ления и предпатологии (30–32 балла) оказались 3 человека. 
Среднестатистический показатель тренировки сборной СССР 
составил 21 балл (от 19 до 32 баллов). 

Состав команды определялся независимо от наших исследо-
ваний на основании решения тренерского совета. Для участия в 
первенстве Европы были включены из первой группы 4 спорт-
смена, завоевавшие на чемпионате континента 1 золотую ме-
даль, 1 бронзовую, 1 четвертое место и один из спортсменов 
был дисквалифицирован в финальной схватке и ему можно оп-
ределить второе место, из второй группы – 2 человека, принес-
шие команде золотую и серебряную медали, и из третьей груп-
пы 4 человека, которые завоевали золотые медали (табл. 37). 

Т а б л и ц а  3 7  

Результаты тренировки и участия сборной команды СССР 
в чемпионате Европы по классической борьбе  

(10 весовых категорий) 

Баллы по ЭКГ 1 Тренировочные 
нагрузки до 21 22–25 26–28 св. 28 

2 Группа 1 2 3 4 

3 Количество спортсменов 15 6 7 3 

4 Состав сборной СССР 
10 человек 

4 2 4 - 

Занятые места на первенстве Европы 

5 1 место 1 1 4  

6 2 место 1 1 - - 

7 3 место 1 - - - 

8 4 место 1 - - - 

9 Эффективность достижения 
наивысшего результата 

25 % 50 % 100 % 0 % 

Анализ табл. 37 показывает, что почти половина спортсме-
нов (48,3 %) тренировались с умеренным утомлением до 21 
балла, 22,6 % – с острым утомлением (26–28 баллов), 19,4 % – 
с умеренным утомлением (22–25 баллов) и 9,7 % оказались в 
зонах переутомления и предпатологии (30–32 балла). Четвертая 
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группа не имела «представительства» в основном составе. 
Спортсмены с трудом переносили нагрузки, настроение у них 
было подавленное, поэтому они практически не смогли оказать 
серьезной конкуренции. Остальные же группы были представле-
ны на чемпионате Европы. Причем наиболее эффективное пред-
ставительство имела третья группа – 4 человека из 7  (57 %), за-
воевавшие золотые медали. Несколько хуже выступили предста-
вители второй группы – 2 из 6 (33,3 %, 1 золото и 1 серебро). 
Наименьшее представительство имела первая группа – 4 из 15 
(26,6 %), эффективность выступления которой была значитель-
но ниже, чем в третьей группе (1 первое, 1 второе, 1 третье и 1 
четвертое места). 

Не менее убедительны результаты исследования подготовки к 
двум чемпионатам Европы и двум чемпионатам мира по воль-
ной борьбе. В каждом тренировочном сборе участвовали по 60 
человек сборных юниорских (тренер Онопко В.М.) и взрослых 
(тренер Ярыгин И.С.) команд СССР. У всех спортсменов на ка-
ждой тренировке регистрировалось утомление в баллах по ЭКГ. 

В этих турнирах участвовали 40 советских спортсменов – по 
10 в каждом турнире (табл. 38), завоевавших 35 медалей разно-
го достоинства. Результаты исследований показали, что каждый 
из спортсменов международного класса имеет свои подходы в 
подготовке к крупным турнирам и регулирует нагрузку, исходя 
из собственных убеждений и практического опыта. Это особен-
но четко проявляется при регистрации утомления на трениров-
ках, в которых у каждого спортсмена доминируют свои баллы 
утомления, отражающие его (или его тренера) отношение к нап-
ряженности тренировочного процесса перед главными соревно-
ваниями. 

Из таблицы 38 видно, что эффективность тренировки в зоне 
умеренного утомления составляет 33 %, в зоне переутомления – 
66 %, а в зоне острого утомления (26–29 баллов) – 100 % (!). Ре-
зультаты описываемых наблюдений показывают, что наиболь-
шая эффективность тренировки связана с острым утомлением. 
Однако спортсмены, тренирующиеся с умеренным утомлением, 
также показывают неплохие результаты, хотя они и снижаются 
по мере понижения уровня тренировочной напряженности. На-
личие успехов в первой и второй группах можно объяснить вы-
соко развитой школой борьбы в СССР, позволяющей побеж-
дать даже при недостатках непосредственной подготовки 
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Т а б л и ц а  3 8  

Золотые медали, завоеванные советскими борцами  
на чемпионатах Европы и мира в 1986–1987 гг.  

при тренировках с различным утомлением 

Баллы Утомление  
по ЭКГ  до 21 22–25 26–28 св. 28 

Количество участников 7 8 17 3 

Количество золотых медалей 2 3 17 2 

Эффективность достижения 
наивысшего результата 28,6 % 37,5 % 100 % 66,7 % 

к соревнованиям, возможными такими же ошибками зарубеж-
ных команд и талантом самих спортсменов. Тем не менее выс-
казанное предположение требовало дальнейшей проверки. 

В следующем исследовании приняли участие 15 тяжелоатле-
тов сборной команды Белоруссии при подготовке к молодеж-
ным играм в июне–июле 1982 г. В табл. 39 представлены дан-
ные разделения участников сбора на условные группы и резуль-
таты участия в соревнованиях. 

Из таблицы 39 видно, что наибольшее количество спортсме-
нов в 1 группе – 6, во 2 группе – 3, в группе с острым утомлени-
ем во время тренировок – 4, а с признаками переутомления и 
предпатологии – 2 спортсмена. В состав команды вошли все 
спортсмены 3 группы, 3 спортсмена из 1 группы, 2 из 2 и 1 с 
признаками перегрузки. Наибольший успех приходится на до-
лю спортсменов 3 группы – 2 золотые медали, 1 серебряная и 1 
четвертое место. Неплохой (сравнительно) результат оказался и 
у спортсмена с перегрузкой – серебряная медаль. Однако во 
время соревнований он потерял сознание (толчок) и выступле-
ние его оказалось под угрозой срыва. Но он сумел мобилизо-
ваться и не только избежать нулевой оценки, но и подняться на 
вторую ступеньку пьедестала почета, совершив настоящий спор-
тивный подвиг (это супертяжеловес, будущий Олимпийский 
чемпион 1988 и 1992 гг., рекордсмен и чемпион мира 1994 г.). 
2 спортсмена из 2 группы заняли 4 и 5 места, а из 1 группы выс-
тупили еще хуже, заняв 6 и 7 места. Третий тяжелоатлет из этой 
группы, проявив явное малодушие и отсутствие воли, не сумел 
сбавить вес и не выступал в соревнованиях. 
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Т а б л и ц а  3 9  

Результаты тренировок и участия в молодежных играх 
по тяжелой атлетике сборной команды Белоруссии 

Баллы по ЭКГ Утомление по ЭКГ 

до 21 22–25 26–28 св. 28 

Количество спортсменов 6 3 4 2 

Занятые места 

1 место - - 2 - 

2 место - - 1 1 

4 место - 1 1 - 

5 место - 1 - - 

6 место 1 - - - 

Эффективность достижения 
наивысшего результата 

0 % 0 % 50 % 0 % 

Выполнил норматив мастера спорта 
международного класса 

1 - 

Таким образом, эксперимент подтвердил высокую эффектив-
ность подготовки спортсменов дo острого утомления. 

Анализ табл. 40 показывает, что и на этот раз наибольший 
успех принесла тренировка до острого утомления (группа 3). 
Именно в этой группе оказались золотые медалисты, все учас-
тники выполнили норматив мастера спорта международного 
класса, в этой группе установлены рекорды мира. 

Эффективность управления тренировочным процессом до 
острого утомления демонстрируется великолепным результатом 
рекордсмена мира и чемпиона Спартакиады народов СССР 
А. Курловича. В зонах острого утомления у него наблюдаются 
наивысшие приросты результатов, что в итоге привело к фено-
менальному показателю. Во время учебно-тренировочных сбо-
ров перед летней спартакиадой СССР 1983 года А. Курлович 
тренировался только в зоне острого утомления ежедневно. 
Именно в это время у него наблюдались наивысшие приросты 
результатов, что в конце концов привело к феноменальному 
спортивному достижению. В интервью еще в апреле А. Писа-
ренко заявил журналистам, что он победит на спартакиаде с  
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Т а б л и ц а  4 0  

Результаты тренировок и участия команды Белоруссии 
в 8 Спартакиаде народов СССР по тяжелой атлетике 

Баллы по ЭКГ Утомление по ЭКГ 

до 21 22–25 26–28 св. 28 

Группа 1 2 3 4 

Количество спортсменов 5 4 3 4 

Занятые места 

1 место - - 2 - 

4 место - 1 - - 

5 место - - 1 - 

6 место 1 - - 1 

7 место 1 1 - - 

Эффективность достижения
наивысшего результата 

0 % 0 % 66,7 % 0 % 

Установили рекорды мира 2 - 

Выполнили норматив мастера спорта 
международного класса 

1 3 - 

рекордом мира. В Москве в Измайлово в специально построен-
ном зале для соревнований тяжелоатлетов 31 июля на выступле-
ние А. Писаренко, казалось, собралась вся Москва и гости сто-
лицы – яблоку негде упасть. В первом движении на этих сорев-
нованиях (рывок) А. Писаренко последовательно успешно под-
нял заказанные веса в положенных трех подходах и завершил 
это упражнение с рекордом мира – 205 кг (!). А. Курлович не-
ожиданно для зрителей во втором подходе заказал 200 кг 
и…(как и ожидали зрители) не справился с весом с первого ра-
за, но к удивлению зрителей поднял его в третьем подходе. На 
соревнованиях определились после первого упражнения два ли-
дера А. Писаренко и А. Курлович. Во втором упражнении (тол-
чок) А. Писаренко также последовательно и уверенно выполнил 
три подхода и завершил соревнование в толчке – 255 кг с фан-
тастической суммой в двоеборье – 460 кг. А. Курлович по жре-
бию выступал после Писаренко. На штанге– 260 кг (рекорд ми-
ра). Вот как описывает это выступление корреспондент журнала 
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«Огонек» В. Викторов: «Если вспоминать спортивные драмы, 
разыгравшиеся на наших глазах на разных спартакиадных аре-
нах, то, конечно же, пальму первенства следует отдать той, что 
произошла на встрече штангистов-сверхтяжеловесов – А. Писа-
ренко и А. Курловича. Кто мог сомневаться в победе Писарен-
ко? Двадцатидвухлетний белорусский штангист до сих пор не 
числился в главных его оппонентах. И, казалось бы, прогнозы 
знатоков оправдались. Писаренко установил два мировых ре-
корда: в рывке – 205 килограммов и в сумме двух движений – 
460 килограммов. Неужели этого недостаточно для победы? 
Нет, недостаточно! Курлович поднял те же 460 килограммов, а 
его собственный вес оказался на 3 килограмма меньше». 

Зачем это мы цитируем? Потому, что это уже документ об 
эффективной реализации нового метода подготовки спортсме-
нов к соревнованиям, а самой выгодной позицией при внедре-
нии в практику новых разработок является признание прессой. 
С момента сенсационной победы А. Курловича на Спартакиаде 
СССР прошло уже более 11 лет, но Александр продолжал ус-
пешные выступления – в 1994 году он вновь стал сильнейшим, 
установив на этом чемпионате шесть рекордов мира. 

После завершения серии описанных исследований и выступ-
лений с обсуждением результатов на тренерских совещаниях 
создались предпосылки для активного педагогического экспери-
мента, который был проведен в июне, августе и сентябре 1984 
года во время подготовки сборной команды Белоруссии по тя-
желой атлетике к 17 Всесоюзной спартакиаде школьников. Осо-
бенностью этого эксперимента являлось полное доверие тренер-
ского состава, который, выполняя свои обычные функции, воз-
ложил управление объемом и интенсивностью нагрузки на на-
учную бригаду. Это означало, что основные кандидаты в сбор-
ную команду заканчивали тренировку только в состоянии ос-
трого утомления, которое было главным критерием завершения 
тренировки, если план ее еще не был выполнен, и давалась до-
полнительная нагрузка до появления острого утомления, если 
план был уже выполнен. В табл. 41 отражены результаты этого 
эксперимента, которые превзошли все ожидания: впервые Бело-
русские штангисты уверенно одержали командную победу: 2 зо-
лотых, 5 серебряных, 1 бронзовая медали, 1 четвертое и 1 пятое 
места. 
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Т а б л и ц а  4 1  

Результаты тренировок и участия в 17 Всесоюзной  
спартакиаде школьников по тяжелой атлетике  

сборной команды Белоруссии 
Баллы по ЭКГ Утомление по ЭКГ 

до 
21 

22–25 26–28 св. 28 

Группы 1 2 3 4 

Количество спортсменов  
на тренировке 

2 - 12 1 

Занятые места 

1 место - - 2 - 

2 место - - 5 - 

3 место - - 1 - 

4 место - - 1 - 

5 место - - 1 - 

0 место    Травма 

Количество участников  
соревнований 

  10 1 

Вот как об этом писал в газете «Физкультурник Белоруссии» 
старший тренер сборной команды школьников и юношей БССР 
по тяжелой атлетике Г. Горелик: «Пусть не покажется следу-
ющее высказывание нескромным, но подобный успех, на мой 
взгляд, был в определенной степени закономерен... Мы верили в 
правильность выбранной методики тренировок... во главе с кан-
дидатом педагогических наук А. Завьяловым. Нам не пришлось 
на «глазок» увеличивать или снижать нагрузки спортсменам, 
все делалось по точным, проверенным рекомендациям, опера-
тивно корректировалось и подправлялось». 

Из табл. 41 видно, что в состав команды вошли 10 спортсме-
нов из 3 группы (тренировки с острым утомлением) и один из 4 
группы (переутомление), на которого также возлагали надежду, 
но спортсмен не выдержал соревновательной борьбы. 

Все описанные исследования объединены в табл. 42.  
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Т а б л и ц а  4 2   

Эффективность выступления на ответственных  
соревнованиях спортсменов, тренирующихся  

с разным утомлением 

Баллы по ЭКГ Утомление по ЭКГ 

19–25 26–29 30–32 

Участники учебно-тренировоч-
ных сборов ( %) 115 (63 %) 41 (22 %) 26 (15 %)

Участники соревнований ( %) 35 (30 %) 28 (68 %) 7 (27 %) 

Занявшие первое место 7 25 3 

Эффективность достижения 
наивысшего результата 20 % 89 % 49 % 

В сборные команды различных уровней включаются и сту-
денты, причем количество их достигает 46 %, а эффективность 
выступления – 61 % (20 первых мест из 33). Студенты, в силу 
большей дисциплинированности и требовательности к себе, 
подвержены большему риску нарушения здоровья – из 26 перег-
руженных тренировками студентов-спортсменов оказались 15 
(табл. 43), т. е. 57 %, а вот выступления студентов, тренировав-
шихся в зоне острого утомления, оказались очень эффективны-
ми – 100 % (!) (17 первых мест из 17). 

Т а б л и ц а  4 3   

Эффективность выступления на ответственных  
соревнованиях студентов-спортсменов, тренирующихся  

с разным утомлением 

Баллы по ЭКГ Утомление по ЭКГ 

19–25 26–29 30–32 

Участники учебно- 
тренировочных сборов ( %) 

45 (53,6 %) 24 
(28,5 %) 

15 
(17,9 %) 

Участники соревнований ( %) 12 (40 %) 17 (57 %) 4 (13 %) 

Занявшие первое место 2 17 1 

Эффективность достижения 
наивысшего результата 

16,7 % 100 % 25 % 
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Очень низкий процент эффективности выступления студен-
тов-спортсменов, тренировавшихся в зоне умеренного утомле-
ния (17 %) и в зоне переутомления (25 %). 

Представляют интерес результаты активных экспериментов 
по подготовке студенческих команд к студенческим соревнова-
ниям. В табл. 44 представлены результаты участия в соревнова-
ниях студентов спортивного учебного отделения Белорусского 
государственного университета по тяжелой атлетике и Красно-
ярского государственного педагогического университета по гре-
ко-римской и вольной борьбе. 

Т а б л и ц а  4 4  

Результаты биопедагогических экспериментов при участии 
спортсменов-студентов в студенческих соревнованиях 

Соревнования Год Кол-во 
спортсменов 

Тренировочное 
утомление по ЭКГ

Место ко-
манды 

Тяжелая атлетика 

1986 10 без контроля 3 место Первенство вузов 
Белоруссии 1987 10 26–28 баллов 1 место 

Греко-римская борьба 

1993 10 без контроля 7 место Первенство вузов 
Красноярска 1994 10 26–28 баллов 1 место 

Вольная борьба 

1993 10 без контроля 3 место Первенство вузов 
Красноярска 1994 10 26–28 баллов 1 место 

Из табл. 44 видно, что бесконтрольная тренировка тоже при-
носит положительные результаты – 3 место в 1986 году у тяже-
лоатлетов и 3 место у борцов вольного стиля в 1993 году. Одна-
ко строгий педагогический контроль утомления на каждой тре-
нировке с доведением спортсменов до острого утомления без 
перегрузки при подготовке к соревнованиям неизменно приво-
дит к самому высокому результату. 

Таким образом, во всех экспериментах, описываемых в этом 
разделе, выявилось, что наибольший эффект приносит трени-
ровка с острым утомлением до 26–28 баллов по классификации 
ЭКГ во время мышечной нагрузки. 
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Целевая основа физического воспитания в отделении спор-
тивного совершенствования – соревновательная деятельность. 
Спортивная тренировка – управляемый по научным принципам 
процесс, цель которого воздействовать на возможности спорт-
смена для достижения им наивысших и рекордных результатов 
в выбранном виде спорта. Соревновательная деятельность – 
критерий оценки эффективности тренировочного процесса, а 
спорт – самый активный элемент физической культуры. 

Исследование гемодинамики спортсменов во время трениро-
вок и соревнований является необходимым условием правиль-
ного построения педагогического процесса на основе использо-
вания срочной информации о влиянии упражнений на организм 
спортсменов. При сильном утомлении часто именно снижение 
производительности сердца является причиной ухудшения ра-
ботоспособности, но степень этого утомления по гемодинамике 
однозначно определить нельзя. 

Утомление – необходимый компонент повышения спортив-
ного мастерства. Дифференцирование утомления с помощью 
классификационных таблиц утомления по ЭКГ позволяет с вы-
сокой точностью определить общее утомление, выявить трени-
ровочный эффект и исключить перегрузки. Наибольший трени-
ровочный эффект вызывает тренировка с острым утомлением. 

Педагогический контроль в процессе физического воспита-
ния студентов, основанный на биологических методах, адапти-
рованных для педагогической практики, позволяет получать 
срочную информацию о воздействии мышечных нагрузок и на 
этом основании корректировать учебный, учебно-тренировоч-
ный процессы в зависимости от состояния студентов во всех 
учебных отделениях. 

Наиболее приемлема для педагогов оценка сердечно-сосудис-
той системы по частоте сердечных сокращений, артериальному 
давлению, расчетным методам систолического и минутного объ-
емов крови и электрокардиограмме. Использование этих пара-
метров значительно обогащает педагогическую практику, они 
легко измеряются в процессе занятий, тренировок и соревнова-
ний без внедрения во внутреннюю среду организма, юридичес-
ки доступны любому педагогу и позволяют наиболее эффектив-
но управлять учебной, тренировочной и соревновательной дея-
тельностью студентов. Убедительным доказательством этого яв-
ляется уверенная победа на Олимпийских играх в 1996 г. по 
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вольной борьбе учащегося Красноярской школы борьбы 
Б. Сайтиева, при подготовке которого целенаправленно исполь-
зовались описанные выше методы экспресс-контроля и вноси-
лись соответствующие коррекции в тренировочную программу. 
На Олимпиаде в 2000 году было завоевано уже 2 золотых меда-
ли, в 2008 году в Китае воспитанники Красноярской школы 
борьбы им. Д.Г. Миндиашвили завоевали сразу 3 золотых меда-
ли, а Б. Сайтиев стал трехкратным олимпийским чемпионом 
(1996, 2004 и 2008 гг.). 
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ГЛАВА 11. ПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ 
ФИЗКУЛЬТУРНОЕ  
ОБРАЗОВАНИЕ 

11.1. ПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА  
СПЕЦИАЛИСТОВ В ВЫСШЕЙ ШКОЛЕ 

Исторический прогресс развития общества привел к огром-
ному разнообразию профессий и специальностей, дифференци-
ация которых продолжается и в наше время. Это связано с тем, 
что каждая трудовая деятельность имеет определенную направ-
ленность на достижение конкретной общественно необходимой 
цели или свой предмет, который и определяет характерные осо-
бенности той или иной профессии. 

Эффективность и успешность подготовки специалистов в 
высшей школе определяются результатами научно-исследова-
тельской работы по проблемам: высшего образования, изучения 
закономерностей учебного процесса, активизации познаватель-
ной деятельности и развития творческих способностей студен-
тов, поиска новых и перспективных форм и методов подготовки 
специалистов. Специалистом называют человека, выполняюще-
го квалифицированные виды профессиональной деятельности с 
использованием научных знаний, высокоразвитых умений и на-
выков; лицо с высшим специальным образованием, получившее 
систематическую (теоретическую и практическую) подготовку 
по конкретной специальности в определенной сфере народного 
хозяйства, науки и культуры. 

Использование общенаучной теории деятельности позволило 
получить достаточно полную классификацию видов деятельнос-
ти будущего специалиста: экономическая, экологическая, науч-
ная, художественная, медико-биологическая, спортивная, педа-
гогическая, управленческая и другие. При этом отмечается, что 
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выпадение из этого перечня какого-либо вида деятельности не 
позволит достичь необходимой разносторонности в профессио-
нальной подготовке и универсализации профессиональной го-
товности будущего специалиста. Это связано с тем, что именно 
виды деятельности определяют предметную направленность как 
на уровне вуза (учебный план), так и на уровне профилиру-
ющей кафедры (учебная программа), и находят свое отражение 
в содержании Государственного образовательного стандарта. 

В любой сфере деятельности требуется определить виды дея-
тельности, с которыми встретится выпускник вуза в предсто-
ящей работе. Исходя из этого, под профессиональной подготов-
кой понимают целенаправленное формирование у человека со-
ответствующей совокупности профессиональных знаний, уме-
ний и навыков, а под профессией – свойство человека, характе-
ризующееся такой совокупностью приобретенных им знаний, 
умений и навыков, которая может быть классифицирована и 
определяет его способность осуществлять деятельность в опре-
деленном направлении и (или) в определенных условиях. 

Осознание и выявление профессиональных интересов, вклю-
чение их в систему непрерывного образования, реально интег-
рированного в практику и культуру, является психологическим, 
личностным началом действительной трудовой деятельности. В 
этом заключается одна из трудно разрешимых проблем высшей 
школы – формирование мотивации к будущей профессии, кото-
рая требует совершенствования учебного процесса в вузах. 

Профессиональная подготовка в вузе осуществляется через 
достижение множества промежуточных целей. При этом под 
профессиональной подготовленностью специалиста понимается 
свойство, определяемое совокупностью специальных знаний, 
умений и навыков, обусловливающее его способность выпол-
нять профессиональную деятельность с определенным уровнем 
качества. В процессе освоения содержания образования индиви-
дуальные качества студента формируются в систему профессио-
нально важных качеств, происходит их функциональное объ-
единение, которое целесообразно деятельности. Взаимодействие 
мотивов и целей личности является стержнем, организующим 
всю систему психических процессов и состояний, которые 
включаются в профессиональную деятельность. 

Исходя из целей и задач профессиональной подготовки, об-
разование рассматривается как процесс профессионального са-
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моопределения и становления личности, приобщения к общей и 
профессиональной культуре. Профессиональность образования 
обусловливает специализацию, вытекающую из фундаменталь-
ных научных знаний, которая чаще всего имеет прикладной ха-
рактер и направлена на подготовку специалиста в соответствии 
с потребностями текущего общественного развития. Поэтому 
профессионализм в значительной мере определяет содержание 
и учебный процесс образования, его организационную форму в 
соответствии со сложившейся стандартизацией, системой подго-
товки специалиста и возможностью последующей его перепод-
готовки и повышения квалификации, а также обусловливает 
проведение фундаментальных исследований для анализа и де-
тальной характеристики не только всеобщих, но и специальных 
форм и видов профессиональной деятельности. 

Профессионально-педагогическая деятельность в области 
физической культуры и спорта характеризуется совокупностью 
определенных физических и интеллектуальных способностей 
педагога, а также набором соответствующих знаний и умений, 
благодаря которым он может успешно осуществлять целесооб-
разную деятельность по обучению и воспитанию учеников, вы-
ведению их на новый, более высокий уровень физической, тех-
нической и психической готовности. 

В сфере физической культуры и спорта профессиональная 
подготовка осуществляется по следующим направлениям: обще-
ственно-экономическим, медико-биологическим, педагогичес-
ким, спортивно-педагогическим.  

Физкультурное образование представляет собой результат: 
двигательной деятельности; исторически обусловленных и мето-
дически целесообразных средств (физических упражнений); 
сформированного «органа» управления движениями (специфи-
ческого сознания, представления, знаний, мировоззрения). При 
этом «производство» двигательной деятельности выступает как 
технология физкультурного образования. 

В педагогическом вузе специальная подготовленность выпус-
кника факультета физического воспитания состоит из двух ос-
новных компонентов:  

1) теоретически-познавательный компонент (психолого-педа-
гогические, медико-биологические, специальные знания);  

2) педагогические умения (гностические, конструктивные, 
коммуникативные, организаторские, информационные, спор-
тивно-технические). 
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С позиций современной психологии и педагогики термин 
«умение» раскрывается как способность эффективно строить 
систему действий в соответствии с целями и реальными услови-
ями деятельности. Таким образом, умение – психологическое 
явление, выражающее собой освоенность субъектом отдельной 
деятельности, решающей конкретные задачи. Педагогические 
знания – система понятий из области педагогических основ сфе-
ры деятельности. 

Поскольку формирование знаний и умений происходит ис-
ключительно в процессе деятельности, то в период обучения 
студентов в физкультурных вузах данная деятельность должна 
быть специально организованной и носить целенаправленный 
характер, т. к. при недостаточной подготовленности обучаемых 
специалистов возможны отрицательные воздействия на харак-
тер их будущей деятельности. Они чаще всего проявляются в ог-
раниченности (несистемности) понимания решаемых проблем, а 
отсюда – в слабом видении места и объективного значения кон-
кретных действий. 

В.К. Бальсевич раскрывает несоответствие методологической 
направленности науки в сфере физической культуры общим 
тенденциям в развитии современной науки. Он показывает важ-
ность методологической установки, направленной на реализа-
цию личности при возможно полном соответствии содержания 
деятельности индивидуальному, морфофункциональному и пси-
хологическому статусу человека на разных этапах его социаль-
ной и биологической эволюции. Автор делает интересный прог-
ноз на развитие физической культуры в будущем, предлагая: во-
первых, пролонгировать нынешний реальный процесс; во-вто-
рых, опираться на изменение факторов, определяющих культу-
ру вообще. При этом он предполагает, что изменения в даль-
нейшем развитии общества могут произойти в культурно-воспи-
тательной деятельности, нравственно-этической, научно-биоло-
гической, научно-психической. На основе проведенных иссле-
дований автор делает вывод, что при подготовке специалиста в 
сфере физической культуры важно формирование не столько 
знаний, умений, навыков, сколько личности самого субъекта, 
сферы и предпосылок его дальнейшего развития. 

Рассмотрение профессиональной подготовки специалиста в 
вузе, а тем более, ее улучшение, невозможно без целостного 
описания деятельности специалиста как источника информации 
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для процесса подготовки, т. е. нужна ее модель. Она должна 
иметь прогностическую силу и служить инструментом обратной 
связи между вузом и сферой труда, способствуя их взаимодей-
ствию и ориентации. По мнению Г.С. Туманяна, модель дея-
тельности специалиста «обозначает конечную цель вузовского 
учебно-воспитательного процесса, ее функции многообразны и 
весьма подвижны. Они и прогнозируют будущий результат, 
планируют ход деятельности по его достижению, демонстриру-
ют наглядно для всех участников процесса структуру создава-
емого их усилиями объекта – выпускника, управляют деятель-
ностью обучающих и обучающихся, и, наконец, служат крите-
рием при оценке результатов всех циклов деятельности, входя-
щих в общий процесс подготовки специалиста высшей квалифи-
кации в условиях вуза». 

Если рассматривать модель деятельности специалиста с пози-
ций типа мыслительной деятельности при решении задач, ха-
рактерных избранной профессии, то она, как отмечает 
Б.А. Подливаев, содержит в себе как эмпирический компонент 
профессиональной деятельности, включающий в себя знания, 
умения, навыки стереотипного поведения на основе накоплен-
ного человеческого опыта (эмпирический тип мышления), так и 
теоретический (творческий, поисковый, исследовательский), 
включающий в себя умение ориентироваться в неожиданных си-
туациях (теоретический тип мышления). 

Опыт моделирования деятельности специалистов свидетель-
ствует о том, что в профессиональном аспекте эти деятельности 
весьма неоднородны и целесообразно в первую очередь выделить 
основные из них и совершенствовать их в процессе подготовки. 

Говоря о трудовой деятельности специалиста-тренера, 
В.Н. Селуянов отмечает, что его деятельность в основном сво-
дится к решению управленческих проблем, а средствами труда 
выступают различные методы, техника принятия решений. При 
этом, как указывает автор, при проектировании технологий уп-
равления на основе концептуального или математического мо-
делирования можно сформулировать четкие логические посыл-
ки для выработки управленческих решений. 

Для профессиональной деятельности в области физической 
культуры и спорта готовятся следующие основные типы специ-
алистов: тренер, судья, руководитель, исследователь, спортив-
ный врач. Специалист-тренер в данном перечне на первом месте 
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стоит неслучайно, так как именно тренер – это главная фигура в 
подготовке спортсменов. Именно подготовка тренеров по ви-
дам спорта является основной задачей профилирующих (выпус-
кающих) кафедр физкультурных вузов. 

В.М. Игуменов подчеркивал, что важнейшим фактором под-
готовки тренерских кадров высокой квалификации является 
анализ научно-практического опыта подготовки спортсменов 
высокой квалификации и совершенствование содержания прог-
рамм подготовки специалистов в физкультурных вузах, а также 
внедрение теоретических предпосылок становления профессио-
нального мышления и сознания будущих специалистов, разра-
ботанных современной педагогикой и психологией. 

Необходимость выявления факторов, предопределяющих ус-
пешность спортивных достижений борцов, для определения 
профессиональных знаний, умений и навыков тренера отмечал 
и Г.С. Туманян. В исследованиях на основе анкетирования 180 
высококвалифицированных тренеров как нашей страны, так и 
зарубежных, он установил, что на первом месте в профессио-
нальной деятельности тренера стоит управление тактико-техни-
ческой подготовкой (ТТП) спортсменов. 

Специфика обучения в институтах физической культуры зак-
лючается в том, что большая часть изучаемого материала по 
спортивно-педагогическим дисциплинам, в том числе по борьбе, 
приходится на различные двигательные действия. Это связано с 
тем, что тренер в работе должен использовать физические уп-
ражнения, приемы защиты, контрприемы и комбинации, приме-
няемые с различными тактическими подготовками. При этом 
тренер должен не только знать, но и уметь обучать «наиболее 
рациональной технике и тактике» вида спорта, а также должен 
создавать все более сложные комбинации тактико-технических 
действий. 

Таким образом, процесс профессионально-педагогической 
подготовки студентов в физкультурных вузах должен обеспе-
чить высокий уровень их спортивно-педагогического мастерства 
и глубокое знание техники и тактики избранного вида спорта. В 
то же время, процесс подготовки студентов в физкультурных 
вузах не должен дублировать, а тем более, быть идентичным 
процессу подготовки спортсменов, т. е. строиться на основе все 
большего увеличения освоения технико-тактических действий. 
О таком положении дел в физкультурном образовании говорил 
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И.Д. Свищев, отмечая приоритет прикладных аспектов получа-
емых знаний по отношению к теоретическим, подчеркивая, что 
именно из-за этого сужается кругозор будущих специалистов. 
Автор выделяет необходимость интеграции науки и спортивной 
практики в совершенствовании профессиональной подготовки 
студентов в физкультурных вузах. При этом он определяет ос-
новную проблему, которая состоит в разработке и использова-
нии активных методов обучения и совершенствования содержа-
ния образования в вузах. 

Доскональное знание всего арсенала методов обучения и 
умение виртуозно владеть ими является профессиональной не-
обходимостью педагога-тренера, одновременно показателями 
его мастерства. Никакой отдельно взятый метод обучения не 
может обеспечить всех разнообразных требований к педагогу-
тренеру в его работе, так как в учебно-тренировочном процессе 
необходимо широкое применение всего разнообразия методов 
и различное их сочетание друг с другом. 

При традиционном информационном способе передачи знаний 
не обеспечивается развитие профессионального мышления как 
студентов, так и слушателей различных курсов повышения квали-
фикации. В то же время при традиционном обучении преподава-
тель должен постоянно опираться на чувственно-двигательный 
опыт обучающихся, побуждать их постоянно осмысливать свою 
практическую деятельность и совершенствоваться в ней. Этого 
трудно добиться по двум причинам: во-первых, из-за отсутствия 
или малой творческой активности; во-вторых, из-за отсутствия или 
недостаточности личного спортивного опыта обучающихся (т. е. 
когда спортивная квалификация ниже мастера спорта). 

Таким образом, улучшение профессиональной подготовки 
специалистов-тренеров по спортивной борьбе в физкультурных 
вузах невозможно, во-первых, без совершенствования содержа-
ния образования на основе обобщения существенных признаков 
или явлений в соревновательной деятельности спортсменов, так 
как только на основе этого можно сформировать у обучающих-
ся абстрактное мышление; во-вторых, без использования раз-
личных активных методов обучения, так как только при этом 
обучающиеся начинают осуществлять самостоятельную позна-
вательную деятельность и происходит развитие их творческого 
мышления. В результате решения данных проблем подготовки 
студентов в физкультурных вузах их будут обучать не способам 
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решения отдельных двигательных задач, а методам решения 
классов двигательных задач, т. е. умениям выбора стратегии 
двигательной деятельности и широко обобщенным навыкам ее 
реализации. 

11.2. НЕПРОФЕССИОНАЛЬНОЕ  
ФИЗКУЛЬТУРНОЕ ОБРАЗОВАНИЕ В ВУЗЕ 

Обучение в институте приходится на 22–23 года – самый ак-
тивный для высоких спортивных достижений возраст. Именно 
во время учебы в вузе (если спортсмен – студент) должен выра-
ботаться потенциал для высоких спортивных нормативов масте-
ра спорта РФ, мастера спорта международного класса и заслу-
женного мастера спорта РФ. Учитывая это, министры здравоох-
ранения и высшего и среднего специального образования СССР 
14 ноября 1972 г. издали совместный приказ № 920/815 «Об 
организации врачебного контроля за физическим воспитанием 
студентов высших учебных заведений страны», в котором ут-
вердили «Инструкцию об организации врачебного контроля за 
физическим воспитанием студентов высших учебных заведений 
страны». В этом же году в высших учебных заведениях для про-
ведения практических академических учебных занятий по физи-
ческому воспитанию на каждом потоке или курсе организуют-
ся, теперь уже как обязательные, учебные отделения: специаль-
ное, подготовительное (основное) и спортивного совершенство-
вания. В учебное отделение спортивного совершенствования за-
числяются студенты основной медицинской группы, имеющие 
спортивный разряд и достижения в избранном виде спорта. Ко-
личество учебных часов, отводимое на академические занятия 
каждого отделения, определено программой по физическому 
воспитанию студентов и планируется по 4–8 часов в неделю, в 
зависимости от спортивной подготовленности занимающихся. 

Для студентов-спортсменов высокой квалификации (мастера 
спорта СССР и выше) введена новая форма академических 
учебных занятий – объединенные (межвузовские) учебные отде-
ления (группы) спортивного совершенствования. Учебно-трени-
ровочные занятия в этих группах планируются и проводятся от 
8 до 20 часов в неделю. В конце каждого семестра студенты 
всех курсов выполняют контрольные упражнения и нормативы, 
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а также индивидуальные задания и зачетные требования, пре-
дусмотренные программой. Наибольшие преобразования про-
изошли для студентов-спортсменов высокой квалификации, ко-
торые превратились практически в спортсменов-профессиона-
лов: 20 тренировочных часов в неделю (!). В большинстве вузов 
России это сохранилось до настоящего времени. Это говорит о 
том, что во всех нефизкультурных вузах созданы условия для 
подготовки спортсменов высокого класса. Для этого в штатном 
расписании кафедр физического воспитания предусмотрены 
тренеры-преподаватели, осуществляющие работу в отделениях 
спортивного совершенствования по культивируемым в данном 
вузе видам спорта. Спортсмены защищают честь своего вуза на 
универсиадах различного уровня (регионального, российского 
и международного), поэтому руководители вуза заинтересованы 
в создании условий для тренировки спортсменов.  

Отпуск у тренера-преподавателя 64 календарных дня, следо-
вательно, осуществлять тренировочную работу возможно толь-
ко 10 месяцев в году. При 20-часовой тренировочной работе в 
неделю в общей сложности это составит 800 часов в год. 

Попробуем сделать общий расчет времени на спортивную 
подготовку. Путь к достижениям в спорте лежит через выполне-
ние большого объема различных упражнений, через многооб-
разные воздействия спортивной подготовки. Это регулярно тре-
бует больших затрат времени. Вот почему важнейшая проблема 
современного спорта – бюджет времени спортсмена.  

Нелегко увязать серьезные занятия спортом с полноценной 
учебой в вузе и социальной деятельностью. Однако опыт пока-
зывает, что когда есть высокая мотивация и устойчивая увле-
ченность, то требуемое время находится. Примерный расчет 
времени на спортивную подготовку по Н.Г. Озолину следу-
ющий: на год требуется не меньше 1000 часов. Это 6–7 трени-
ровочных дней в каждой неделе (11 месяцев). В течение 300–
320 дней в году спортсмен тренируется и участвует в соревнова-
ниях. Он затрачивает также время на массаж и самомассаж, ба-
ню, водные процедуры и др. Проблематична утренняя часовая 
тренировка. Если спортсмен находится на учебно-тренировоч-
ном сборе, то эта тренировка (это составит не менее 300 часов в 
год) внесет серьезный вклад в развитие двигательных качеств, в 
совершенствование техники. Однако ранний подъем до учебы 
для молодого организма очень труден и усложняется тяжелыми 
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физическими нагрузками предыдущего дня. Часто «короткого» 
сна для студентов, в этом случае, мало. Проведя раннюю часо-
вую интенсивную тренировку, студент-спортсмен не идет на ут-
ренние академические занятия, так как не в состоянии бороться 
со сном или спит на занятиях в силу психофизиологических 
причин – отсутствие достаточных знаний из-за пропуска заня-
тий при выезде на учебно-тренировочные сборы и соревнова-
ния, хронического недосыпания и утомления.  

Если утренняя тренировка проходит вяло, то она бессмыслен-
на, а если энергично, то вызывает утомление, после которого необ-
ходим восстановительный период. Необходимо тренироваться в 
выходные и праздничные дни, а также после участия в соревнова-
нии (почему-то это время считают неподходящим для тренировки, 
хотя во многих случаях ее эффективность очень высока). Увлечен-
ный спортсмен должен каждый день пробегать пятиминутный 
кросс в парке, или сделать 100 приседаний за 90 сек, или подтя-
нуться на перекладине возможное количество раз, сделать 10-ми-
нутный самомассаж и др. Затрата 1000–1500 часов в год на спор-
тивную подготовку возможна лишь при разумном планировании 
времени, строгом режиме, собранности и дисциплинированности 
во всем. Только поэтому некоторые выдающиеся спортсмены ус-
певают сочетать спортивную подготовку с отличной учебой или 
работой, быть передовыми и в общественной жизни. 

Нами были проведены исследования со студентами-
спортсменами (n = 100) нефизкультурных вузов (КГУ, КГТУ, 
СибГТУ), участниками краевой универсиады по различным ви-
дам спорта с целью выяснения причины, побудившей спортсме-
нов поступить в нефизкультурный вуз (табл. 45). 

Т а б л и ц а  4 5  

Причины, побудившие спортсменов поступить  
в нефизкультурный вуз (КГУ, КГТУ, СибГТУ) 

№ п/п Варианты ответов Итого (n = 100) 

1. Нравится специальность 5 % 

2. Нравится сфера применения 11 % 

 3. Семейная традиция  9 % 

4. По совету тренера 64 % 

5. Случайно 11 % 
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Из табл. 45 видно, что спортсменам не очень нравится специ-
альность факультета, на котором они учатся. Положительно от-
ветили только 16 % (5 % – нравится предлагаемая специаль-
ность и 11 % – нравится сфера применения). 64 % спортсменов 
поступили в эти вузы по совету тренера, используя при этом 
возможность комплектования команд по различным видам 
спорта для успешного участия в универсиадах ведущих вузов 
Красноярского края. Таким образом, в технический универси-
тет спортсмены поступают не из-за любви к конкретной профес-
сии, а из-за возможности поступить в престижный вуз и полу-
чить, занимаясь спортом, документ о высшем образовании. В 
связи с этим интересно высказался один из спортсменов-студен-
тов КГУ: «Без бумажки – я букашка, а с бумажкой – человек», 
то есть спортсмены-студенты, имеющие высокую квалифика-
цию, практически не могут эффективно обучаться на неспортив-
ных факультетах, отдавая львиную долю своего времени трени-
ровочному и соревновательному процессам (1000–1500 часов в 
год).  

11.3. РАЗВИТИЕ ВЫСШЕГО ФИЗКУЛЬТУРНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ В РОССИИ 

Образование всегда было основным фактором развития ци-
вилизации, но именно XX век по настоящему стал веком обра-
зования. Организатор образовательного процесса по физичес-
кой культуре и спорту в России П.Ф. Лесгафт посвятил свою 
жизнь развитию физической культуры и спорта. Образование, 
считал П.Ф. Лесгафт, как процесс и результат усвоения система-
тизированных знаний, умений и навыков – необходимое усло-
вие подготовки человека к жизни и труду, и будучи тесно свя-
занным с воспитанием, направлено на умственное, эстетическое 
и физическое развитие человека. Это предполагает совершен-
ствование, преподавания предмета «физическое воспитание» в 
вузе на основе обновленной концепции теории физической 
культуры, спорта, а также упорядочение организационной 
структуры вуза и содержательной направленности деятельности 
каждого преподавателя.  

Началом развития специального образования по физической 
культуре и спорту можно считать курсы, основанные П.Ф. Лес-
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гафтом в 1896 г., которыми он руководил до 1909 г. Эти курсы 
и стали прообразом знаменитого Ленинградского института фи-
зической культуры им. П.Ф. Лесгафта, преобразованного после 
развала СССР в Санкт-Петербургскую государственную акаде-
мию физической культуры, а затем в Санкт-Петербургский го-
сударственный университет физической культуры и спорта 
им. П.Ф. Лесгафта. Именно 1896 г. петербуржцы считают го-
дом образования своего института. В Москве 29 мая 1918 года 
был создан институт физической культуры, который был пере-
именован в 1921 году в Государственный центральный институт 
физической культуры. В 1993 году решением Государственной 
комиссии по просвещению был переименован в Российскую го-
сударственную академию физической культуры, а в 2003 году в 
Российский государственный университет физической культуры. 
С 1986 по 1993 год институт возглавлял семикратный чемпион 
мира по борьбе В.М. Игуменов. В настоящее время он заведует 
кафедрой борьбы. 

На рис.19 представлен график развития физкультурного об-
разования в России.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 19. Развитие физкультурного образования в России 

График на рис. 19 отражает постепенный рост количества 
высших учебных заведений по физической культуре и спорту. 
Однако на нем не отражены периоды так называемого «застоя» 
в развитии физкультурного образования. Более наглядное пред-
ставление об этом дает рис. 20. График сопровождает табл. 46, 
в которой приведен перечень основных специальных высших 
учебных заведений по физической культуре и спорту с указани-
ем года основания. 
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Т а б л и ц а  4 6  

Основные высшие учебные заведения  
по физической культуре и спорту 

№ 
п/п 

Год  
осно-
вания 

Наименование вуза 

1 1896 Санкт-Петербургская государственная академия физичес-
кой культуры и спорта им. П.Ф. Лесгафта 

2 1918 Российский государственный университет физической куль-
туры, спорта и туризма 

3 1950 Сибирский государственный университет физической куль-
туры и спорта (г. Омск)  

4 1950 Смоленская государственная академия физической культуры  

5 1967 Дальневосточная государственная академия физической 
культуры (г. Хабаровск)  

6 1969 Кубанская государственная академия физической культуры 
и спорта 

7 1970 Великолукский государственный институт физической культуры 

8 1974 Камский государственный институт физической культуры (г. 
Казань) 

9 1975 Уральская государственная академия физической культуры 
и спорта (г. Челябинск). Сначала как филиал Омского ин-
ститута физической культуры (1970 г.) 

10 1976 Московская государственная академия физической культу-
ры. Сначала как филиал Смоленского государственного 
университета физической культуры (1964 г.) 

11 1979 Воронежский государственный институт физической культуры 

12 1996 Чайковский государственный институт физической культуры 
(Пермская обл. г. Чайков). Сначала как филиал Уральской 
государственной академии физической культуры (1980) 

13 1997 Институт спортивных единоборств им. И.Ярыгина КГПУ 
(г. Красноярск) Сначала как отделение борьбы на факульте-
те физической культуры Красноярского педагогического ин-
ститута (1991 г.) 

14 1999 Чурапчинский государственный институт физической куль-
туры 
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Рис. 20. Годы «застоя» в развитии  
физкультурного образования в России 

В 1918 году в России стали функционировать два высших 
физкультурных учебных заведения – в Санкт-Петербурге и Мо-
скве. Только спустя 32 года в Смоленске и Омске были откры-
ты еще два института (рис. 20). Правда, впервые институт физи-
ческой культуры в Сибири был создан в 1920 году, но просуще-
ствовал только до 1923 года в силу экономических трудностей 
того времени. Следующий институт (сейчас Дальневосточная 
государственная академия физической культуры в Хабаровске) 
был открыт спустя 17 лет.  

Это говорит о тяжелом экономическом и политическом по-
ложении в стране. К 1967 году экономическое положение Со-
ветского Союза значительно улучшилось и в какой-то мере ста-
билизировалось. Правящая Коммунистическая партия стала об-
ращать внимание на благосостояние трудящихся, о котором во 
всем мире судят по отношению населения к физкультуре. Реше-
ние государства об участии Советского Союза в Олимпийских 
играх было подкреплено открытием дополнительных высших 
учебных заведений в 1950 году в Смоленске и Омске (их стало 
4 – в Ленинграде, Москве, Омске и Смоленске). Такое положе-
ние продолжалось 17 лет. 

Страна стала участвовать в Международном спортивном 
движении (команды по многим видам спорта участвовали в 
крупнейших международных соревнованиях – чемпионатах Ев-
ропы, мира, Олимпийских играх) и ощутила катастрофическую 
нехватку в квалифицированных специалистах по физкультуре и 
спорту. После 1967 года государственные институты открыва-
лись в среднем каждые 2 года (рис. 21). Однако это продолжа-
лось до 1979 года.  
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Рис. 21. Увеличение количества вузов по физической  
культуре и спорту после 1967 года 

Отрицательное отношение к высшему образованию и в час-
тности к спортивно-физкультурному с 1979 по 1996 год отра-
жает глубокий кризис в СССР и России, который закончился 
распадом могучего государства. К 1996 году «молодая» Россия, 
круто перейдя к реформированию государственного строя, сно-
ва обратила внимание на развитие высших учебных заведений 
по физической культуре. Таким образом, развитие высшего 
физкультурно-спортивного образования тесно связано с эконо-
мическим положением государства.  

Кризис физической культуры – это не только российская 
проблема на современном этапе развития нашего общества, но 
и явление всемирного масштаба. На 18-й Генеральной Ассам-
блее международного комитета спортивных наук и физической 
культуры в Барселоне 18 ноября 1998 года участники получили 
для широкого обсуждения документ, который свидетельствует 
об ухудшении состояния физического воспитания и образова-
ния во всем мире. 

Перестройка социальной и экономической жизни народов 
России привела к поиску путей обновления содержания, форм и 
методов учебно-воспитательной, спортивно-тренировочной и 
соревновательной работы спортсменов, которые должны нахо-
диться в состоянии непрерывного развития и совершенствова-
ния в связи с возрастающей международной конкуренцией. Су-
ществующие проблемы и задачи по их разрешению официально 
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отражены в Законе «Об образовании» 1992 года, согласно ко-
торому, высшая школа, в том числе и высшие учебные заведе-
ния физкультурного профиля, получили возможность, исполь-
зуя предоставленные им права, перестроить свою деятельность 
по подготовке кадров с учетом реальных социальных и эконо-
мических условий (необходимость выхода в международное об-
разовательное пространство, демократизация общества, измене-
ние потребностей в определенных специалистах и т. д.). 

Специалисты на первое место обычно выдвигают проблему 
разработки научно обоснованной системы профилей выпускни-
ков: бакалавр, магистр, специалист. Существующая система спе-
циальностей, по мнению Ж.К. Холодова, в какой-то мере скла-
дывалась стихийно, что в одних случаях привело к дублирова-
нию, а в других к отставанию от требований современного про-
изводства и жизни общества. Разработка научно обоснованной 
системы профилей специалистов предполагает исследования, по 
крайней мере, в двух направлениях – выявление и классифика-
ция задач, которые призваны решать специалисты с высшим об-
разованием в современной науке и практике. 

Процесс подготовки специалистов в системе высшего физ-
культурного образования длится около 10 лет: примерно 5 лет 
занятий в детско-юношеской спортивной школе (непрофессио-
нальное физкультурное образование) и 5 лет учебы в вузе (про-
фессиональное физкультурное образование). Только при учете 
данных прогноза можно научить студентов видеть перспективы 
развития в конкретной области, конкретном виде спорта, воору-
жать их необходимыми методами ориентировки и тренировки. 

Разработка системы профилей специалистов неразрывно свя-
зана с проблемой модели специалиста. Решение этой проблемы 
предполагает проведение исследований в нескольких направле-
ниях. Прежде всего должны быть выявлены типовые задачи, ко-
торые призван решать выпускник вуза. Значение этой проблемы 
трудно переоценить, так как она является ключевой и для опре-
деления содержания учебных планов и для составления прог-
рамм. В настоящее время такие модели в области физкультур-
ного образования фактически не разработаны ни по одной спе-
циальности, хотя некоторые учебные заведения уже приступили 
к выделению тех жизненных задач, которые должны уметь ре-
шать выпускники данного вуза. Представление содержания мо-
дели специалиста через систему типовых задач, которые он дол-
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жен уметь решать, дает возможность по-новому поставить про-
блему формирования адекватных этим задачам рациональных 
приемов и методов практической и умственной деятельности. 

Следующую проблему в числе рассматриваемых можно наз-
вать «информационной», которая обусловлена огромным объ-
емом информации, накопленным обществом к настоящему вре-
мени. В сфере образования эта информация, по подсчетам не-
которых специалистов, используется на 25–30 %. Проблема ее 
использования усугубляется колоссальными темпами роста объ-
ема информации.  

По имеющимся данным в среднем в расчете на одного специ-
алиста ежедневно публикуется около 2000 страниц текстов. Пе-
реработать эту информацию, относящуюся к специальности, 
индивидуально невозможно. Поэтому взаимосвязь содержания 
образования и современного состояния науки с требованиями 
жизни стала трудно решаемой проблемой, особенно если 
учесть, что происходит преимущественный рост проблемной ин-
формации. 

В этой связи, подчеркивал Ж.К. Холодов, выдвигается требо-
вание, чтобы: каждый стал в определенной мере исследовате-
лем; каждый приобрел навыки творческого мышления; каждый 
умел решать проблемные задачи; каждый овладел опытом нес-
тандартной творческой профессиональной деятельности. 

В настоящее время при традиционных формах обучения сту-
дент выступает главным образом в роли накопителя нужной и 
ненужной информации. Усвоение человеком информации воз-
можно в весьма больших объемах, при этом с ростом предъяв-
ляемого массива растет и объем усваиваемой информации. Ос-
новными трудностями усвоения информации в больших объ-
емах являются психологические барьеры, а средством их пре-
одоления – предъявление информации в объемах, превыша-
ющих показатели этих барьеров, в сочетании с психологичес-
ким (суггестивным) подкреплением.  

В качестве факторов оптимизации психического состояния в 
процессе усвоения информации рекомендуют аутотренинг, иг-
ровые формы занятий, создание суггестивной среды при обуче-
нии. Указывается, что использование различных состояний при 
обучении – от релаксации (расслабления) для рецептивного ус-
воения до состояния активного бодрствования (инсайта) – спо-
собствует усвоению информации в больших объемах. Для 
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предъявления же информации в больших объемах рекомендуют 
использовать технические средства. Вуз должен давать студенту 
то, что от него как от специалиста потребует жизнь. Это воз-
можно, лишь зная, какие задачи потребуются выполнять специ-
алисту, какие знания, умения и навыки он должен иметь. Созда-
ние такой модели признается делом сложным, но разрешимым. 
В этом плане внимание все в большей мере обращается на кон-
текстное обучение. 

Формулой традиционного учебного процесса, указывает 
Н.Ф. Талызина, является «восприятие – осмысление – закрепле-
ние – применение на практике». Доминирование в распростра-
ненной практике установки на запоминание уже давно не удов-
летворяет требованиям подготовки специалистов высшей квали-
фикации, а рост объема проблемной информации требует ори-
ентировки учебного процесса на всемерное развитие творческо-
го мышления студентов. 

Следующая проблема перестройки вузовского образования – 
разработка и внедрение новых и обновленных принципов пос-
троения учебных предметов. 

Преподавательский опыт показывает, что значительная часть 
знаний, получаемых студентами, довольно быстро забывается. 
Одно из главных условий выхода из такого положения усмат-
ривается в том, чтобы вместо хранения в сознании обучаемых 
большого числа готовых знаний овладевать методом, позволя-
ющим самостоятельно воспроизводить обобщенно всю систему 
частных явлений. В этом случае признается необходимым выде-
лять те структурные элементы, из которых слагаются представ-
ления о любых частных явлениях того или иного предмета (раз-
дела), т. е. выделять инварианты системы и представлять все ча-
стные явления, слагающие эту систему, как проявления этого 
инварианта. Благодаря этому отпадает необходимость изучать 
все частные явления данной области, можно ограничиться лишь 
некоторыми из них, но изучать их не со стороны отдельных 
особенностей, а со стороны той сущности, проявлением кото-
рой они являются. Главная установка – на их примере раскрыть 
метод, позволяющий конструировать представления как о выде-
ленных явлениях, так и любых других, входящих в данную сис-
тему. В связи с этим в педагогике по-новому выдвигается проб-
лема соотношения индуктивного и дедуктивного методов обуче-
ния. Частное в данном случае выступает как средство усвоения 
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общего, на которое студент ориентируется с самого начала и 
под углом зрения которого рассматривает каждое частное явле-
ние. Это системно-структурный метод построения учебных 
предметов. Системно-структурный подход к формированию 
познавательного содержания обучения обеспечивает будущему 
специалисту самостоятельную ориентировку в новых явлениях 
избранной им сферы деятельности, создает условия для творче-
ства, позволяет видеть перспективы развития своей отрасли. Од-
нако фронт работы в этом направлении весьма ограничен, внед-
рение полученных результатов в практику идет медленно. 

Другая проблема совершенствования вузовского образова-
ния, которую особенно необходимо решить в институтах физи-
ческой культуры, заключается в том, чтобы обеспечить интен-
сивное внедрение в учебный процесс технических средств и ав-
томатизированных систем обучения, современного учебного и 
научного оборудования, электронно-вычислительной техники. 
Для того чтобы использовать эти средства, в частности стать 
пользователем компьютерной техники и автоматизированных 
обучающих систем, необходимо овладеть соответствующими 
знаниями и умениями. Касаясь методических и технологичес-
ких проблем оптимизации вузовского образования, трудно не 
согласиться с тем, что главная проблема здесь состоит в повы-
шении коэффициента полезного действия учебной деятельнос-
ти, как преподавателя, так и студента. Не секрет, что часто сту-
денты основное аудиторное время тратят не на усвоение учебно-
го материала, а на накопление конспектов, работа над которы-
ми часто откладывается до сессии, а затем производится в спеш-
ке, что, конечно, не ведет к глубокому и прочному освоению 
предмета. Преподаватели выступают тогда в основном в каче-
стве источника знаний. Управление же процессом усвоения зна-
ний осуществляется малоэффективно. 

Проблему совершенствования методов учебной работы часто 
связывают с тем, чтобы методы обучения и последовательность 
их применения привести в соответствие с этапами процесса ус-
воения знаний. При этом предусматриваются существенные из-
менения в организации сложившейся практики и серьезные из-
менения в содержании деятельности студентов. В частности, 
значительная часть аудиторного времени отводится на решение 
различных задач, обеспечивающих одновременно и усвоение 
знаний, и овладение методами их применения. 
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Современные специалисты единодушны в том, что проблемы 
повышения эффективности вузовского обучения необходимо 
решать комплексными усилиями наук, имеющих отношение к 
этой проблематике (педагогика, психология, физиология выс-
шей нервной деятельности, педагогическая кибернетика и т. д.). 
Многие авторы подчеркивают важность комплексирования как 
минимум трех. 

Эффективным может считаться такой процесс обучения, ко-
торый обусловливает: увеличение объема знаний, умений, навы-
ков; укрепление и упрочение знаний, создание нового уровня 
результатов обучения и воспитания; новый более высокий уро-
вень познавательных потребностей обучения; новый уровень 
сформированности познавательной самостоятельности и твор-
ческих способностей. 

При обсуждении проблем контроля учебной деятельности 
студентов к числу первоочередных задач, как правило, относят 
определение содержания контроля: что, собственно, следует 
контролировать? Принцип связи обучения с жизнью обязывает 
приближать содержание экзаменов к решению тех проблем, для 
реализации которых готовится специалист.  

Многое зависит от объективности контроля и оценки успеш-
ности учебной деятельности студента. Проблемы надежности 
контроля не решены. Как показали исследования, многие уча-
щиеся не подтверждают оценок, полученных ими на экзаменах 
несколько месяцев тому назад, хотя первоначально полученная 
оценка фигурирует при выпуске студента как показатель каче-
ства его подготовки по данному предмету. Специалистов трево-
жит также и явно недостаточная систематичность контроля, что 
лишает преподавателя возможности использовать его для своев-
ременной помощи студенту. Адекватное решение обозначенных 
проблем, надо думать, во многом определит тенденции даль-
нейшего развития высшей школы. Рассматривая их в аспекте 
нашего исследования, обратим внимание на следующее. 

Важнейшая для высшей школы тенденция – соединение обра-
зования с наукой– побуждает к поиску все новых способов и ус-
ловий ее реализации. К их числу относится, в частности, кон-
текстный подход в обучении, выдвинутый А.А. Вербицким, нап-
равленный на объединение в единое целое обучения в вузе с на-
укой и будущей профессиональной деятельностью. В сфере ву-
зовских научных дисциплин все явственнее проявляется тенден-
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ция взаимопроникновения естественных, гуманитарных и тех-
нических наук. В частности, в высшем физкультурном образо-
вании эта тенденция проявляется во все более широком приме-
нении математики и электронно-вычислительной техники при 
изучении общетеоретических наук.  

В современной высшей школе все нарастает тенденция пере-
хода от так называемых информационно-накопительных к 
проблемным, исследовательским методам обучения (в частнос-
ти, путем УИРС, НИРС). Эта тенденция особенно отчетливо 
проявляется при подготовке дипломных работ, которые в прин-
ципе должны строиться на основе самостоятельного выполне-
ния студентом исследования по конкретной теме. В последнее 
время в высшей школе интенсивно изучаются возможности пос-
троения и проведения лекций, семинаров, практических и лабо-
раторных занятий по типу проблемно-исследовательских, в ко-
торых студент сам добывает знания, превращается из объекта 
обучения в субъект познавательной деятельности. 

В Российской государственной академии физической культу-
ры неоднократно поднимался вопрос об организации проблем-
ного планирования научно-исследовательской работы, создании 
творческих коллективов по фундаментальным направлениям, 
привлечении студентов, магистрантов, аспирантов к работе в 
этих коллективах. Этот вполне естественный и бесспорный про-
цесс, к сожалению, идет очень медленно. В случае фундамен-
тальных исследований, считает И.В. Уголькова, необходимо 
приобретать опыт обращения в различные фонды развития на-
учных исследований, а также использовать возможность сот-
рудничества с частными предприятиями. Необходимо, считает 
автор, обеспечить учебный процесс интересными образователь-
ными программами, обучение по которым позволило бы полу-
чить качественное профессиональное образование. Как первое 
и обязательное условие успешности этого процесса И.В. Уголь-
кова видит в усилении речевой подготовки преподавателей и 
студентов, в объективной необходимости преобразования систе-
мы высшего физкультурного образования в России, что потре-
бует проведения организационно-структурных изменений в ву-
зах и перехода на новые образовательные программы.  

Таким образом, образование во все времена считалось одной 
из важнейших областей социальной жизни и имеет более чем 
тысячелетнюю историю, свои традиции, в которые каждая из 
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культур и каждый народ внесли свой вклад: в сокровищницу 
знаний, в систему образования как результат и процесс усво-
ения систематизированных знаний, умений и навыков, обеспе-
чивая передачу от поколения к поколению знаний всех тех ду-
ховных богатств, которые выработало человечество, как усво-
ение результатов общественно-исторического познания, отра-
женного в науках о природе, обществе, в технике и искусстве, а 
также овладение различными навыками и умениями для про-
фессиональной деятельности. 

Педагогика высшей школы – сравнительно молодая отрасль 
в системе научных знаний. Она отделилась от общей педагогики 
примерно в середине XX в. и накопила достаточно много мате-
риалов по теории и методике вузовского образования, чтобы 
можно было обосновать правомерность их выделения в самос-
тоятельную отрасль. Педагогике высшей школы требуется даль-
нейшее развитие, потому что уровень образования является по-
казателем уровня развития общества, а совершенствование сис-
темы образования – путь повышения общего уровня жизни на-
селения. 

На основании анализа определения образовательного про-
цесса мы дали собственное определение современного образова-
тельного процесса. Это уникальный механизм социального и 
профессионального формирования личности, способ формиро-
вания человека внутри общества, целенаправленное создание 
условий подготовки человека к жизни и труду, умственное, эсте-
тическое и физическое воспитание, формирование организован-
ного знания, организация познания, овладение научными зна-
ниями, жизненными познавательными умениями и навыками, 
формирование мировоззрения, нравственных, творческих сил и 
способностей, которые в своей совокупности определяют соци-
альный облик и индивидуальное своеобразие образованного че-
ловека.  

Образовательно-управленческая функция спорта выражена 
как процесс управления развитием спорта (повышение спортив-
ного мастерства) на основе усвоения необходимых знаний в 
различных специальных образовательных учреждениях: учили-
щах олимпийского резерва, школах тренеров, техникумов, фа-
культетов, институтов, академий, университетов физической 
культуры и др. Отсюда следует, что образовательно-управлен-
ческая функция является в настоящее время одной из важ-
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нейших и реализация ее лежит через сложный образовательный 
процесс в высших учебных заведениях и в послевузовских обра-
зовательных системах. Развитие и совершенствование вузовско-
го учебного процесса по спорту в специальных учебных образо-
вательных учреждениях становятся чрезвычайно важным для 
развития спорта в России. Развитие высшего физкультурно-
спортивного образования в России тесно связано с экономичес-
ким положением государства. После открытия двух высших 
физкультурных учебных заведений в 1918 году – в Петрограде 
и Москве только спустя 32 года (Гражданская война, экономи-
ческий кризис, Вторая Мировая война, «холодная война») в 
Омске и Смоленске были открыты еще два института в связи с 
решением государства об участии СССР в Олимпийских играх. 
Таких затяжных периодов было еще два по 17 лет: с 1950 по 
1967 год (экономический кризис, «холодная» война) и с 1979 
по 1996 год (экономический кризис и распад СССР). В осталь-
ные периоды существования СССР открытие государственных 
институтов по физической культуре происходило в среднем ка-
ждые 2 года. 

В современной высшей школе нарастает тенденция перехода 
от информационно-накопительных к исследовательским мето-
дам обучения, особенно отчетливо проявляющаяся при подго-
товке дипломных работ: интенсивно изучаются возможности 
построения и проведения лекций, семинаров, практических и 
лабораторных занятий по типу проблемно-исследовательских, в 
которых студент сам добывает знания, превращается из объекта 
обучения в субъект познавательной деятельности. 

11.4. ОСОБЕННОСТИ УЧЕБНОГО ПРОЦЕССА  
В ИНСТИТУТЕ СПОРТИВНЫХ  
ЕДИНОБОРСТВ ИМ. И. ЯРЫГИНА 

Профессионально-научные знания, используемые сегодня в 
подготовке тренеров и спортсменов, разъединены и не в полной 
мере удовлетворяют требованиям и запросам спортивной прак-
тики. Тренер любого вида спорта поставлен в такие условия, в 
которых ему необходимо не только много знать, уметь, но и 
быть подготовленным к поиску наиболее эффективных путей 
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совершенствования личности спортсмена. Вместе с тем, каза-
лось бы, из одаренного спортсмена гораздо легче подготовить 
тренера. Однако традиционные формы обучения создают у че-
ловека трудно перестраиваемые репродуктивно-исполни-
тельские типы сознания и деятельности. У большинства трене-
ров их профессиональная деятельность осуществляется на реп-
родуктивном уровне: тренер обучает спортсменов так, как обу-
чался сам, как его учили, как он сам знает. Естественно, что 
подготовка спортсменов не всегда приводит к высоким спортив-
ным результатам. По мнению Г.Д. Бабанского, все это – след-
ствие того, что «процесс обучения в вузе мало способствует раз-
витию у будущих тренеров творческих способностей...». Кроме 
того, работа тренеров в новых условиях заставляет их искать 
достоверную и оперативную экономическую информацию, по-
этому важно такое содержание знаний и умений для тренеров и 
спортсменов, которое объединяло бы их подготовку и давало 
бы работе наибольшую эффективность. С одной стороны, это 
подготовка и переподготовка действующих тренеров, с другой – 
развитие личности и повышение знаний и интеллектуальных 
способностей будущих специалистов. Взаимопроникновение 
этих сторон в спортивной деятельности тренеров и спортсменов 
может быть обусловлено процессами интеграции науки, образо-
вания и спортивной практики. 

Образовательный стандарт 2 поколения (2000 г.) по специаль-
ности 022300 «Физическая культура и спорт» содержит 4 цикла: 
общие гуманитарные и социально-экономические дисциплины; 
общие математические и естественнонаучные дисциплины; об-
щепрофессиональные дисциплины и дисциплины специализации. 

В соответствии с учебным планом 3 первых цикла включают 
и ряд предметов, необходимых для подготовки спортсмена: 
анатомия – 90 ч., физиология – 130 ч., биохимия – 40 ч., биоме-
ханика – 36 ч., гигиена – 44 ч., спортивная медицина – 60 ч., ле-
чебная физическая культура и массаж – 70 ч., история физичес-
кой культуры и спорта – 48 ч., теория физической культуры и 
спорта – 120 ч., психология физической культуры и спорта – 60 
ч., педагогика физической культуры и спорта – 56 ч., менед-
жмент и экономика физической культуры и спорта – 80 ч., пра-
вовые основы в сфере физической культуры и спорта – 40 ч., 
технология физкультурно-спортивной деятельности – 304 ч., 
спортивная метрология – 54 ч. и др. 
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В 3 цикле общепрофессиональных дисциплин в институте 
спортивных единоборств им. И. Ярыгина выделен раздел «Ос-
новы научно-методической деятельности» (вузовский компо-
нент), который содержит: информационные технологии в физи-
ческой культуре и спорте – 46 ч., основы эксперимента – 62 ч., 
теорию адаптации – 36 ч., теорию победы – 26 ч., биопедагоги-
ческий контроль в спортивной борьбе – 170 ч. 

В 4 цикле – дисциплины специализации 2 раздела – 1) виды 
спорта, необходимые для общей физической подготовки спорт-
смена и 2) теория и методика избранного вида спорта (спортив-
ная борьба):  

1) акробатика – 92 ч., спортивные игры – 106 ч., легкая атле-
тика – 60 ч., плавание – 22 ч., лыжная подготовка – 54 ч., ту-
ризм – 36 ч.; 

2) борьба в школе – 42 ч., борьба в стойке – 68 ч., борьба в 
партере – 76 ч., борьба самбо – 68 ч., судейство – вольная и гре-
ко-римская борьба – 46 ч., судейство – самбо и дзюдо – 66 ч., 
развитие физических качеств – 81 ч., женская борьба – 26 ч., 
технология спортивной подготовки – 144 ч. 

Объем часов для каждого предмета включает аудиторную 
работу, необходимую для качественного изучения каждого 
предмета. Все эти предметы можно разделить на теоретические 
и практические. К теоретическим предметам можно отнести те 
дисциплины, которые реализуются в аудиторной обстановке: 
анатомия, физиология, биохимия, биомеханика, гигиена, спор-
тивная медицина, лечебная физическая культура и массаж, ис-
тория физической культуры и спорта, теория физической куль-
туры и спорта, психология физической культуры и спорта, пе-
дагогика физической культуры и спорта, менеджмент и эконо-
мика физической культуры и спорта, правовые основы в сфере 
физической культуры и спорта, акмеология физической культу-
ры и спорта, спортивные сооружения, спортивная метрология, 
информационные технологии в физической культуре и спорте, 
основы эксперимента, теория адаптации, биопедагогический 
контроль в спортивной борьбе. 

К практическим предметам можно отнести те дисциплины, 
которые реализуются в спортивном зале, стадионе, лесу, бас-
сейне, легкоатлетическом манеже и т. п. с изучением конкрет-
ных навыков и выполнением соответствующих упражнений.  

Практические предметы можно разделить на дисциплины:  
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а) общей физической подготовки (акробатика, спортивные 
игры, легкая атлетика, плавание, лыжная подготовка, туризм, 
развитие физических качеств, физическая культура); 

б) специальной подготовки (борьба в школе, борьба в стойке, 
борьба в партере, борьба самбо, судейство: вольная и греко-
римская борьба, судейство: самбо и дзюдо, женская борьба, 
технология спортивной подготовки, теория победы, технология 
физкультурно-спортивной деятельности). 

Кроме перечисленных дисциплин, вводится специальный фа-
культатив по избранному виду борьбы – тренировочные занятия 
во второй половине дня 5 раз в неделю по 2 часа. Зачетный 
норматив – посещение 80 % этих тренировочных занятий, кото-
рые проводят заслуженные тренеры России, СССР, чемпионы 
мира. В этих тренировочных занятиях принимают участие чем-
пионы России, Европы, мира и чемпионы Олимпийских игр. 
Общий объем учебно-тренировочной работы студента-борца по 
курсам представлен в табл. 47 и на рис. 22.  

Т а б л и ц а  4 7   

Количество тренировочных часов в год по курсам 
в институте спортивных единоборств им. И. Ярыгина 

Практические занятия Курс Всего  
часов академические  факультатив  

Теоретические 
занятия 

I  898 269 400 – зачет 229 – 25 % 

II  922 234  400 – зачет 288 – 31 % 

III  1019 347 400 – зачет 272 – 27 % 

IV  1142 414  400 – зачет 328 – 29 % 

V 840 240  400 – зачет 200 – 24 % 

Из таблицы и рисунка видно, что объем тренировочной ра-
боты охватывает весь академический процесс обучения в вузе. 
Все дисциплины гармонично вливаются в процесс теоретическо-
го обучения и изучения практических навыков, необходимых 
спортсмену для реализации всех педагогических принципов тре-
нировки и эффективной подготовки будущего специалиста-тре-
нера. Таким образом, учебный план в институте спортивных 
единоборств им. И. Ярыгина подчинен двум задачам – подго-
товке спортсменов высокого класса во время обучения в вузе и  
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Рис. 22. Динамика тренировочных часов по курсам в год  

подготовке высококвалифицированного специалиста. Эти зада-
чи не входят в противоречия, так как студент-спортсмен, приме-
нивший на практике в своей спортивной, соревновательнойдея-
тельности полученные новейшие знания, убедился в их эффек-
тивности, непременно использует это в своей спортивно-педаго-
гической практике. 

На основании вышеизложенного можем сделать выводы. 
1. Совмещение подготовки спортсменов высокого класса во 

время обучения в специализированном по спорту вузе и подготов-
ка высококвалифицированного специалиста на основе учебно-вос-
питательного процесса служит главной цели – подготовить высо-
коквалифицированного специалиста по физической культуре и 
спорту, способного конкурировать на рынке труда, но эту задачу 
эффективно можно решить только через усвоение студентами зна-
ний и навыков в практической спортивной деятельности. 

2. Учебный план в институте спортивных единоборств 
им. И. Ярыгина подчинен двум задачам – подготовке спортсме-
нов высокого класса во время обучения в вузе и подготовке вы-
сококвалифицированного специалиста. Эти задачи не входят в 
противоречия, так как студент-спортсмен, применивший на 
практике в своей спортивной, соревновательной деятельности 
новейшие знания и убедившись в их эффективности, непремен-
но использует это в спортивно-педагогической практике. 

Тренировочный процесс спортсменов строится на общепеда-
гогических принципах и правилах, определяющих воспитание и 
обучение. Эти принципы определяют сущность спортивной под-
готовки, закономерности функционирования организма челове-
ка, его взаимодействие с внешней средой. Принципы спортив-
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ной тренировки раскрывают закономерности соответствия наг-
рузок функциональным и адаптационным возможностям спорт-
смена, регулярность, вариативность и органическую взаимос-
вязь различных видов подготовки и гиперкомпенсацию в вос-
становительных процессах. 

Рассмотрим реализацию основных принципов спортивной 
подготовки при осуществлении учебного процесса в институте 
спортивных единоборств им. И. Ярыгина. 

Принцип сознательности определяет отношение спортсменов к 
своей подготовке и предусматривает такую деятельность, которая 
дает возможность каждому спортсмену знать, что, почему и зачем 
он делает. Ясное и отчетливое понимание цели, задач тренировки, 
средств, методов обеспечивает успешное обучение спортивной тех-
нике и тактике, эффективное развитие силы, быстроты, выносли-
вости, воспитание моральных и волевых качеств, результативное 
участие в соревнованиях. Это требует углубленного изучения те-
ории и методики спорта, смежных научных дисциплин, что дает 
спортсменам большой запас знаний и опыта, позволяет им более 
эффективно совершенствовать свое мастерство.  

Студенты института спортивных единоборств им. И. Ярыгина 
углубленно изучают теорию и методику спорта – это одна из глав-
ных целей участия в конкурсе при поступлении в институт, в кото-
ром глубоко изучаются и смежные дисциплины, необходимые для 
реализации этого принципа. Можно предположить, что принцип 
сознательности реализуется при поступлении в вуз. Причины, по-
будившие студентов (n = 112) поступить в институт спортивных 
единоборств им. И. Ярыгина, отображены в табл. 48.  

Т а б л и ц а  4 8  

Причины, побудившие студентов поступить  
в институт спортивных единоборств им. И. Ярыгина  

№ 
п/п 

Варианты ответов I курс 
n = 34

II 
курс 

n = 25 

III 
курс 

n = 17

IV 
курс 

n = 16

V курс 
n = 20

Итого 
по всем 
курсам 
n = 112 

1 Нравится предлагаемая 
специальность (%) 29 52 47 44 30 40 

2 Нравится сфера приме-
нения ( %) 29 20 24 25 30 26 
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1 2 3 4 5 6 7 8 

3 Семейная традиция (%) 6 - - - 5 2 

4 По совету тренера (%) 27 20 30 25 20 24 

5 Случайно (%) 9 8 - 6 15 8 

 
Из табл. видно, что студенты пришли учиться в институт 

спортивных единоборств им. И. Ярыгина потому, что им нра-
вится предлагаемая специальность и широкая сфера реализации 
профессии (66 %). По семейной традиции пришли учиться в ин-
ститут 3 % – дети тренеров, по совету тренера поступили – 
24 %, случайно пришли учиться – 8 % студентов. Таким обра-
зом, принцип сознательности студентов-спортсменов реализует-
ся в институте спортивных единоборств им. И. Ярыгина значи-
тельно эффективнее, чем у студентов-спортсменов в нефизкуль-
турных вузах, так как 66 % студентов ИСЕ сознательно посту-
пили в спортивный вуз для повышения своего спортивного мас-
терства.  

Активное отношение спортсменов к процессу их спортивной 
подготовки (принцип активности) в нефизкультурных вузах кон-
тролируется и направляется тренером-преподавателем, который 
побуждает спортсменов-студентов к активности, к стремлению 
достичь цели, к творчеству, к приобретению знаний. Это входит 
в противоречие с подготовкой спортсмена по своей неспортив-
ной специальности, так как приобретение непрофессиональных 
знаний происходит за счет времени и нежелания изучать избран-
ную профессию. Необходимость приобретения знаний для эф-
фективной спортивной тренировки совпадает с профессиональ-
ной подготовкой, поэтому и этот принцип более эффективно 
проявляется у студентов-спортсменов ИСЕ им. И. Ярыгина, спо-
собствуя более эффективному профессиональному обучению. 
Наиболее полно в ИСЕ им. И. Ярыгина реализуется принцип 
специализации, потому что назначение вуза – единоборства, и 
весь учебный процесс в этом вузе направлен на высокий уро-
вень подготовки единоборцев. В технических и гуманитарных 
вузах этот принцип реализуется только на уровне избранного 
вида спорта по дисциплине «Физическая культура» и входит в 
противоречие с профессиональной подготовкой по избранной 
специальности. 
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Принцип всесторонности наиболее ярко проявляется в инсти-
туте спортивных единоборств при изучении дисциплин общей 
физической подготовки (акробатика, спортивные игры, легкая 
атлетика, плавание, лыжная подготовка, туризм, развитие физи-
ческих качеств), специальной подготовки (борьба в стойке, борь-
ба в партере, борьба самбо, судейство: вольная и греко-римская, 
судейство: самбо и дзюдо, женская борьба, теория победы, тех-
нология физкультурно-спортивной деятельности). 

Принцип возрастающих нагрузок тесно связан с принципом 
индивидуализации. В осуществлении этого принципа есть очень 
много разногласий и противоречий. В Институте спортивных 
единоборств реализация этого принципа разработана глубоко 
на уровне мировых открытий и методик. Дело в том, что чем 
больше спортсмен выполняет нагрузку, тем выше результат. 
Каждый рекордсмен, улучшая результат предыдущего ре-
кордсмена, добивается этого выполнением большей трениро-
вочной нагрузки. 

Обычно попытка форсирования нарастания нагрузок всегда 
ведет к срыву адаптационных возможностей, к перегрузке нер-
вной системы и наносит вред здоровью.  

Термин «форсирование» (неграмотный подход) носит в 
спорте отрицательное значение – при употреблении его подра-
зумевают неадекватное увеличение тренировочной нагрузки до 
уровня, не соответствующего состоянию конкретного спортсме-
на, а антонимом служит термин «оптимизация», однако часто 
оптимизирование предполагает не самое эффективное воздей-
ствие, но без нарушения здоровья. Такой подход к решению за-
дачи тоже не соответствует термину «оптимизация», который 
означает «выбор наилучшего варианта из множества возмож-
ных», значит единственного, который даст максимальный тре-
нировочный эффект без нарушения здоровья. 

Отсутствие объективных критериев в теории и методике физи-
ческого воспитания и спорта приводит к разработке различных 
методик повышения нагрузки на основе ошибочных представле-
ний о влиянии физических нагрузок на организм. Например, 
один из ведущих специалистов в области спорта профессор 
Н.Г. Озолин утверждает: «Как известно, одного тренировочного 
занятия недостаточно, чтобы вызвать в организме спортсмена за-
метные изменения». Наши исследования, приведенные ниже, оп-
ровергают этот тезис, потому что состояние организма спортсме-
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на меняется от тренировки к тренировке и необходим достаточно 
чувствительный «инструмент» для измерения этих изменений.  

Отсутствие такого «инструмента» порождает множество ме-
тодов повышения нагрузки при реализации этого принципа. Вот 
главные из них: 1) постепенное, 2) скачкообразное, 3) ступенча-
тообразное и 4) волнообразное повышение нагрузок.  

Каждый из этих методов имеет соответствующие недостатки. 
Вот, например, как об этом говорит Н.Г. Озолин: «Однако кру-
тизна «постепенного» нарастания нагрузок неравномерна. Это 
выражается в том, что обычно нельзя постепенно повышать тре-
нировочную нагрузку от одного занятия к другому, от одной 
недели к другой путем арифметического прибавления одинако-
вых доз надбавки (числа повторений упражнений, длительности 
их и т. п.). В зависимости от самочувствия спортсмена, его сос-
тояния и работоспособности, а также условий внешней среды 
очень часто требуется увеличение или уменьшение крутизны по-
степенного нарастания нагрузки, изменение ее характера. Одна-
ко скачкообразное повышение нагрузки должно соответство-
вать функциональным возможностям организма спортсмена».  

Последняя фраза подчеркивает абсолютную связь принципа 
возрастающих нагрузок с принципом индивидуализации и не-
обходимости на каждом тренировочном занятии регистриро-
вать интегральный показатель состояния спортсменов чтобы 
нагрузка совпадала с состоянием спортсмена и вызывала макси-
мальный тренировочный эффект без нарушения здоровья.  

Обращаясь к тренерам, Н.Г. Озолин говорит: «Все это требу-
ет от вас научного подхода и незаурядного творчества. Ведь на-
до не просто «подогнать» величину специальной спортивной 
подготовки к возможностям ученика, а постоянно изменять ее 
так, чтобы, используя индивидуальные особенности спортсмена, 
сделать систему подготовки более результативной. Конечно, это 
непростая задача, но решение ее необходимо».  
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