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ЙОГАТЕРАПИЯ КАК ОДИН ИЗ СПОСОБОВ 

ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В УВО 

 

YOGA THERAPY AS ONE OF THE WAYS OF PHYSICAL 

EDUCATION AT THE UNIVERSITY 

 

Боярина Ю. С., старший преподаватель, 

Горбачева Ж. Е., старший преподаватель, 

Шевцова Ю. С., студентка  
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АННОТАЦИЯ. Статья посвящена теоретическим аспектам ис-

пользования йоги в физическом воспитании студентов, как одно из 

средств формирования здорового образа жизни среди молодежи. 

Раскрыта сущность йоги, значение и польза для организма.  

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: йога, здоровый образ жизни, студент, 

психологическое благополучие, физическое воспитание. 

ABSTRACT. The article is devoted to the theoretical aspects of the 

use of yoga in the physical education of students as one of the means of 

forming a healthy lifestyle among young people. The essence of yoga, 

the meaning and benefits for the body are revealed. 

KEYWORDS: yoga, healthy lifestyle, student, psychological well-

being, physical education. 

 

Для сохранения и укрепления здоровья, формирования культуры 

здоровья и здорового образа жизни студентов вузов предлагаются 

разнообразные методики и технологии. В последние годы 

выполнены работы по научному обоснованию эффективности 
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комплексных форм занятий, в структуре которых сочетаются 

различные виды гимнастики оздоровительной направленности для 

студентов высших учебных заведений. 

Студенты часто подвержены стрессу, справиться с которым мо-

жет помочь помощь более взрослого, опытного человека. Препо-

даватель физической культуры может помочь студенту и как тре-

нер, и как психолог.  

В современных реалиях день проходит продуктивно, быстрый 

ритм жизни становится причиной хронической усталости, бессон-

ницы, постоянных стрессов и депрессии. Студенты являются одни-

ми из тех, кто подвержен психологическим расстройствам от пере-

утомления. Учиться в университете интересно и увлекательно, но 

постоянный поток информации, который необходимо усваивать 

учащимся, велик, а иногда кажется совсем не объёмным. В таком 

случае одним из средств от депрессии является йогатерапия.  

Но действительно ли йога так полезна для здоровья по сравне-

нию с другими упражнениями? Действительно ли это помогает 

улучшить нашу реакцию на стресс или исправить плохую осанку?  

В последние годы наблюдается растущий интерес к практикам 

разума и тела, которые могут улучшить психологическое благопо-

лучие. Йога, в частности, показала резкий рост популярности за по-

следнее десятилетие.  

В нашей статье мы предлагаем рассмотреть применение упраж-

нений из йоги на занятиях по физической культуре в высших учеб-

ных заведениях. С помощью которых, учащиеся смогли бы пере-

осмыслить услышанную информацию за день, а в лучшем случае 

сконцентрироваться на своих собственных чувствах и на 40 минут 

отключиться от проблем внешнего мира. Помимо умственной раз-

рядки упражнения помогут сделать фигуру более подтянутой. 

«В здоровом теле – здоровый дух». Молодые люди должны пом-

нить об этом и не забывать поддерживать физическую форму, кото-

рая однозначно отразится на их моральном состоянии. Если вы 

предпочитаете заниматься физическими упражнениями в уединен-

ной обстановке, то можно попробовать терапию один на один 

с инструктором или заниматься йогой самостоятельно дома, про-

сматривая обучающее видео.  
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Йога – это физические нагрузки, которые являются мощным ан-

тидепрессантом, стимулируют рост интеллектуальной и творческой 

активности, а также это путь к здоровому образу жизни. Йога 

включает в себя различные позы тела, техники дыхания и ме-

дитацию.  

Йога полезна для нашего здоровья, как и многие другие формы 

упражнений. Особенно рекомендуется для облегчения болей 

в пояснице и, что важно, для уменьшения воспаления в организме, 

что на самом деле может помочь предотвратить болезнь. Йога так-

же улучшает «осознание тела», или ощущение людьми того, что 

происходит внутри них самих. Нет никаких доказательств того, что 

это вредно, напротив может привести к целому ряду преимуществ, 

для здоровья нашего организма.  

В отличие от других физических упражнений, которые 

применяются в физическом воспитании студентов, имеющих 

динамический характер, в гимнастике йоги основное внимание 

уделяется статическому поддержанию поз. Их выполнение требует 

осмысленных движений, спокойного ритма и оказывает на организм 

умеренную нагрузку. Все движения должны выполняться медленно 

и плавно. Еще одна важная особенность йоги сочетание физических 

упражнений с расслаблением и дыхательной гимнастикой. Поэтому 

в отличие от обычных физических упражнений, занятия йогой не 

вызывают чувства усталости, а только баланс между напряжением 

и расслабленнием [1, 3]. 

Упражнения йоги задействует достаточно глубокие слои мышц 

тела, которые не затрагиваются при традиционных занятиях 

физической культурой. Кроме того, помимо просто физической 

нагрузки, во время йога-занятий выполняется еще и ментальная 

нагрузка, так как при этом нужно следить за состоянием всего тела, 

всех систем организма, поддерживая баланс и симметрию, а потом 

перемещать центр своего внимания от одного участка тела 

к другому в процессе удержания позы. Некоторые мышцы 

напрягаются при удержании той или иной позы, в то время, как 

другие мышцы должны расслабляться, включая и мышцы лица. 

В процессе выполнения этих упражнений неотъемлемой и едва ли 

не важнейшей составляющей процесса является дыхание. 

На первый взгляд сочетание упражнений с дыханием может 
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показаться несущественным, но постепенно приходит осознание 

существенного отличия между традиционным выполнением 

упражнений и йога-упражнениями с использованием правильного 

дыхания. 

Йога является уникальной системой, позволяющей регулировать 

не только работу физического тела, но и работу эмоционально 

волевой сферы и сознания в целом. Однако достигнуть такого 

результата можно только при соблюдении специальных условий. 

Тремя основными заповедями йогов являются следующие: 

последовательность с постепенным переходом от простого 

к сложному; регулярность и систематичность (перерыв в занятиях 

во время разучивания комплекса допустим не более, чем на 10 дней, 

иначе весь цикл упражнений придется начинать сначала); 

умеренность во всем. 

Стрессы, наполняющие повседневную жизнь современной моло-

дежи, – это первая и основная помеха на нашем пути 

к самоисцелению. Йога растворяет эти стрессы. Поэтому ее можно 

применять для лечения психических и эмоциональных проблем, 

таких как стресс, беспокойство, депрессия и расстройства, а, так же, 

это естественный способ увеличить выработку серотонина. Счита-

ется, что этот гормон играет важную роль в испытываемом чувстве 

счастье. Таким образом, студентам, страдающим депрессией, стоит 

рассмотреть йогу в дополнение к традиционным методам лечения, 

таким как терапия и лекарства. В погоне за лучшими результатами 

современная молодежь лишается своего свободного времени. Одна-

ко стоит помнить, что знать всё невозможно. Не достигая намечен-

ных целей в учёбе, молодые люди начинают загонять себя в рамки, 

так скажем, навязанного обществом образа «идеального студента». 

Не забывайте, что ничего совершенного не существует. Каждый 

способен выполнять действия по мере его возможностей. 

Однако в физическом воспитании студентов могу быть противо-

показания к занятиям йогой, они могут быть постоянными или вре-

менными. К постоянным противопоказаниям можно отнести: пси-

хические расстройства; общая тяжесть состояния, когда никакие 

действия практически невозможны, поскольку ведут только 

к ухудшению; органические поражения сердца; пароксизмальная 

тахикардия; мерцательная аритмия; аневризма аорты, дистрофия 
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миокарда; заболевания крови; инфекционные поражения опорно-

двигательного аппарата; тяжелые черепно-мозговые травмы, по-

вреждения позвоночника; злокачественные новообразования. 

К временным противопокозаниям относятся: послеоперационный 

период; систематический прием большого количества лекарствен-

ных препаратов, продолжительное медикаментозное лечение с при-

емом антибиотиков; обострение хронических заболеваний; сильная 

физическая усталость; полный желудок; перегрев и переохлажде-

ние; температура тела выше 37 и ниже 36,2 градус; тяжелая физиче-

ская работа [1, 2]. 

Таким образом, на основании изученого нами вопроса, можно 

сделать вывод, что проведение занятий со студентами по 

физической культуре с использованием упражнений йоги, 

положительно будут воздействовать на показатели физического 

развития, физической и функциональной подготовленности, 

уровень здоровья и эмоциональное состояние занимающихся. Йогу 

можно рекомендовать как эффективное средство психофизической 

рекреации и оздоровления студентов, а также как систему 

гармоничного  организма, которая содержит гармоничные и мягкие 

способы восстановления здоровья, которое может было нарушено 

под давлением негативных физических и психологических 

ситуаций. 
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PHYSICAL CULTURE AND SPORT AS THE MOST 

IMPORTANT FACTOR OF TRAINING SPECIALISTS IN THE 

FIELD OF TECHNICAL SUPPORT OF SPORTS ACTIVITIES 

 

Глазырин А. А.,  кандидат педагогических наук, доцент 
Белорусский государственный университет, г. Минск 

Пильневич А. А., старший преподаватель 
Белорусский национальный технический университет, г. Минск 

 

АННОТАЦИЯ. В статье рассматривается роль физической куль-

туры и спорта с позиций идейного, нравственного, умственное, тру-

довое, эстетическое и физическое воспитание студенческой молодежи 

в условиях непрерывного реформирования системы образования.  

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: физическая культура и спорт; средства 

физической культуры, студенты.  

ABSTRACT. The article discusses the role of physical culture and 

sports from the standpoint of ideological, moral, mental, labor, aesthetic 

and physical education of students in the context of continuous reform of 

the education system. 

KEY WORDS: physical culture and sport; means of physical culture, 

students. 

 

В современном обществе физическая культура и спорт имеют 

в своем содержании такие уникальные средства, с помощью кото-

рых можно готовить специалистов высокого уровня к новым видам 

производств. Основными средствами в образовательном процессе 

учреждений высшего образования являются физические упражне-

ния общего и специального характера. Они способствуют высокой 

творческой и двигательной активности.  
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Правильное использование их в образовательном процессе спо-

собствует повышению умственной работоспособности студентов, 

совершенствованию ряда необходимых им профессиональных ка-

честв – глубины мышления, соответствующих комбинаторных спо-

собностей, оперативной памяти, простых и сложных двигательных 

реакций.  

Систематические занятия физической культурой, спортом и ту-

ризмом в Концепции непрерывного воспитания детей и учащейся 

молодежи Республики Беларусь определены как важнейшее усло-

вие воспитания культуры здорового образа жизни [2]. 

Понятие «здоровый образ жизни» рассматривается как организа-

ция труда, отдыха, творческого выражения, удовлетворение куль-

турных и физиологических потребностей человека, обеспечиваю-

щих ему выполнение биосоциальных функций [3, с. 33]. 

Не случайно, как показывают исследования в области физиче-

ской культуры и спорта А. А. Гужаловского, Л. П. Матвеева, Ж. К. 

Холодова и др., внедрение различного рода упражнений, а также 

масштабность использования различных видов спорта, таких как 

фитнес, черлидинг, туризм, в научную, спортивную, образова-

тельную деятельность высших учебных заведений позволит создать 

условия для понимания студентами важнейших проблем, связанных 

с подготовкой человека к перенесению нагрузок, требующих защи-

ты от различного рода опасностей (техногенных, антропогенных, 

бытовых, природных и др.).  

Как показано в работах С. М. Блоцкого, В. Н. Дворака, 

В. А. Коледы, М. М. Круталевича, Р. И. Купчинова, 

Т. Д. Поляковой, С. Б. Репкина, В. Ф. Свитина и др., в процессе за-

нятий физической культурой и спортом осуществляется идейное, 

нравственное, умственное, трудовое, эстетическое и физическое 

воспитание. 

Идейное воспитание в образовательном процессе в настоящее 

время должно быть направлено на воспитание патриотических 

чувств, гордости за родную страну, уважения к достижениям ее из-

вестных людей, в том числе, спортсменов. 

Занятия физическими упражнениями и спортом имеют целе-

устремленный характер и, как правило, коллективный, где форми-

руются умения подчинить свои личные интересы интересам коман-
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ды, что воспитывает в каждом будущем специалисте чувство кол-

лективизма, преданность своему коллективу, своей спортивной ко-

манде. В спортивных соревнованиях раскрываются такие черты 

нравственного облика человека, как благородство, честность, ува-

жение к сопернику, что формирует у будущего специалиста спо-

собность подчинять свое поведение требуемым в обществе нормам, 

создавать комфорт в различных ситуациях. На наш взгляд, это по-

может ему после окончания высшего учебного заведения почув-

ствовать себя в любом коллективе человеком коммуникабельным 

и очень востребованным в разных, и порой сложных, профессио-

нальных ситуациях.  

Что касается умственного воспитания, можно сказать, что оно 

имеет две стороны: образовательную и воспитательную. Образова-

тельная сторона связана со специальными знаниями, в частности 

в области технического обеспечения спортивной деятельности, 

внедрения инновационных технологий и технических средств. Это 

дает возможность развивать такие умственные качества занимаю-

щихся спортом студентов, как внимание, восприятие, наблюдатель-

ность и добиваться успехов в профессиональной деятельности. 

Воспитательная сторона дает возможность получить сведения о ра-

циональных способах выполнения профессиональных двигательных 

действий, целесообразном использовании приобретенных навыков 

и умений в жизни.  

Сущность профессионального воспитания заключается в приоб-

ретении студентами компетенций, которые требуют не только овла-

дения профессиональными умениями и навыками, но и развития 

таких физических качеств личности, как сила, выносливость, быст-

рота, гибкость, ловкость. При этом необходимо указать, что при 

развитии этих качеств у будущих специалистов повышается степень 

отношения к труду и овладения культурой труда.  

В эстетическом воспитании физическая культура и спорт оказы-

вает влияние на развитие способностей будущего специалиста пра-

вильно понимать прекрасное [1, с. 22]. Особенно это связано 

с профессиями в области технического обеспечения спортивной 

деятельности. При занятиях физической культурой и спортом зани-

мающийся постоянно сталкивается с проявлениями прекрасного. 

Личность студента развивается гармонично, движения и действия 
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становятся более изящными, энергичными, красивыми, что перено-

сится на освоение профессиональных обязанностей, связанных 

с обслуживанием и эксплуатацией спортивных сооружений, а также 

на его поведение в современной общественной среде. 

Физическая культура и спорт широко многопланово используется 

для решения задач оздоровления и укрепления здоровья студентов. 

Особая роль в этом отводится такому виду деятельности студентов, 

как туристская, теоретические основы которой раскрываются в рабо-

тах по теории и методике физической культуры и спорта (Б. А. Аш-

марин, Н. А. Бернштейн, Л. Д. Глазырина, А. А. Гужаловский, Л. П. 

Матвеев, А. Г. Фурманов, Ж. К. Холодов и др.). 

Вышеназванные авторы отмечают, что туристическая деятель-

ность является не только перспективным средством оздоровления, 

но и играет важную роль в активизации международных связей 

в области физической культуры и спорта, выступает эффективной 

компенсацией труда, вызывает радость жизни, служит закаливанию 

и повышает физическую жизнедеятельность организма будущего 

специалиста, и главное – формирует ценности общециви-

лизационного порядка, под влиянием которых меняется стиль жиз-

ни современной студенческой молодежи.  

Таким образом, при решении любых профессиональных задач 

в области технического обеспечения спортивной деятельности фи-

зическая культура и спорт как важное общественное явление в Рес-

публике Беларусь, осуществляемое в массовой подготовке нацио-

нальных кадров, используется как средство решения современных 

задач, способствующих развитию широкого диапазона в функцио-

нальной подготовленности будущих специалистов к трудовой дея-

тельности. 
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УВЕЛИЧЕНИЕ СКОРОСТИ БЕГА СПРИНТЕРОВ 13–14 ЛЕТ  

ПУТЕМ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ 

 

INCREASING THE RUNNING SPEED OF SPRINTERS 13–14 

YEARS OLD BY DEVELOPING FLEXIBILITY 

 

Каюров Е. Д., бакалавр, 

Краус Т. А., канд. пед. наук, доцент 

Московская государственная академия физической культуры, 

п. Малаховка 

 

АННОТАЦИЯ. В «Федеральном стандарте спортивной подго-

товки по виду лёгкая атлетика» в Приложении №9 «Влияние физи-

ческих качеств на результативность» определено, что для бега на 

короткие дистанции, гибкость нужна в наименьшей степени, по 

сравнению с остальными качествами. Беря за основу эти данные 

большинство тренеров, как начинающих, так и с большим стажем 

работы, стараются не акцентировать своё внимание в тренировоч-

ном процессе на развитии гибкости, придавая ей малую значимость. 

Известно, что плохая гибкость приводит к большей скованности 

и к меньшей амплитуде движений. В нашем исследовании сделана 

попытка определить влияние развития гибкости на повышения ско-

рости бега спринтеров. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: легкоатлеты, упражнения на гибкость, 

физические качества, спринтеры. 

http://adu.by/ru/rukovoditelyam/organizatsiya-vospitaniya.html
http://adu.by/ru/rukovoditelyam/organizatsiya-vospitaniya.html
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ABSTRACT. In the "Federal Standard of athletic training in the form 

of athletics" in Appendix No. 9 "The influence of physical qualities 

on performance" it is determined that for running short distances, flexi-

bility is needed to the least extent, compared with other qualities. Taking 

these data as a basis, most coaches, both young and with long experi-

ence, try not to focus their attention in the training process on the devel-

opment of flexibility, giving it little importance. It is known that poor 

flexibility leads to greater stiffness and to a smaller amplitude of move-

ments. In this regard, in this article we conducted an analysis and found 

out whether such a physical quality as flexibility affects the increase in 

sprinters' running speed. 

KEYWORDS: athletes, flexibility exercises, physical qualities, 

sprinters. 

 

Для роста результатов и улучшения мировых рекордов 

в спринтерском беге, всё больше появляется новых методик 

и совершенствование старых, направленных на развитие физиче-

ских качеств и сохранение высокого уровня физической подготов-

ленности. Не вызывает сомнений, что главными качествами сприн-

тера являются быстрота и сила, а скорость бега зависит от опти-

мального соотношения длины и частоты беговых шагов. Длина 

бегового шага определяется не только мощностью отталкивания, но 

и способностью спортсмена выполнять движения быстро 

и с большой амплитудой, что обеспечивается хорошей эластично-

стью мышц и связок, т. е. гибкостью.  

В связи с этим целью нашего исследования выступает обосно-

вание возможности повышения скорости бега юных спринтеров за 

счет развития гибкости.  

Объектом исследования является тренировочный процесс сприн-

теров 13–14 лет. 

Предмет исследования – развитие гибкости юных спринтеров.  

В ходе исследования с октября по декабрь 2021 года был прове-

ден Педагогический эксперимент в течение 70 дней. В котором 

принимали участие 10 юношей и 10 девушек в возрасте 13–14 лет. 

Контрольная группа тренировалась по общепринятой методике, 

а в содержание тренировочных занятий экспериментальной группы 
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был включен комплекс упражнений (табл. 1), направленный на 

развитие гибкости юных спринтеров.  

 

Таблица 1. Комплексы упражнений 

№ 
Комплекс 1  

Подготовительная часть 

Комплекс 2  

Заключительная 

часть 

1) Наклон касаясь Наклон касаясь 

2) Наклон касаясь в широкой стойке 
Наклон касаясь 

в широкой стойке 

3) Наклон вперёд из положения сидя Глубокий выпад 

4) 
Наклон вперёд из положения сидя, но-

ги врозь 
Выпад в сторону 

5) 
Наклон вперёд в положении барьерный 

сед 

Наклон вперёд 

в положении  

барьерный сед 

6) Сменный барьерный сед Бабочка 

7) Наклон стоя к ноге на опоре 
Наклон стоя к 

ноге на опоре 

8) 
Наклон стоя к согнутой ноге  

на опоре 

Наклон стоя к 

согнутой ноге 

на опоре 

9) Глубокий выпад с ласточкой Сменный выпад 

10) Смена согнутых ног в положении сидя Шлагбаум 

11) Наклон касаясь в ходьбе 

Наклон сидя с 

ногой, согнутой 

внутрь 

 

Упражнения применялись на каждой тренировке. Эти 

упражнения выполнялись в подготовительной части тренировки 

в динамическом режиме, а в заключительной части – в статическом.  
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Тестирование уровня физической подготовленности 

проводилось в начале и в конце эксперимента с целью анализа 

эффективности воздействия средств и методов, направленных 

на развитие гибкости на изменение скорости бега юных 

легкоатлетов: 

– для оценки гибкости использовался наклон вперед из 

положения стоя с прямыми ногами; 

– для оценки скоростно-силовых качеств измерялся результат 

в прыжке длину с места и в тройном прыжке с места; 

– для оценки скоростных качеств определялось время 

преодоления 30 метров с хода.  

Чтобы рассчитать длину бегового шага при беге с максимальной 

скоростью, во время проведения тестирования в беге 30 м с/х при-

менялась видеозапись, на основе которой определялось количество 

беговых шагов на протяжении всей дистанции.  

Средняя длина бегового шага, которая зависит как от мощности 

отталкивания, так и от амплитуды движений в тазобедренном су-

ставе, рассчитывалась по формуле, указанной ниже: 

 

   
 

 
, 

 

где X – средняя длина бегового шага; S – длина дистанции в санти-

метрах; n – количество беговых шагов. 

 

Для определения частоты беговых шагов (V) у спортсменов ис-

пользовалась формула, в которой делимое это количество шагов (n), 

а делитель время преодоления дистанции 30 метров (t).  

 

   
 

 
. 

 

Средняя скорость бега v юных легкоатлетов на протяжении 

30 метров: вычислялась как отношение длины дистанции S ко вре-

мени, затраченном на ее преодоление t. 

 

   
 

 
. 
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С целью выявления исходного уровня физической подготовлен-

ности юных спортсменов Перед началом педагогического экспери-

мента было проведено тестирование, результаты которого пред-

ставлены в таблице 2. 

 

Таблица 2. Средние Результаты юных спринтеров в тестовых 

упражнениях до эксперимента 

  Кон-

трольная 

группа 

Экспериментальная 

группа 

t, 

расч. 
Р 

Наклон 

стоя, см –6,2 ±5,5 –8,5 ±2,8 –1,18 >0,05 

Наклон из 

положения 

сед, ноги 

врозь , см 

–12,9 ±5 –12,7 ±8,5 –0,06 >0,05 

Прыжок в 

длину, см  187 ±22,1 185,6 ±31,5 0,34 >0,05 

Тройной 

прыжок в 

длину, см 
538,5 ±70,8 539,4 ±52,9 –0,35 >0,05 

Бег 30 м с 

ходу (t), с  3,716 ±0,3 3,74 ±0,4 –0,14 >0,05 

Количество 

шагов, n. 15,56 ±1,5 16 ±1,1 –0,6 >0,05 

Длина бе-

гового шага 

(s), см. 
194 ±20 190 ±10 0,66 >0,05 

Скорость 

(u), м/с. 8,144 ±0,8 8,12 ±0,9 0,06 >0,05 

Частота б/ш 

(V), шаг/с 4,191 ±0,2 4,28 ±0,4 –0,63 >0,05 
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В начале эксперимента в уровне физической подготовленности 

участников эксперимента статистически достоверных отличий об-

наружено не было. 

На протяжении 70 дней, экспериментальная группа применяла 

в тренировочном процесс упражнения, представленные выше. 

Юные легкоатлеты использовали их как в качестве упражнений для 

разминки, так и одним из средств заминки в конце тренировочного 

занятия. 

В подготовительной части применялись упражнения из первого 

комплекса. Особенностью использования именно их, стала возмож-

ность применения динамического характера двигательных действий 

совместно со статическим, что как предполагается должно более 

положительно повлиять на амплитуду движений нижних конечно-

стей и подготовить спортсменов к предстоящей нагрузке основной 

части занятия. 

В заключительной части тренировочного занятия юных легкоат-

летов для снижения возбуждения соматической нервной системы 

и восстановления используются упражнения на дыхание, а также 

применяются упражнения на гибкость. Контрольной группой после 

основной части тренировочного процесса использовался медленный 

бег, в то время как экспериментальная выполняла упражнения из 

Комплекса 2. Выполняемые в статическом режиме с максимальной 

амплитудой. 

По окончании педагогического эксперимента было проведено 

повторное педагогическое тестирование, результаты которого пред-

ставлены в таблице 3. 

 

Таблица 3. Результаты тестовых упражнений после экспери-

мента 

Тесты 
Контрольная 

группа 

Эксперимен-

тальная  

группа 

t, расч. Р 

Наклон стоя, 

см –6,9 ±5,3 –12,3 ±2 2,98 <0,05 

Наклон из по-

ложен. сед, но-

ги врозь, см 

–13,4 ±8,2 –20 ±4,1 2,26 <0,05 
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Окончание таблицы 3 

Тесты 
Контрольная 

группа 

Эксперимен-

тальная  

группа 

t, расч. Р 

Прыжок в 

длину, см  187,9 ±32,3 193,9 ±21,8 –0,49 <0,05 

Тройной 

прыжок в 

длину, см 
545,2 ±71,1 581,5 ±53,9 –1,29 <0,05 

Бег 30 м с 

ходу  (t), 

сек.  

3,68 ±0,3 3,55 ±0,4 0,77 <0,05 

Количе-

ство ша-

гов, n. 

15,41 ±1,45 15 ±1 0,54 >0,05 

Длина бе-

гов. шага 

(s), см. 

197 ±19 199 ±15 –0,32 <0,05 

Скорость 

(u), м/с. 8,22 ±0,8 8,52 ±0,97 –0,76 <0,05 

Частота 

б/ш (v), 

шаг/с 
4,19 ±0,24 4,28 ±0,37 –0,64 <0,05 

 

Результаты в тестовых упражнениях за период эксперимента 

улучшились в обеих группах, при этом спортсменами эксперимен-

тальной группы показаны достоверно более высокие значения 

(p < 0,05), кроме расчетного показателя «количество беговых ша-

гов», в котором изменения статистически не достоверны (p > 0,05). 

Можно предполагать, что развитие гибкости позволило повы-

сить уровень межмышечной координации и амплитуды движения, 

что благоприятно повлияло на дальность результатов в прыжковых 

тестах, благодаря увеличению амплитуды движений спортсмены 

мощнее и длиннее выполняли отталкивание, активнее разводили 

бедра в тройном прыжке, следовательно, могли преодолевать боль-

шее расстояние как в опорном, так и в безопорном периодах. Ана-
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логично увеличение подвижности в суставах нижних конечностей 

способствовало росту амплитуды (длины) бегового шага, в резуль-

тате которого уменьшилось количество шагов при преодолении ди-

станции. 

Таким образом, основываясь на результатах педагогического 

эксперимента можно сделать выводы:  

1. Регулярное применение упражнений для развития гибкости 

в подготовительной и заключительной частях тренировочных 

занятий юных спринтеров способствует существенному улучшению 

эластичности мышц и связок нижних конечностей, 

а, следовательно, подвижности в суставах, что подтверждается 

достоверным увеличением результатов в тестах, оценивающих 

проявление гибкости, на 44,7 % и 57,4 %.  

 Хорошая подвижность в суставах, эластичность мышц и связок 

нижних конечностей позволила улучшить амплитуду движений при 

выполнении бегового шага у экспериментальной группы в среднем 

на 9 см (4,7 %), а результаты в беге 30 м с хода выросли на 0,19 

с (5 %), (в контрольной за тот же период – на 0,04 с). 

2. Средний прирост скорости бега в экспериментальной группе 

составил 5 % от начального результата, а в контрольной – 0,98 %, 

подтверждая возможность повышения скорости бега юных 

спринтеров за счет направленного развития гибкости. 

 

Список литературы 

 

1. Анатомия стретчинга: большая иллюстрированная 

энциклопедия / пер. с англ. Н. А. Татаренко. – 2017. – 224 с.  

2. Васильков А. А. Теория и методика физического воспитания: 

Ростов н/Д: Феникс, 2008. – 381 с.: ил. 

3. Иванов В.  Д. Гимнастика, стречинг и система пилатес: 

эффективные системы развития гибкости / V. D. Ivanov // 

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. – 

2020. – С. 115–119. 

4. Калмыков С. А., Пятахин А. М. Особенности развития 

гибкости обучающихся в процессе занятий физической культурой / 

С. А. Калмыков, А. М. Пятахин // Вестник Тамбовского 



22 

университета. Серия Гуманитарные науки. – Тамбов, 2017. – Т. 22; 

Вып. 4 (168). – С. 110–116. 

5. Махов, С. Ю. Система ГРОМ. Видео № 140. Комплекс 

упражнений на гибкость 1 / С.Ю. Махов. – М.: МАБИВ, 2015. – 

228 c. 

6. Махов, С. Ю. Система ГРОМ. Видео №141. Комплекс 

упражнений на гибкость 2 / С. Ю. Махов. – М.: МАБИВ, 2016. – 

725 c. 

7. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

лёгкая атлетика от 24.04.2013 № 220. – Приложение № 9. 

 

 

 

УДК 797.21 

 

ПРИМЕНЕНИЕ МОБИЛЬНЫХ СИСТЕМ В ОЦЕНКЕ 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ПЛОВЦОВ 

 

APPLICATION OF MOBILE SYSTEMS IN EVALUATION  

OF SPECIAL PHYSICAL FITNESS OF SWIMMERS 

 

Ковель С. Г., канд. пед. наук, доцент 

Белорусский национальный технический университет, г. Минск 

 

АННОТАЦИЯ. Повышение уровня специальной физической 

подготовленности пловцов в процессе подготовки в последнее вре-

мя в чаще связано с использование разнообразных специфических 

средств и методов с использованием современных мобильных си-

стем, позволяющих регистрировать движения по общей структуре, 

темпу и динамике развиваемых усилий максимально приближенные 

к специфике плавания. Предлагается анализ применения мобильных 

систем в методиках контроля и оценки специальной физической 

подготовленности пловцов. Применение мобильных систем позво-

ляет регистрировать комплекс важнейших показателей специальной 

физической подготовленности пловцов и своевременно вносить 

корректировки в тренировочный процесс. 
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КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: пловцы, специальная физическая 

подготовленность, системы для оценки двигательных способностей. 

ABSTRACT. Increasing the level of special physical fitness 

of swimmers in the process of training in recent years is more often associ-

ated with the use of a variety of specific means and methods using modern 

mobile systems that allow you to register movements in the overall struc-

ture, pace and dynamics of the developed efforts as close as possible to the 

specifics of swimming. Proposes an analysis of the use of mobile systems 

in the methods of monitoring and evaluating the special physical fitness of 

swimmers. The use of mobile systems makes it possible to register a com-

plex of the most important indicators of swimmers' special physical fitness 

and make timely adjustments to the training process. 

KEYWORDS: swimmers, special physical fitness, systems for as-

sessing motor abilities. 

 

Эффективная система контроля специальной подготовленности 

пловцов, оценивающая возможности спортсмена по всем 

важнейшим показателям, определяющим спортивный результат, 

является неотъемлемой частью всего процесса управления 

развитием специальной подготовленности спортсменов в системе 

многолетней подготовки [1, 2]. 

Анализ научно-методической литературы, показал, что оценка 

состояния пловцов адекватна и объективна лишь в том случае, ко-

гда проводится комплексно и объединяет важнейшие направления: 

педагогическое, медико-биологическое и психологическое. 

В рамках педагогического направления осуществляется оценка 

параметров и структуры тренирующих воздействий, параметров 

и характеристики техники выполнения специфических спортивных 

движений, уровня развития физических качеств и др. Спектр 

параметров, которые оцениваются в рамках медико-биологического 

направления обширен и включает показатели, характеризующие 

состояния внутренней среды, процессы энергопродукции, системы 

нейрогуморальной регуляции и многое другое [1–6]. 

Ведущими показателями специальной физической 

подготовленности пловцов специалисты отмечают силу тяги на 

суше и в воде, скоростно-силовую и силовую выносливость, а также 

взрывную силу [1–4]. 
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Авдиенко В. Б., Солопов И. Н. (2019), отмечают, что «при прове-

дении контроля и оценки специальной подготовленности пловцов 

определяют три основные группы функций, состояние которых 

в обязательном порядке рекомендуется диагностировать. К таким 

группам относят: совокупность морфологических и двигательных 

показателей, характеризующих двигательные способности; энерге-

тические критерии, включающие энергетические процессы и си-

стемы обслуживания энергетических функций; функции, обуслов-

ливающие нервно-гуморальную регуляцию» [3]. 

Цель – анализ мобильных систем, используемых для оценки 

специальной физической подготовленности пловцов. 

Задачи исследования: проанализировать особенности специ-

альной физической подготовленности пловцов; определить кри-

терии оценки и контроля качества специальной физической 

подготовленности пловцов; изучить применение мобильных си-

стем в различных методиках оценки и контроля в тестах специ-

альной направленности. 

В ходе исследования были использованы методы теоретического 

и экспериментально-эмпирического исследования. 

Теоретический анализ научной и методической литературы поз-

волил изучить вопрос, касающийся современных представлений 

о специальной физической подготовленности пловцов.  

Экспериментально-эмпирические методы необходимы для полу-

чения разного рода фактов, составляющих эмпирическую основу 

знания о предмете и объекте исследования. Включали: педагогиче-

ское наблюдение и измерение. 

Преимуществами применения мобильных систем в различных 

методиках оценки и контроля специальной физической 

подготовленности пловцов являются: возможность точной 

процедуры тестирования, срочность получения результата, 

возможность регулярного достоверного тестирования, строгая 

стандартизация условий выполнения упражнения, удобство 

в использовании и компактность устройства. 

Обследование пловцов направлено на определение соматотипа, 

степени биологической зрелости, компонентного состава массы 

тела (костный, мышечный, жировой), расчет индекса спортивной 

формы пловца; оценка функции внешнего дыхания (спирометрия); 
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оценку скорости сенсомоторных реакций, показателей внимания 

и помехоустойчивости; оценку работы постуральной мускулатуры 

(мышц, поддерживающих позу и отвечающих за осанку); оценку 

статического и динамического равновесия, дифференциации 

параметров движений, ориентации в пространстве 

с использованием FMS-test; определение МПК, ПАНО, расчет зон 

энергообеспечения с помощью эргоспирометрии с возрастающей 

нагрузкой «до отказа»; оценку специальных силовых способностей 

сила тяги на суше и на воде; тест оценки эффективности техники 

плавания [1–8]. 

Для проведения процедуры тестирований специальной физиче-

ской подготовленности пловцов применяю следующее оборудова-

ние [1–8]:  

– анализатор мощности движений TENDO-SPORT, который ис-

пользуется для жима штанги от груди из положения лежа на спине, 

тяги штанги к груди из положения лежа на животе, жима ногами 

в тренажере, укрепят стабильность суставов и помогает 

спортсменам научиться лучше контролировать свои движения; 

– программное обеспечение «НС-ПсихоТест» для контроля за 

психическим состоянием пловцов и позволяет заранее обнаружить 

появляющуюся дезадаптацию; 

– стабилометрическая платформа; 

– компьютеризированный аппаратно-программный комплекс 

«Mioline» для полидинамометрии ведущих групп мышц (на суше); 

– функциональную оценку движений, включающую 7 тестов 

(Functional Movement Screen, FMS-test) для подвижности в суставах, 

необходимой пловцу для эффективного выполнения гребка, опре-

деления асимметрии движений в конечностях, что влияет на 

технику плавания; 

– полидинамометр для измерения силы тяги (на суше и в воде);  

– видеокамеру для надводной и подводной съемок стартового 

прыжка, поворота, оценки техники выполнения упражнений. 

Анализируют следующие показатели: время прохождения 

дистанции (t, c); скорость (V, м/с); темп (T, ц/мин); длину гребка 

или шаг (Lгр, м); индекс эффективности (ИЭ, усл. ед.) 

с регистрацией параметров на каждых пяти метрах дистанции.  
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Существующие мобильные измерительные системы позволяют 

регистрировать целый комплекс важнейших показателей специаль-

ной физической подготовленности пловцов и своевременно вносить 

корректировки в тренировочный процесс с акцентом на слабые сто-

роны подготовленности. 
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АННОТАЦИЯ. В данной статье отражена спортивная журнали-

стика и рассматривается как форма журналистики, которая сооб-

щает о спортивных темах и событиях. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: спортивный журналист, спортивный 

комментарий, аудитория, внимание. 

ABSTRACT. This article reflects sports journalism and is considered 

as a form of journalism that reports on sports topics and events. 

KEYWORDS: sports journalist, sports commentary, audience, at-

tention. 

 

Каждый спортивный журналист обязан быть в курсе всех 

главных спортивных событий. К тому же стоит отметить, что очень 

многое зависит от личности самого журналиста, его интересов 

и навыков освещать спортивные события. Зачастую спортивному 

журналисту приходится обращать внимание на те детали, на 

которые не обратил бы обычный журналист. Например, спортивный 

журналист обязательно должен знать клички боксеров или других 

спортсменов, чьи действия ему приходится описывать. 

В спортивных комментариях, где описываются бои на ринге, часто 

бывает такое, что боксера называть нужно только по кличке. 

И вместе с этим спортивный журналист должен быть осведомлен 
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о современных тенденциях в развитии массовых физкультуры 

и спорта в той или иной стране. 

Цель работы: ознакомиться с деятельностью спортивного 

журналиста в современном сообществе.  

Спортивный журналист, В. Г. Кудрявцев, характеризует свою 

профессию так: «Итак, спортивная журналистика. Многое, как 

у других представителей нашей профессии. Также – «трое суток не 

спать, трое суток шагать ради нескольких строчек в газете». 

И также – «дом наш в дороге, а дома в гостях, чужие пороги бьем 

в дальних краях». Это говорит о том, что спортивный журналист 

сам должен быть в хорошей физической подготовке, и готовым 

к неожиданным поворотам событий.  

Узнать тонкость и нюансы того или иного вида спорта гораздо 

легче самому спортсмену: лучше приспособиться тому спортив-

ному журналисту, который или занимается каким-либо видом спор-

та, или регулярно тренируется. Поэтому очень многие приходят в 

журналистику по спорту. Также спортивный журналист обязан ре-

гулярно читать спортивную прессу, слушать радиорепортажи, 

смотреть телепередачи или ролики на YouTube. Без всего этого он 

не сможет «идти в ногу» со временем и очень отстанет в своем деле, 

что очень плохо отразится на карьере и работе в принципе. В спор-

тивной журналистике конкуренция ощущается острее, чем в обыч-

ной, поэтому журналист, который выбрал для работы освещение 

спортивной деятельности, должен быть всегда начеку. В спортив-

ной журналистике нередко попадаются слухи. Нельзя, например, 

полностью отвергать слухи как источник, но и нельзя полноценно 

ссылаться на их достоверность. Здесь нужна тонкая и кропотливая 

работа журналиста, чтобы различать правду от вымысла. Любая 

полученная информация должна многократно проверяться, что 

очень затрудняет работу спортивного журналиста [1, 4]. 

У периодических изданий требовательность к качеству материа-

лам очень высока, так как архив печатных изданий хранится еще 

много времени в отличие от телевидения и радиопрограмм, которые 

сразу же исчезают. Поэтому спортивный журналист, который пи-

шет материалы в периодическое издание, должен быть наделен 

умением писать запоминающиеся, без различного рода ошибок, 

тексты. Такие материалы часто пользуются большой популярно-
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стью и интересом у аудитории. Читатель не может присутствовать 

на месте происшествия, поэтому то, что описывает журналист, 

должно обладать всеми необходимыми качествами и делать текст 

«зримым». 

Среди радиослушателей аудитория из любителей спорта доста-

точно многочисленна. Спортивный журналист, работающий на этой 

платформе, должен обладать ораторским мастерством и красноре-

чием. Здесь, например, главным жанром в спортивной радиожурна-

листике является комментарий. Задача комментатора нелегка, так 

как ему необходимо успевать за каждым шагом и движением 

спортсменов, рассказывать о происходящем на поле и при этом 

успевать сообщать дополнительную информацию о том, что проис-

ходит. Достаточного одного упущенного мнения, и это сделает не-

интересным для слушателя всю передачу. Поэтому журналист дол-

жен контролировать внимание слушателей, уметь привлечь их 

к своей передаче и удерживать возле приемников».  

В сороковых годах очень большую известность приобрел спор-

тивный радиокомментатор Вадим Святославович Синявский. Он 

владел редким даром передавать футбольное настроение на поле. 

«Удар! Еще удар! Штанга! Добивать надо! Ой-эй-эй-эй-эй!», – слу-

шали с восхищением у радиоприемника слушатели. Даже, казалось 

бы, из самых незапоминающихся матчей он мог сделать увлека-

тельную «картину», за которой хочется следить всю игру. Во время 

матча «Динамо» – «Арсенал» в связи с сильным туманом на стади-

оне в Лондоне игроки почти не видели мяч, а зрители с трудом сле-

дили за игрой на поле. Комментатор не растерялся и использовал 

свой бесценный опыт. Он начал импровизировать исходя из своего 

опыта и логики, несмотря на то, что у Вадима Синявского было ра-

нение «на глаз» после войны. Даже это не помешало комментиро-

вать матч безошибочно. После такая работа Синявского стала об-

разцом для любого спортивного комментатора. 

Его преемником стал Виктор Набутов, пришедший из мира фут-

бола. Это ему принадлежат известные фразы: «Вратарь, в твоих ру-

ках победа!», «Футбол – не преферанс, здесь думать надо!» и «Иг-

рать надо головой, даже если мяч на земле!». «Король паузы» назы-

вали его коллеги. Сейчас пост комментатора и телеведущего 
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занимают его сын Кирилл Набутов и его внук – Виктор Набутов, 

которые не менее известны. 

Революция в технологии массовых коммуникаций открыла перед 

телевидением большие горизонты: благодаря кабельному телевиде-

нию изображение стало высококачественным, а спутниковое веща-

ние сократило расстояния. Главным преимуществом современных 

технологий стало то, что сейчас мы можем пересматривать транс-

ляции любых матчей. Именно трансляции спортивных мероприятий 

быстро стали рядовым явлением и необходимостью. Люди быстро 

перешли на телевидение и Интернет-ресурсы, так как в печатных 

изданиях новость можно получить лишь на следующий день. 

На сегодняшний день в интернете мы можем найти телевизион-

ные услуги для просмотра большого количества матчей, игр, спор-

тивных передач, как прямой трансляции, так и в записи. Отличие 

спорта от других сфер вещания – это постоянная аудитория. Стоит 

отметить, что эта аудитория всегда велика, спорт любят многие 

и везде, во всем мире. Также одним важным условием развития те-

левизионной спортивной журналистики является конкуренция сре-

ди спортивных передач. С увеличением технологических новинок 

и тенденций современный журналист должен быстро учиться поль-

зоваться ими и применять эти знания на практике. Для работы на 

телевидении у журналиста возникает обязанность наличия возмож-

ностей режиссера, оператора и умения работать с аппаратурой, так 

как зритель должен увидеть все воочию. Прямой эфир с места со-

бытий (футбольного матча, боксерского ринга) подразумевает осо-

бую подготовку, поскольку комментатор не может предугадать, что 

будет дальше, поэтому в работу он вступает без подготовленного 

текста. Телевизионный комментатор должен быть внимательным, 

отзывчивым, знать правила того или иного спорта, событие кото-

рого он освещает и имена всех участников мероприятия [2]. 

С появлением всемирной сети Интернет был внесен большой 

вклад во всю мировую и экранную цивилизацию. Все новости из 

газет, радио и телевидения переместились в компьютерную сеть на 

сайты и теперь у каждого типографского, теле-радио издания есть 

официальный сайт в интернете. В результате интернет стал одним 

из средств массовой коммуникации и включающего в себя средства 

массовой информации. Спортивная информация в Сети действи-
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тельно безгранична: многочисленное количество сайтов и баз дан-

ных обслуживают информационные потребности любителей спор-

та; Интернет-радио и Интернет-телевидение позволяют быть свиде-

телями самых важных спортивных событий в реальном режиме 

времени. Так, спортивный журналист, работающий в сети, должен 

знать и уметь гораздо больше, чем сотрудник газеты, журнала, ра-

дио или телевидений. Здесь мало умения писать материал, также 

необходимы хорошие знания компьютерных программ.  

В последнее время для того, чтобы освещать последние события 

в мире спорта не обязательно находиться в журналистском коллек-

тиве. Если человек владеет всеми задатками спортивного журнали-

ста, есть время, желание и доступ в интернет, то с помощью соци-

альных сетей и своего блога он может донести важные события 

быстро и оперативно, что очень важно сейчас для современного 

спортивного журналиста [1, 3]. 

Из всего вышесказанного можно сделать вывод, что спортивная 

журналистика – это социально-значимая деятельность по сбору, об-

работке и распространению актуальной спортивной информации 

через различные источники массовой коммуникации, которые опи-

раются на специальный предмет рассмотрения, описания, анализа 

и аудиторию. Кроме того, это и совокупность всех продуктов дея-

тельности спортивного журналиста, предмет изучения и преподава-

ния. Невозможно кратко описать и объяснить всю важность и зна-

чимость деятельности спортивного журналиста. Из бесчисленного 

количества информации, деталей и нюансов, интересных читателю, 

журналист должен выделить и преподнести лишь 1/10 из происхо-

дящего на матче, ринге или трассе. 
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АННОТАЦИЯ. В данной статье на основе анализа научно-мето-

дической литературы рассматривается вопрос применения прессо-

терапии для восстановления работоспособности биатлонистов. 

Описывается положительный эффект от применения в тренировоч-

ном процессе прессотерапии. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: биатлон, восстановительные мероприя-

тия, прессотерапия. 

ABSTRACT. In this article, based on the analysis of scientific and 

methodological literature, the question of the use of pressotherapy to re-

store the performance of biathletes is considered. The positive effect of 

the use of pressotherapy in the training process is described. 

KEYWORDS: biathlon, restorative measures, pressotherapy. 

 

Биатлон как разновидность зимних видов спорта включает в себя 

лыжную гонки и стрельбу из винтовки. Поэтому к биатлонистам 

предъявляются высокие требования не только в физической, техни-

ческой и тактической, но стрелковой подготовке, что может приво-

дить к перегрузкам нервно-мышечного аппарата, психоэмоцио-

нального состояния. Современный биатлон имеет тенденцию к по-
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вышению интенсивности и объему нагрузок. Часто тренировки 

спортсменов проводятся на фоне неполного восстановления работо-

способности, что может приводить к утомлению. 

Повышение тренированности невозможно без восполнения за-

траченных энергетических ресурсов. Поэтому восстановительные 

процедуры приобретают огромное значение в подготовке, как вы-

сококвалифицированных спортсменов, так и любителей. 

В спорте различают два аспекта восстановления: 1) когда вос-

становительные средства используются в период соревнований; 

2) когда средства используются в повседневном учебно-

тренировочном процессе в целях эффективного развития двига-

тельных качеств и повышения функционального состояния орга-

низма спортсмена [2]. Сами восстановительные средства подразде-

ляют на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. Остановимся на медико-биологических средствах 

восстановления, к которым относят аппаратныйлимфодренаж или 

прессотерапия. 

Впервые предпосылки методики прессотерапии были представ-

лены доктором Эмилем Воллером в 30-х годах как ручной лим-

фодренаж для лечения иммунных заболеваний. Доктор основывался 

на исследованиях Алексиса Карреля, который получил нобелевскую 

премию в области физиологии лимфатической системы. А сам ап-

парат для проведения прессотерапии был разработан голландским 

учёным Ван Дер Моленом, и выпущен в 1912 году во Франции. Ап-

парат был основан на последовательной ритмичной стимуляции 

мышц, путем их сдавливания, где главным эффектом было восста-

новление тока лимфы [1]. Аппарат имел успех и применялся для 

лечения отеков и уменьшения лишнего веса. 

Прессотерапия – одна из разновидностей аппаратного массажа, 

которая воздействует на лимфо-и кровообращение посредством 

сжатого воздуха. Воздух всасывается из окружающей среды специ-

альным компрессором и нагнетается под определенным давлением 

в соединительные трубки, которые соединены с манжетами. Интен-

сивность и время давления дозируется компьютером, что позволяет 

подобрать параметры индивидуально. Воздействовать можно как на 

все тело, так и на отдельные части (живот, поясницу, руки, ноги). 

Для ног используются специальные длинные сапоги, для живота – 
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широкий пояс, а для рук – длинные перчатки. Во время процедуры 

спортсмен располагается на кушетке. 

Прессотерапия оказывает воздействие на нервно-мышечный ап-

парат, кожу чередованием повышенного и пониженного давления 

воздуха. За счет интенсивного кругового массирующего влияния на 

мышцы усиливается лимфооток и улучшается венозное кровообра-

щение в тканях. Из организма выводится лишняя жидкость, ток-

сины,активизируются обменные процессы в клетках кожи. Проис-

ходит спазмолитический и сосудорасширяющий эффект, который 

используется в комплексном лечении стойкого мышечного напря-

жения, профилактике варикозного расширения вен. Повышается 

настроение и общий тонус. 

Среди востребованных моделей аппаратов прессотерапии пред-

ставлены: DoctorLife LX7 (Южная Корея), Enrafnoniusendopress 442 

(Германия), Лимфа-Э-3 (Россия), PulstarPSX (Франция). В основном 

строение таких аппаратов составляет манжета, трубковоздуховод 

и электронный блок, который состоит из платы управления 

с микроконтроллером, компрессора, электромагнитных клапанов 

и панели управления [4]. 

На основе проведенного эксперимента Л. В. Сафонов [5] выде-

лил следующие рекомендации: время сеанса от 10 до 20 минут, так 

как более продолжительное воздействие оказывает обратный эф-

фект на мышцы: появляется слабость, дрожь, «ватность». Рекомен-

дуется проводить процедуру через 1,5–2,5 ч после тренировки. 

Нагнетаемое давление должно быть в пределах от 20 до 120 мм 

рт.ст. Длительность курса не более 10 дней, при проведении не бо-

лее 1 процедуры в день. 

Ряд авторов (Н. И. Фудин, Л. В. Сафонов, Д. Г. Седов, 

Ю. В. Корягина), на основе проведенных исследований, отмечают 

положительный эффект от применения прессотерапии в таких ви-

дах спорта как: лыжные гонки [6], легкая атлетика (короткие ди-

станции), велогонки, борьба, бейсбол [3]. Прессотерапия применя-

лась в сочетании с другими видами физиотерапии (низкочастотная 

магнитотерапия, гидротерапия) [3,5] и приемом лекарственных 

средств (танакан) [7], которые только усиливали действие проце-

дуры массажа. 
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На основе изучения научно-методической литературы можно 

сделать заключение, что прессотерапия как разновидность техниче-

ского средства восстановления может эффективно применяться 

в тренировочном процессе различных видов спорта, в том числе би-

атлонистов, так как её воздействие с соблюдением рекомендаций 

благоприятно сказывается на восстановлении нервно-мышечного 

аппарата и профилактике психоэмоционального стресса у спортс-

менов после нагрузок. 
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Рассмотрение занятий спортом как мощного средства разви-

тия индивидуальных физических, интеллектуальных и эмоцио-

нальных качеств в последнее время привлекает все большее вни-

мание [1, 3]. 

В этом плане из всех видов спорта выделяются единоборства, 

которые оказывают наиболее мощное влияние на развитие всего 

комплекса этих качеств. Для единоборств наряду с проявлением 
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функционально-физических качеств характерно выполнение 

сложных задач, связанных с постоянным анализом ситуации, вы-

бором оптимальных решений и их немедленной сложно коорди-

национной реализации в виде технических приемов борьбы. Ре-

шение таких задач зачастую усложняется возрастающим сопро-

тивлением противника, дефицитом времени, утомлением, 

возникновением других неблагоприятных и неожиданных факто-

ров. Информационное сопровождение подобного рода ситуаци-

онных действий обеспечивает оперативное мышление.  

Такого рода задачи возникают в процессе спортивных сорев-

нований по борьбе, где результат схватки часто зависит не 

столько от уровня функционально-физической и технической 

подготовки спортсмена, сколько от уровня его оперативного 

мышления. Последнее определяется способностью спортсмена 

правильно и своевременно решать задачи, которые ему ставит 

противник и правильно и своевременно двигательно их реали-

зовывать.  

Способности оперативно мыслить у борцов развиваются 

в процессе тренировочных занятий путем выполнения специаль-

ных заданий, которые наряду с развитием физических качеств 

развивают интеллектуальные и эмоциональные качества [2]. Та-

кого рода задания совершенствуют мозговые механизмы, обеспе-

чивающие скорость переработки информации, реакции выбора из 

базы данных технических приемов и ситуаций их применения, 

хранящейся в памяти, концентрацию внимания, контроль 

и управление эмоциональными реакциями.  

Для развития оперативного мышления были разработаны ряд 

заданий, основанных на быстром выборе атакующего действия 

исходя из нескольких благоприятных ситуаций, создаваемых 

партнером согласно предварительной инструкции тренера. 

Примерные сочетания приемов, один из которых проводит 

спортсмен при создании партнером неожиданной благоприятной 

ситуации для проведения соответствующего приема: 

– бросок через спину захватом руки – бросок задней поднож-

кой захватом руки; 

– захват головы сверху – захват ног; 
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– захват двух ног спереди – захват левой ноги сбоку – захват 

правой ноги сбоку. 

С целью развития устойчивости оперативного мышления  ис-

пользовались нагрузки непосредственно перед заданием, которые 

выполнял спортсмен (партнер создает благоприятные ситуации 

тотчас после окончания нагрузки): 

– прыжки с вращением на 360 градусов (1–5 прыжков), благо-

приятная ситуация создается тотчас после приземления 

в последнем прыжке; 

– кувырки вперед (20–60 секунд); 

– кувырок вперед – кувырок назад (20–60 секунд); 

– упражнения скоростно-силового характера, выводящие на 

пульс 170–180 ударов в минуту; 

– борцовская схватка в течение 6 минут. 

После каждой нагрузки выполнялось 6 попыток выбора 

и проведения приема, соответствующего благоприятной ситуа-

ции, созданной партнером. Такого рода задания включались 

в тренировочные занятия студентов, специализирующихся 

в борьбе, длительностью 10–15 минут 3 занятия в неделю на про-

тяжении учебного года.  

С учетом того фактора, что важнейшим элементом оператив-

ного мышления является скорость переработки длительной ин-

формации, проводилось изучение этого параметра с помощью 

корректурной пробы. Выбор пробы обуславливался возможно-

стью ее проведения в условиях борцовского зала. Отмечена по-

ложительная динамика данного показателя в течение наблюдае-

мого отрезка времени (начало года – 1,42 бит/с, конец года – 

1,49 бит/с). 

Полученные результаты показывают, что введение 

в тренировочные занятия специальных заданий, развивающих 

способности к быстрой оценке ситуации, принятию оптимальных 

решений и их реализации повышает скорость переработки зри-

тельной информации у студентов. Развитие данного важнейшего 

элемента оперативного мышления может быть полезно будущим 

специалистам, работа которых связана с принятием ответствен-

ных решений в экстремальных условиях труда, характеризую-

щимися дефицитом времени. 
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Современное развитие спортивной инженерии идет по пути 

применения инновационных решений в создании и применении 

спортивных тренажеров и способов тренировочного процесса, ко-

торые правообладатели стараются запатентовать.  

Существуют электронные патентные базы национальные, регио-

нальные и международные, по которым можно найти современные 

запатентованные решения по интересующей спортивной тематике. 

Например, поисковые базы патентов и заявок на патентование  

Национального центра интеллектуальной собственности Республи-

ки Беларусь  [1], Федерального института промышленной собствен-

ности Российской Федерации [2], Национального института интел-

лектуальной собственности Республики Казахстан [3],  Националь-

ного управления интеллектуальной собственности Китайской 

народной республики [4],  Евразийской патентной организации [5], 

Всемирной организации интеллектуальной собственности [6]. 

На примере тренажерных устройств в настольном теннисе,  при-

водим для них сокращенно методику патентного поиска инноваци-

онных решений. Более подробно подобная методика опубликована 

в журнале [7]. 

Требовалось найти запатентованные решения в период с 2012 по 

2022 годы в отношении устройств по техники отработки разнооб-

разных приемов в настольном теннисе: подач, накатов, скруток, 

подрезок, топспинов, лифтинга и др. 

Поиск начинали по отечественной базе данных [1], заполнив 

в поисковом окне фразу – сокращенное слово «настольн». В итоге 

нашлось шесть патентов, из которых один был по заданной теме. 

Это запатентованная полезная модель известных белорусских тре-

неров Ефремовых «Тренажер для настольного тенниса» [8]. 

Из описания данного патента определили индекс международ-

ной патентной классификации (МПК) А63B69/38 для облегчения 

патентного поиска по другим электронным базам [2–6]. 
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В результате, по российской базе [2] нашли по данному индексу 

за 2012–2022 годы пятнадцать изобретений и полезных моделей, 

среди которых наиболее близким к тренажеру Ефремовых [8] явля-

ется запатентованное изобретение «Устройство для тренировки 

техники настольного тенниса» [9].  

По казахстанской базе  – запатентованную полезную модель 

«Устройство для тренировки игрока в настольный теннис» [10]. 

По китайской патентной базе [4] было найдено 25 запатентован-

ных решений, из которых для последующего анализа выбрано запа-

тентованное изобретение «Метод и устройство определения пара-

метров движения в настольном теннисе и вспомогательная система 

обучения настольному теннису [11]. 

По международной патентной базе [6] было выявлено 

на заданную тему 87 инновационных решений. Отобрано для по-

следующего анализа патентуемое изобретение  «Система анализа 

хода тренировки для настольного тенниса» [12]. 

Информация по отобранным запатентованным инновациям нуж-

на для ознакомления  с передовыми методами развития тренажер-

ных устройств в настольном теннисе.   Также это необходимо  для 

выявления их достоинств и недостатков, на основе чего будет раз-

работана собственная конструкция тренажерного устройства с при-

менением информационно-компьютерной технологии для внедре-

ния в тренировочных процессах детско-юношеских спортивных 

школ и различных сборных по настольному теннису нашей страны.  

На основе результатов такого поиска составлен отчет 

о патентных исследованиях согласно стандартным требованиям [13] 

для последующей государственной регистрации в Национальном 

центре интеллектуальной собственности Республики Беларусь 

с публикацией в его электронной базе [1]. 

На стадиях  проектирования и изготовления тренажера соб-

ственной конструкции  будут заполняться патентные формуляры 

[14], которые предназначены для представления их организациям 

(органам), решающим вопросы реализации инноваций в стране и за 

рубежом, в том числе возможности и условий экспорта, продажи 

лицензий, передачи технической документации за границу, а также 

экспонирования на международных выставках и ярмарках. 
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При этом будет осуществляться патентование у нас и за рубежом 

нового метода тренировки игроков в настольный теннис и само 

тренажерное устройство. После утвержденной конструкции 

и дизайна тренажера также будет патентоваться его промышленный 

образец. 

Для этого будут применяться установленные правила по состав-

лению, подаче и экспертизе заявочных материалов на патентование  

изобретений,  полезных моделей  и промышленных образцов [15–

17] с проверкой их патентной чистоты по упомянутым электронным 

базам [1–6]. 
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Актуальность темы доклада заключается в том, что 

в современном мире проблема зрения является особенно острой. 

Одной из причин ухудшения зрения выступает близорукость, или 

миопия – один из основных недостатков преломляющей способно-

сти глаза, из-за которого человек плохо видит на расстоянии.  

При этом результаты исследований последних лет, особенно 

касающиеся механизмов происхождения близорукости, дали воз-

можность по-новому оценить способности и возможности физиче-

ской культуры при данном дефекте зрения. То ограничение физи-

ческой активности лиц, имеющих близорукость, которое имело 

место ещё недавно, сегодня признано неправильным. В настоящее 

время уже не вызывает никаких сомнений тот факт, что физиче-

ские упражнения помогают как общему укреплению организма 

человека и активизации его функций, так и повышению уровня 
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работоспособности цилиарной мышцы, а также укреплению скле-

ральной оболочки глаза [1, с. 12]. 

Цель: показать позитивное влияние занятий физической культу-

рой на миопию и ее прогрессирование. 

Анализ научной литературы показывает, что физические нагруз-

ки положительно воздействуют на физиологические показатели 

глаза, помогая снижению внутриглазного давления, улучшению 

кровоснабжение переднего и заднего отделов глаза, а также кратко-

временному уменьшению осевой длины глаза. Это играет роль 

в уменьшении риска развития миопии, а также снижении скорости 

прогрессирования миопии и дает возможность рассматривать заня-

тия физической культурой в качестве важного средства профилак-

тики и коррекции миопии, а также ряда иных состояний, связанных 

с нарушениями аккомодации [2, с. 8]. 

Исследование, проведенное А. В. Юровой, Д. В. Анджеловой, 

А. А. Чайкой в Московском научно-практическом центре медицин-

ской реабилитации, восстановительной и спортивной медицины 

Департамента здравоохранения города Москвы, показало, что регу-

лярные физические нагрузки у молодых людей способствуют сни-

жению риска развития миопии и стабилизации миопического про-

цесса, а также стабилизации гемодинамических показателей глаза 

в центральной артерии сетчатки и задних длинных цилиарных арте-

риях у пациентов с миопией слабой и средней степени [3, с. 303]. 

В исследовании принимало участие 600 детей и подростков 

в возрасте от 8 до 17 лет, средний возраст которых составлял 

13,5 ±2,4 года.  

Все лица, которые участвовали в исследовании, были разделены 

на две группы. В первую группу («спортсмены») вошли 

300 человек, регулярно занимающихся спортом в спортивных шко-

лах (более 8 часов в неделю).  

Вторую группу («школьники») составили 300 человек, занима-

ющихся спортом в рамках школьной программы (менее 3 часов 

в неделю). Каждая из групп была разделена на две подгруппы по 

150 человек в каждой. Первую подгруппу («здоровые») в каждой из 

групп составили лица с эмметропической рефракцией, вторую под-

группу («миопы») – лица с миопией слабой и средней степени. 
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Оценка динамики показателей остроты зрения в срок до 12 меся-

цев показала, что в группе «спортсмены» отмечалось незначитель-

ное снижение остроты зрения с коррекцией в среднем на 0,028 

±0,20 и без коррекции в среднем на 0,009 ±0,05 (р > 0,05), а также 

статистически значимое снижение рефракции в среднем на 0,14 

±0,18 (p = 0,009).  

При оценке показателей остроты зрения в группе «школьники» 

отмечено существенное снижение остроты зрения без коррекции 

в среднем на 0,06 ±0,19 (р  = 0,004) и рефракции в среднем на 0,35 

±0,61 (р < 0,001), а также незначительное снижение остроты зрения 

с коррекцией в среднем на 0,01 ±0,06 (р = 0,19).  

Кроме того, были отмечены статистически значимые различия 

показателей рефракции между группами «спортсмены» 

и «школьники» через 12 мес. наблюдения, которые составили 

в среднем –1,94 ±0,95 и –2,27 ± 1,23 соответственно (p < 005) 

(таблица 1) [3, с. 304]. 

 

Таблица 1. Динамика показателей остроты зрения у детей 

и подростков с миопической рефракцией по группам 

Показатели 

остроты зре-

ния 

Спортсмены (n = 150) 

M ±SD 

Школьники (n = 150) 

M ±SD 

Исходные 

показатели 

Через 

12 меся-

цев 

Исходные 

показатели 

Через 

12 ме-

сяцев 

Без  

коррекции 
0,32 ±0,21 

0,29 

±0,21 
0,30 ±0,22 

0,24 

±0,19 

С коррекцией 0,98 ±0,06 
0,97 

±0,08 
0,97 ±0,075 

0,98 

±0,048 

Рефракция, D -1,80 ±0,89 
–1,94 

±0,95 
–1,91 ±1,02 

–2,27 

±1,23 

Источник: [3, с. 304]. 

 

При этом необходимо отметить, что для людей с близорукостью 

не все упражнения могут принести пользу, поэтому необходимо 

соблюдать особенности разной степени миопии и ориентироваться 

на специальные комплексы тренировок, корригирующую гимнасти-

ку для глаз. 
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Так, при сложной и прогрессирующей близорукости необходимо 

максимально сократить занятия спортом, которые в первую очередь 

связаны с большими физическими нагрузками: поднятие тяжестей, 

борьба, резкое перемещение тела, прыжки с высоты.  

Однако медицинские исследования подтверждают тот факт, что 

не все виды спорта вредят пациентам с близорукостью. Особую по-

лезность несут бег, плавание, упражнения с невысокой интенсивно-

стью, где пульс не превышает 140 ударов в минуту, волейбол, спор-

тивные игры. Это будет способствовать не только общему укрепле-

нию здоровья студента, активизации функций сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем, но улучшит кровообращение в тканях глаза, 

деятельность аккомодационной мышцы [2, с. 10]. 

Выполнение профилактического комплекса поможет человеку 

сохранить зрение или даже восстановить его, если миопия находит-

ся на низкой стадии развития.  

Также рекомендуется выполнять упражнения на осанку, так как 

люди с близорукостью часто сутулятся из-за того, что необходимо 

ближе рассмотреть предмет и соответственно наклониться [3]. Для 

того, чтобы занятия приносили пользу, необходимо выполнять ком-

плекс упражнений не менее 30 минут.  

Людям с миопией рекомендуется в занятия физической куль-

турой включать упражнения с мячом и иными предметами с це-

лью профилактики прогрессирования близорукости и усиления 

аккомодации, путем переключения зрения с близкого расстояния 

на дальнее и обратно [1, с. 15]. Таким образом, эффективны цик-

лические упражнения умеренной интенсивности в сочетании 

с гимнастикой глаз. 

Итак, можно сделать следующие выводы: миопия – это доста-

точно серьезное заболевание, которое сегодня имеется у большого 

количества из-за чрезмерной нагрузки, поэтому польза физической 

культуры, а также оздоровительной гимнастики для глаз обоснова-

на; при нарушении зрения, в рассматриваемом случае близоруко-

сти, умеренные физические нагрузки оказывают в большей мере 

положительное влияние не только на общее состояние здоровья че-

ловека, но и на органы зрения. Отметим также, что к выполнению 

силовых, и другого рода, физических упражнений подразумеваю-

щих высокую общую нагрузку стоит отнестись внимательнее, так 
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как существует ряд ограничений подобных упражнений, для лиц, 

страдающих миопией. 
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Актуальность темы доклада заключается в том, что между физи-

ческой нагрузкой и умственным здоровьем человека имеется пря-

мая зависимость. Физические упражнения могут направленно воз-

действовать на мозг человека, активизируя отдельные его участки. 

Комбинации тренировок помогают улучшению памяти, а также 

концентрации внимания.  

Цель: доказать высокое значение физической культуры в повы-

шении умственной работоспособности.  

Анализ научной литературы показывает, что умеренная физиче-

ская активность приводит к стимуляции многих тканей и органов 

организма, а также к стимуляции работы нервных клеток мозга 

и к ускорению разветвления и развития нейронных отростков 

(дендритов). Причем изначально предполагалось, что данный эф-

фект распространяется на участки мозга, ответственные только за 

двигательные функции. Но со временем в ходе исследований оказа-

лось, что этот эффект развития нейронных сетей распространяется 

и на другие области мозга, в том числе на обучение, мышление 

и память. То есть во время физической активности начинают уси-

ленно образовываться и расти ответвления наших нервных клеток. 

А именно их рост и развитие обуславливают все интеллектуальные 

процессы [2, с. 122]. 

Мозг реализует свои функции при помощи нейронных связей. 

Ранее считалось, что сложнейшие нейронные сети у взрослых лю-

дей остаются неизменными и статичными. На сегодняшний день 

достоверно известно, что это не так: их можно изменять в течение 

жизни посредством учебы, навыков и спорта. Такое свойство мозга 

изменяться называется нейропластичность.  

Как показывают результаты экспериментов, спорт может влиять 

на нейропластичность как кратковременно, так и долгосрочно. Фи-

зические занятия имеют способность «изменять» мозг, тем самым 
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повышая умственные способности человека. Увеличивается даже 

скорость обработки информации, получаемая мозгом. Доказано, 

например, что чем дети более развиты физически, тем лучше они 

усваивают школьный материал и применяют его на практике 

[2, с. 123].  

Занятия спортом запускают все анаболические процессы в орга-

низме. При этом мозг увеличивает синтез нейротрофического белка 

(нейротропного фактора мозга BDNF), стимулирующего рост 

нейронов и их новых связей. А это в свою очередь влияет на чело-

веческий интеллект. BDNF для мозга, как удобрение для почвы: чем 

его больше, тем быстрее происходит процесс обучения, запомина-

ния, освоения информации.  

Кроме того, регулярные физические нагрузки способствуют вы-

работке в организме большого количества соматотропина – гормона 

роста, предотвращающего разрушение клеток. А пептидная моле-

кула интерлейкин – 6, продуцируемая клетками иммунной системы 

во время тренингов, предохраняет клетки головного мозга от раз-

личных воспалений и от гибели [2, с.123]. Клетки нервной системы 

нашего организма ежедневно гибнут в большом количестве. На за-

мену им вырабатываются новые. Но чем старше человек становит-

ся, тем медленнее происходит возмещение. И начав заниматься 

спортом, можно сберечь свои нейроны. Начиная с 2008 года ученые 

стали публиковать исследования, которые показывают, что когни-

тивные возможности – способность учиться, решать новые задачи 

и проблемы и понимать глубинную суть вещей – можно развивать 

с помощью тренировки и обучения. 

Так, анализ различных исследований указывает на то, что экспе-

рименты, которые проводились в период с 1960-х по 1970-е годы, 

подтвердили совершенно однозначно, что физические упражнения 

положительным образом воздействуют на умственную работоспо-

собность человека. К примеру, классическое исследование 1975 го-

да показало, что пожилые люди, играющие в бадминтон или теннис, 

как правило, простые когнитивные тесты проходят со значительно 

лучшими результатами, чем неспортивные их сверстники. За по-

следние десять лет было проведено четыре метаанализа, которые 

базируются на официально опубликованных исследованиях. И они 

все пришли к такому выводу: физическая подготовка заметно влия-



51 

ет на когнитивные способности людей и их умственную работоспо-

собность [1, с. 54]. 

Также в данной сфере было проведено анонимное анкетирование 

студентов РЭУ им. Г. В. Плеханова. На основании данного исследо-

вания была составлена таблица по ключевым показателям зависи-

мости уровня переутомления от регулярности занятий физической 

культурой и спортом. Был организован опрос 94 студентов в воз-

расте от 17 до 27 лет, в ходе которого были выявлены определённые 

результаты (таблица 1). 

 

Таблица 1. Зависимость степени переутомления вовремя от ча-

стоты занятий физической культурой и спортом во время учёбы 

студентов 

Симптом 

Степень переутомления 

Начинаю-

щая 
Слабая Средняя Сильная 

Усталость при 

умственной 

нагрузке 

Усиленная 

работа 
Обычная 

Облег-

ченная 

Без 

нагрузки 

Повышение  

работоспособ-

ности усилием  

воли 

Нет Нет Да Да 

Эмоциональ-

ные характери-
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Источник: [3, с. 33]. 

 

С помощью  данного анкетирования удалось подтвердить, что 

физическая культура положительно воздействует на нервную си-
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стему человека, в ходе систематической физической тренировки 

улучшается высшая деятельность коры головного мозга, активизи-

руются функции нервной системы. Также более тонко осуществля-

ется взаимодействие процессов возбуждения и торможения различ-

ных нервных центров, улучшаются функции анализаторов и они 

более дифференцированно осуществляют двигательные действия 

[3, с. 34]. 

Несомненно, любые физические упражнения положительно вли-

яют на мозговую деятельность, но именно кардио-упражнения счи-

таются наиболее эффективными в увеличении скорости кровотока 

основных зон. К аэробным нагрузкам можно отнести: аэробику; бег 

трусцой; быструю ходьбу; плавание; прыжки на скакалке; танцы; 

занятие на кардио тренажёрах и другие. Эффект от тренировок про-

является лишь в том случае, когда человек выполняет их с доста-

точной интенсивностью и достаточно часто. Чаще всего рекомен-

дуют не менее 20 минут три раза в неделю. 

Физические упражнения могут направленно влиять на мозг че-

ловека, тем самым активизировать его отдельные участки. Комби-

нированные тренировки способствуют улучшению памяти и кон-

центрации внимания.  

Умеренная, не разрушающая, физическая активность ведет 

к стимуляции не только многих органов и тканей организма, но 

и к стимуляции работы нервных клеток мозга, к ускорению разви-

тия и разветвления нейронных отростков (дендритов). Причем из-

начально предполагалось, что данный эффект распространяется на 

участки мозга, ответственные только за двигательные функции. Но 

со временем в ходе научных исследований оказалось, что этот эф-

фект развития нейронных сетей распространяется и на другие обла-

сти мозга, в том числе это оказывает большое влияние на способ-

ность к обучению, мышление и память человека. То есть во время 

физической активности начинают усиленно образовываться и расти 

ответвления наших нервных клеток – а именно их рост и развитие 

обуславливают все интеллектуальные процессы в организме чело-

века. Реализация функций мозга осуществляется через нейронные 

связи. Ранее считалось, что сложные нейронные сети человека яв-

ляются статичными. Но ряд исследований показал, что они подле-

жат изменению в течение жизни благодаря умственной и физиче-
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ской активности. Это свойство получило название «нейропластич-

ности». Физические занятия имеют свойство благоприятно влиять 

на мозг, можно сказать, что они «изменяют» его. То есть за счёт фи-

зических нагрузок можно улучшить собственные умственные спо-

собности [2, с. 130]. 

Таким образом, благодаря даже незначительному изменению 

в образе жизни – введению в него физических упражнений – можно 

достичь хороших успехов в сфере улучшения состояния своих ин-

теллектуальных возможностей. Систематические, а также сбалан-

сированные физические нагрузки подходящего для каждого челове-

ка уровня в условиях повышенной напряженности несомненно бу-

дут оказывать позитивное влияние на умственные способности 

человека. Кроме этого, доказано благоприятное влияние физиче-

ской культуры на состояние нервной системы человека в целом, 

улучшение его настроения и физического самочувствия. Поэтому 

для популяризации физической культуры и ее роли в повышении 

умственной работоспособности целесообразно осуществлять актив-

ное информирование людей по этому поводу, вовлекать их в раз-

личные формы физической активности.  
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На протяжении более 125 лет Олимпийские игры служили 

праздником человечества и помогали строить лучший мир с помо-

щью спорта. Для принимающих стран они могут расширить воз-

можности людей заниматься спортом и физической активностью, 

создают рабочие места и вносят свой вклад в возрождение городов 

и регионов. Модернизированные или новые спортивные объекты 

являются наследием для принимающей страны созданных Олим-

пийским движением. 

Изучение прошлого опыта может помочь нам сформировать 

лучшую практику по использованию объектов, на которых в про-

шлом проводились Олимпийские игры, такие как сочетание не-

скольких видов использования (спортивное и неспортивное) с це-

лью получения максимальной выгоды для пользователей в течение 

длительного периода времени. 
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Начиная с 2020 года Международный олимпийский комитет 

(МОК) переосмыслили организацию Олимпийских игр, обеспечив 

большую гибкость в разработке Игр в соответствии с долгосрочны-

ми планами развития принимающего города/региона. 

Изменения включают в себя обеспечение того, чтобы принима-

ющие регионы максимально использовали существующие площад-

ки и строили новые только тогда, когда есть обоснованная долго-

срочная перспектива. Например, в Париже 2024 года 95 процентов 

площадок будут существующими или временными, в то время как 

недавно построенные деревни спортсменов и средств массовой ин-

формации будут в центре долгосрочного регионального проекта 

обновления [1]. 

Устойчивость и наследие взаимосвязаны и дополняют друг дру-

га, но по своей сути различны. В то время как наследие относится к 

долгосрочным выгодам или результатам реализации концепции 

Олимпийского движения на практике, устойчивость относится 

к стратегиям и процессам, применяемым при принятии решений 

для максимизации положительных воздействий и минимизации 

негативных воздействий в социальной, экономической и экологиче-

ской сферах.  

Объем наследия Олимпийских игр варьируется для каждой стра-

ны/города в зависимости от специфики территории, опыт, накоп-

ленный за прошедшие годы, позволяет нам определить несколько 

долгосрочных преимуществ, которые являются общими для разных 

Игр. Они могут быть охарактеризованы следующими направления-

ми в развитии Олимпийского движения:  

– усиленная поддержка спортсменов; 

– новое поколение спортсменов элитного уровня; 

– развитие конкурентоспособных видов спорта (от местных до 

национальных сборных); 

– организованное развитие спорта на любительском уровне; 

– повышение эффективности спортивной системы страны (феде-

раций, вспомогательных и руководящих органов); 

– повышение квалификации тренеров, спортивных врачей или 

других специалистов сферы спорта; 

– новые/модернизированные спортивные сооружения, использу-

емые для тренировок и соревнований; 
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– высокопроизводительные учебные центры; 

– спортивный инвентарь. 

Человеческие навыки, сети и инновации: 

– новое поколение талантов в различных областях (технологии, 

юриспруденция, архитектура, управление проектами, искусство 

и т. д.); 

– человеческие навыки: социальные навыки (лидерство; знаком-

ство с другими культурами и языками; клиентоориентированное 

мышление и т. д.); и технические навыки (спортивный менеджмент, 

СМИ, вещание, организация мероприятий, туризм и гостеприим-

ство); 

– новые сети: добровольцы; дипломатические связи; персонал; 

– инновации в различных областях (материалы, технологии, биз-

нес -модели, менеджмент, спортивное предпринимательство). 

Социальное развитие через спорт: 

– занятия спортом и физическая активность приносят пользу 

здоровью и благополучию; 

– Олимпийские ценности и спорт как инструмент образования; 

– международное сотрудничество; 

– инклюзивность (люди с ограниченными возможностя-

ми и т. д.). 

Культура и творческое развитие (нематериальное культурное 

наследие Олимпии): 

– повышение узнаваемости национальной культуры; 

– новый дизайн, бренд и визуальная идентичность; 

– художественная деятельность (музыка, изобразительное искус-

ство и т.д.), разработанная в рамках программы церемоний и куль-

турной олимпиады; 

– новые культурные ценности для города/страны (знаковые зда-

ния, культурные учреждения и т. д. 

Городское развитие: 

– развитие транспортной инфраструктуры и мобильности (рас-

ширение системы метро или поездов, модернизация аэропортов, 

более удобные для прогулок и езды на велосипеде города); 

– базовая городская инфраструктура (жилье, водоснабжение, са-

нитария, утилизация твердых отходов, здравоохранение и другие 

общественные удобства); 
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– передовые городские услуги и инфраструктура (технологии, 

телекоммуникации, сети «умного города», «умные здания» и т. д.); 

– модернизированные / новые объекты для различных социаль-

ных / экономических целей. 

Улучшение состояния окружающей среды: 

– качество воздуха и воды; 

– переход к низкоуглеродным технологиям и процессам; 

– зоны отдыха под открытым небом и зеленое пространство; 

– защита и восстановление биоразнообразия; 

– инновационные решения по управлению окружающей средой; 

– повышение устойчивости и экологической осведомленности. 

Экономическая ценность и собственный капитал бренда: 

– повышение глобального профиля и видимости горо-

да/территории; 

– развитие туризма и событийной индустрии; 

– финансово ответственные долгосрочные инвестиции; 

– конкурентоспособность секторов экономики, на которые по-

влияли Олимпийские Игры и другие мероприятия Олимпийского 

движения; 

– развитие нового бизнеса/экономического сектора; 

– повышение авторитета бренда Олимпийского движения. 

После каждого проведения Олимпийских игр МОК рассматрива-

ет, как улучшить функции управления и поддержки, оказываемую 

Организационным комитетам и принимающим городам. Олимпий-

ская повестка дня 2020 придала дополнительный импульс этому, 

и МОК провел тщательный анализ, чтобы снизить затраты и повы-

сить гибкость управления Олимпийскими играми, одновременно 

повышая их ценность. Внутри компании это известно как «Управ-

ление играми 2020» [2].  

Через год после проведенных Олимпийских и Паралимпийских 

игр жители Токио широко используют спортивное и архитектурное 

наследие, построенное на принципах «сокращать, повторно исполь-

зовать и перерабатывать». С того момента, как Токио был выбран 

в качестве принимающего города в 2013 году, организаторы ясно 

дали понять, что хотят, чтобы Игры стали катализатором городско-

го обновления в Токио. 
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В соответствии со стратегической дорожной картой устойчивого 

развития МОК, организаторы Олимпийских игр должны максимально 

использовать существующие объекты и свести к минимуму новое 

строительство. Только восемь из 43 спортивных объектов Токио – 

2020 были построены с нуля, 10 были временными, а 25 уже использо-

вались. Исторические спортивные сооружения, такие как культовый 

Ниппон Будокан – духовный дом японских боевых искусств – и наци-

ональный стадион Йойоги, известный своим характерным дизайном 

и подвесной крышей, соседствовали с совершенно новыми объектами, 

включая Водный центр, построенный с использованием новейших 

энергосберегающих технологий.  

Новый Олимпийский стадион был спроектирован так, чтобы 

пропускать как можно больше ветра и обеспечивать естественное 

охлаждение с помощью гигантских карнизов, вдохновленных тра-

диционной японской архитектурой. Олимпийская деревня включала 

в себя общую «деревенскую площадь», построенную из 40 000 ча-

стей японского кипариса, кедра и лиственницы, которые были «по-

заимствованы» у местных органов власти по всей стране и уже воз-

вращены для использования в местных строительных проектах. 

Как обычно, объекты были закрыты после Игр, чтобы дать под-

рядчикам время для безопасного демонтажа и удаления временных 

конструкций. Но всего через три месяца после церемонии закрытия 

Паралимпийских игр 2020 года в Токио поле для стрельбы из лука 

в парке Юмэношима было вновь открыто для публики, где прово-

дились соревнования и «дегустационные дни», чтобы люди могли 

впервые попробовать себя в этом виде спорта. Место проведения 

«Травяная площадь» также открыта, предлагая место для отдыха 

и релаксации. 

Для общественного пользования открылись еще три площадки. 

Недалеко от центра города водный путь «Морской лес », работаю-

щий на солнечных батареях, где проводились гребля на байдарках 

и каноэ, уже стал популярным местом отдыха и развлечений, и уже 

запланированы международные соревнования. В текущем финансо-

вом году Sea Forest Waterway планирует провести 70 мероприятий, 

посвященных водным видам спорта, и 150 фитнес-мероприятий. 

На набережной Токийского залива также вновь открылся для 

общественного пользования хоккейный стадион «Ой» с ярким си-
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ним игровым покрытием, изготовленным из возобновляемого био-

пластического полиэтилена . Это один из немногих общественных 

хоккейных стадионов в Японии. Ожидается, что спрос на него будет 

высоким, поскольку руководящий орган хоккея стремится популя-

ризировать и продвигать этот вид спорта. Ожидается, что комплекс 

на 15 000 мест будет использоваться и для других видов спорта. 

Между тем, Центр слалома на каноэ в Касаи – первая в Японии 

искусственная трасса для слалома на каноэ – уже принимал нацио-

нальные чемпионаты, а полное открытие для публики, включая 

рафтинг, запланировано на первую годовщину Игр. В то же время 

городской спортивный парк Ариаке – открытый спортивный ком-

плекс, построенный специально для BMX, BMX для фристайла 

и скейтбординга – также должен вновь открыться во время специ-

ального мероприятия с участием некоторых из лучших парковых 

и уличных скейтбордистов Японии.  

Вдали от спортивных объектов Олимпийская деревня Токио –

2020, известная своими картонными кроватями, пригодными для 

вторичной переработки, и энергетической системой, работающей на 

водороде, скоро примет первых постоянных жителей. После Игр 

сотни рабочих прибыли на место, чтобы начать преобразование его 

в комплекс школ, магазинов, квартир, ресторанов и других объек-

тов. В настоящее время известная как Harumi Flag , государственно-

частная застройка включает в себя жилые комплексы и коммерче-

ские объекты, включая детские сады, а также социальные учрежде-

ния для пожилых людей. 

Снабжение деревни водородом, которое осуществляется под 

землей от близлежащей производственной станции для обеспечения 

тепла, горячей воды и света в общежитиях, столовых и тренировоч-

ных центрах для 11000 спортсменов, было сохранено. 

Построенный на мелиорированных землях, изначально предна-

значенных для проведения отмененных Олимпийских игр 1940 го-

да, этот поселок площадью 18 гектаров вызвал значительный инте-

рес. Около 4145 отремонтированных квартир выставлены на про-

дажу в бывших жилых корпусах спортсменов, а в комплексе также 

есть новая «мультимобильная станция», включая развязку обще-

ственного транспорта, трассу для общественного велосипеда и па-

ромный порт. Такие конструктивные особенности, как безбарьер-
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ный доступ и двери для инвалидных колясок, были сохранены. Со-

рок тысяч квадратных метров – это 40 процентов от общей площа-

ди – отдано под зеленые насаждения. Неудивительно, что за два 

года до начала Игр около 1500 жителей Токио уже выразили заин-

тересованность в переезде в комплекс. 

Токио – 2020 – это более двух недель спортивных достижений. 

Сегодня столичное правительство Токио опирается на наследие 

Игр, прилагая согласованные усилия для дальнейшего поощрения 

участия в спортивных мероприятиях и обеспечения того, чтобы 

объекты привлекали как можно больше участников, максимально 

используя их спортивный и культурный потенциал. 

«Олимпийские игры 2020 года в Токио имели ошеломляющий 

успех для спортсменов и местной и международной аудитории, не-

смотря на пандемию коронавируса», — сказал президент Бах. «Иг-

ры также создали столь необходимое наследие для их хозяев, помо-

гая увеличить количество спортивных состязаний в Токио. Мы по-

здравляем Токио с этим фантастическим достижением 

и приветствуем его план по развитию этого наследия путем даль-

нейшего продвижения спортивной активности в городе» [3]. 
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АННОТАЦИЯ. В настоящей статье предпринята попытка рас-

крыть существующие проблемы функциональной подготовки ква-

лифицированных пловцов, обучающихся в учреждениях высшего 

образования, в подготовительном периоде. Представлены основные 

задачи, особенности и направленность тренировочных занятий под-

готовительного периода в плавании, изложены используемые на 

практике варианты совершенствования функциональной подготов-

ки квалифицированных студентов-пловцов. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: функциональная подготовка; квалифици-

рованные пловцы; студенты-пловцы; подготовительный период. 

ABSTRACT. This article attempts to reveal the existing problems in 

functional training of qualified swimmers studying in institutions of 

higher education in the preparatory period. The main tasks, features and 

orientation of the training sessions of the preparatory period in swim-

ming are presented, the options used in practice to improve the function-

al training of qualified swimmers are outlined. 

KEYWORDS: functional training; qualified swimmers; student 

swimmers; preparatory period. 

 

Растущая интенсификация тренировочных и соревновательных 

нагрузок в современном плавании вынуждает специалистов непре-

рывно искать новые организационные формы, методические подхо-

ды и средства, позволяющие существенно повысить эффективность 
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функциональной подготовки как в предсоревновательный и сорев-

новательный периоды, так и в подготовительный. 

Подготовительный период тренировочного процесса в плавании 

занимает важное место в специальной физической и функциональ-

ной подготовке, поскольку именно здесь осуществляется формиро-

вание необходимого уровня функциональной подготовленности 

пловцов, выступающей основой для развития и совершенствования 

всех других видов подготовленности [1]. Адаптированность 

спортсмена к тренировочным и соревновательным нагрузкам воз-

никает постепенно в результате систематического количественного 

накопления определенных изменений в организме [2]. В связи 

с этим достижение запланированного уровня функциональной под-

готовленности осуществляется также постепенно и поэтапно. К ос-

новным задачам, решаемым в подготовительном периоде подготов-

ки пловцов, относятся: создание прочной базы физической подго-

товленности; увеличение возможностей основных функциональных 

систем организма; совершенствованию отдельных способностей, 

наиболее влияющих на спортивный результат. Особое внимание 

уделяется избирательному воздействию на возможности к аэробно-

му и анаэробному ресинтезу АТФ, существенному повышению 

уровня мощности, эффективности аэробной производительности, 

продуктивности дыхания; увеличению максимальной мышечной 

силы, силовой выносливости в аэробных и аэробно-анаэробных ре-

жимах работы; развитию скоростно-силовых параметров рабочих 

движений; совершенствованию техники движений, ее экономично-

сти и др. [1, 3]. 

В тренировочном процессе квалифицированных пловцов подго-

товительный период принято условно разделять на две части, в пер-

вой – более длительной – в основном используются нагрузки аэроб-

ного воздействия, благодаря чему возрастает аэробная производи-

тельность и, как результат, скорость плавания на уровнях аэробного 

и анаэробного порогов, а также максимального потребления кисло-

рода. Во второй части подготовительного периода цели тренировки 

смещаются в сторону повышения специальной работоспособности 

за счет широкого использования специально-подготовительных 

упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно со-

ревновательных. В воде точечно вводятся интенсивные развиваю-
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щие нагрузки анаэробно-аэробного и анаэробно-гликолитического 

характера. На суше ощутимо чаще применяются упражнения для 

повышения уровня скоростно-силовых способностей и специальной 

силовой выносливости [1, 3, 4]. 

Однако, по мнению ряда специалистов, рост продуктивности 

функциональной подготовки и, по большей мере, именно в подго-

товительном периоде может быть реализован за счет более рацио-

нальной организации тренирующих воздействий, которые учиты-

вают физиологические закономерности развития адаптации к физи-

ческим нагрузкам, длительность ее фаз, определенную этапность 

и последовательность мобилизации физиологических резервов ор-

ганизма и совершенствования его функциональных свойств [5, 6].  

Вместе с тем для современного плавания характерно то, что 

пловцы в студенческом возрасте (а зачастую и раньше) достигают 

высокого уровня спортивного мастерства, вследствие чего суще-

ствует необходимость постоянного повышения их функциональной 

подготовленности, что, в свою очередь, неизбежно сопряжено 

с наращиванием объемов и увеличением интенсивности трениро-

вочных нагрузок. При этом при подготовке пловцов-студентов мно-

гие тренеры не всегда учитывают загруженность и напряженность 

учебного процесса в учреждениях высшего образования. В резуль-

тате чего может пострадать качество всего тренировочного процес-

са, сократиться отводимое на него время, и, как следствие, возрас-

тают риски срыва адаптационных изменений организма спортсмена. 

В связи с этим возникает проблема, обусловленная, с одной сторо-

ны, необходимостью интенсификации тренировочного процесса, 

а с другой – целью сохранения здоровья студентов-спортсменов. 

Одни специалисты справляются с этой задачей путем наращивания 

интенсивности специфических физических нагрузок как в воде, так 

и на суше, с достаточно длительными периодами отдыха между 

упражнениями при одновременном неизбежном увеличении про-

должительности отдельно взятого тренировочного занятия [2]. Дру-

гие авторы решение существующей проблемы видят в широком 

применении в тренировке квалифицированных пловцов разнооб-

разных эргогенических средств в сочетании с основными видами 

физических нагрузок, способными возбудить в организме спортс-

менов адаптационные перестройки, сопровождаемые ростом специ-
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альной работоспособности [7; 8]. Таким образом, в настоящее время 

поиск компромисса между щадящими режимами тренировочной 

работы и ее высокой эффективностью является острейшей пробле-

мой студенческого плавания. 
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АННОТАЦИЯ. В статье рассмотрена одна из объективных мето-

дик оценки межмышечных взаимодействий пловцов, опробованных 

на практике. Полученные экспериментальные данные позволяют 

характеризовать взаимодействие крупных мышечных групп, вы-

полняющих основной вклад в движение при плавании баттерфляем. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: межмышечные взаимодействия; электро-

миография; спортивное плавание. 

ABSTRACT. The article considers one of the objective methods for 

assessing the intermuscular interactions of swimmers tested in practice. 

The experimental data obtained allow us to characterize the interaction 

of large muscle groups that make the main contribution to movement 

during butterfly swimming. 

KEYWORDS: intermuscular interactions; electromyography; swim-

ming. 

 

Most experts consider that the main criteria for the effectiveness of 

the technique of a competitive exercise are stability of motor coordina-

tion and accuracy of movement, which, eventually, athletes strive for in 

the process of improving their technical skills [1]. Despite the diversity 

of muscle interactions, electromyographic method (EMG) can be used to 

identify their certain patterns in making the same or similar movements. 

In sports swimming, certain factual material has been accumulated that 

characterizes neuromuscular coordination during the crawn and breast-

stroke swimming in terms of the sequence, in which the muscles are 
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switched on and off, their interaction, the duration of electrical activity 

periods and its connection with some kinematic and dynamic movement 

characteristics [2, 3]. At the same time, other aspects of intermuscular 

interaction remain poorly understood both highly qualified swimmers 

and novice athletes. 

The EMG allows to register the following main indicators: the aver-

age oscillation biopotentials amplitude of the studying muscle, the oscil-

lation frequency, the activity duration. The amplitude is taken as the os-

cillation range between extreme values or the amount of deviation from 

the zero potential line, and the frequency is the average number of oscil-

lations per unit of time. At the same time, impulse frequency reflects the 

number of active motor units, and the oscillation biopotentials amplitude 

characterizes the amount of the effort of the involved motor units [4, 5]. 

To assess the muscular coordination of qualified and novice swim-

mers, we conducted a testing, imitating the undulating trunk and legs 

movements as swimming butterfly in a standing position. The test takers 

performed the test twice: the first time with their eyes open, the second 

time with the visual analyzer turned off. The test assessed the total bioe-

lectric activity of 7 pairs of large muscles of the trunk and limbs that 

make the main contribution to the movement during the butterfly swim-

ming, namely: the widest back muscle, rectus abdominis, biceps of the 

shoulder, triceps of the shoulder, rectus femoris, biceps femoris, calf 

muscles. As a result of the research, it was revealed that with an increase 

in sports skills, the characteristics of EMG with the visual analyzer 

turned off are aligned and tend to the values shown under normal condi-

tions, which indicates a high level of proprioception development and 

a high degree of mastery of the technical element. Мeanwhile, the aver-

age amplitude of arbitrary tension of all muscles of swimmers engaged 

in initial training groups in the closed eyes test are significantly lower 

than the values obtained in the test with open eyes. This indicates that to 

perform motor activities young swimmers require less tension of the 

muscles, involved in the movement, when the visual analyzer is turned 

off. This is probably because of the fact that proprioceptive sensitivity 

increases and «escalates» in the closed-eye exercises [6]. 

EMG also makes it possible to study the relationship of antagonist 

muscles by introduction of various coefficients. For example, in another 

research, we used the reciprocity coefficient (reflects the degree of mus-
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cle activation in antagonistic tension mode in relation to the amount of 

activity of the agonist muscle) and the synergy coefficient (determines 

the activation degree of the arbitrarily non-activated muscles in relation 

to an arbitrarily tensed muscle). The analysis of the obtained statistical 

data indicates a strong reliable relationship between the required coeffi-

cient indicators of the biceps and triceps muscles of the shoulder and 

rectus femoris muscles of young swimmers. In addition, the research 

made it possible to establish that these coefficients of the muscles of the 

upper and lower limbs have reliable correlations with the technical profi-

ciency of novice athletes [7]. 

Thus, EMG allows to determine the initial level of interaction 

of muscle groups of swimmers, to control its development, as well as to 

determine the degree of involvement in the movement of certain mus-

cles. In this regard, it would seem appropriate to start paying attention to 

the development of intermuscular interactions of young swimmers from 

the initial training level, which will not only improve athletic perfor-

mance during this period, but also lay a reliable coordination and tech-

nical foundation for further successful long-term training. 
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АННОТАЦИЯ. В статье представлена усовершенствованная 

программа технико-тактической подготовки, которая внедрена 

в учебно-тренировочный процесс теннисистов занимающихся на 

этапе углубленной специализации и апробирована в ходе педагоги-

ческого эксперимента.  

КЛЮЧЕВЫ СЛОВА: техника; тактика; блоки упражнений; педа-

гогический эксперимент; контрольная и экспериментальная группы. 
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ABSTRACT. The article presents an improved program of technical 

and tactical training, which is introduced into the educational and 

training process of tennis players engaged in the stage of in-depth 

specialization and tested during a pedagogical experiment. 

KEYWORDS: technique; tactics; blocks of exercises; pedagogical 

experiment; control and experimental group. 

Введение. В настоящее время, одной из главных задач теории 

и практики спорта, является разработка технологии процесса спор-

тивной подготовки спортсмена. Она строиться как круглогодичный 

и многолетний процесс, направленный на достижение 

максимальных спортивных результатов. Рост спортивных 

достижений, в свою очередь, зависит от эффективности системы 

многолетней подготовки спортсменов, которую можно определить 

как рационально организованный процесс совершенствования тех-

ники и тактики, а так же воспитания физических качеств.  

Любой спортивный результат, является следствием реализации 

спортсменом, тех или иных, технико-тактических действий. 

Поэтому технология технико-тактической подготовки теннисистов, 

сводится к анализу ситуаций, встречающихся в соревновательных 

условиях, формированию двигательных представлений 

и двигательных программ, соответствующих соревновательным 

условиям. 

Технико-тактическая подготовка представляет собой процесс 

овладения специальными знаниями и двигательными навыками, 

пригодными для использования в игровых условиях, развития так-

тического мышления и творческих способностей занимающихся. Ей 

принадлежит центральное место в учебно-тренировочном процессе. 

Спортивная тренировка теннисистов на этапе углубленной специа-

лизации отличается наиболее выраженной перспективной направлен-

ностью, ориентацией на использование в игре передовых тенденций 

развития процесса спортивной борьбы, оперативное освоение новей-

ших моделей стратегии, тактики и техники. Спортсмены должны изу-

чать технику и тактику главных соперников, различные стороны их 

подготовленности, моделировать их игру и разрабатывать собственные 

контрмодели. Совершенствование техники, тактики и стратегии наце-

лено на обеспечение всесторонней готовности к напряженной, острой 

и длительной спортивной борьбе в разнообразных, но конкретных 
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условиях спортивных соревнований. Поэтому важно периодически 

максимально приближать условия спортивной тренировки к условиям 

официальных соревнований, создавать обстановку, требующую про-

явления тех же качеств, что и во время состязаний [2, 3, 5]. 

Анализ соревновательной деятельности убедительно доказывает 

отставание в уровне технико-тактического мастерства наших игро-

ков в теннис по сравнению с ведущими зарубежными 

спортсменами. Наибольшее отставание выявлено в эффективности 

и стабильности ударов на задней линии, а также во всех технико-

тактических действиях, выполняемых в защите.  

В связи с этим, особую актуальность приобретает разработка 

методики совершенствования технико-тактической подготовки тен-

нисистов на этапе углубленной специализации. 

Цель исследования – разработать и проверить эффективность 

комплексов упражнений, направленных на совершенствование 

технико-тактической подготовки теннисистов 12–14 лет. 

Для достижения поставленной цели были использованы следу-

ющие методы исследования: синтез и анализ литературных источ-

ников, педагогическое наблюдение, контрольно-педагогическое те-

стирование, педагогический эксперимент, методы математической 

статистики. 

Организация и проведение исследования. 

Технико-тактическая подготовка осуществляется 

в тренировочных занятиях, контрольных играх и во время спортив-

ных соревнований. На тактику в игре влияют три фактора: личные 

возможности; возможности соперника; внешние условия, в которых 

проводятся состязания. 

Кто делает меньше ошибок, тот и выигрывает встречу. Вот 

почему уже с первых шагов в овладении ударами с отскока следует 

совершенствоваться в точности попадания мяча в мишень, 

установленную в различных местах площадки. В каждой 

конкретной игровой ситуации необходимо направлять сопернику 

мяч таким образом, чтобы его ответные действия позволяли 

спортсмену либо развивать атаку, либо завершать розыгрыш очка 

в свою пользу. Направляя длинные мячи, теннисист должен 

удерживать соперника на задней линии корта, а с коротких мячей 

соперника атаковать. Постоянное давление на соперника должно 
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создавать наиболее выгодные игровые ситуации для спортсмена. 

При выполнении завершающих действий в розыгрыше очка длина 

и скорость полета мяча должны соответствовать конкретной 

тактической ситуации на площадке.  

Для того чтобы научиться ценить каждый удар, необходимо 

тренировать, розыгрыш очка с пяти ударов, с четырех, с трех, двух 

и одного. Но как только при розыгрыше того или иного очка 

с обусловленным количеством ударов происходит ошибка– следует 

возвратиться к розыгрышу очка вновь. 

Удары спортсмена должны быть скрытными, а тактические решения 

неожиданными. Соперника постоянно необходимо держать в 

неведении, не позволяя тем самым ему предугадывать выполнение 

игроком последующих технико-тактических действий. Использование в 

игре нестандартных ударов (обратные кроссы, двойные линии) 

открывают возможности для проведения скрытной игры [1,4]. 

Таким образом, проанализировав технико-тактические действия 

теннисистов, нами были предложены блоки упражнений, 

с усложнением заданий в каждом блоке, направленные на освоение 

и совершенствование основных технико-тактических приемов 

в теннисе (рисунок 1).  

В нашем исследовании приняли участие 20 теннисистов 12–14 

лет, которые были разделены на контрольную 

и экспериментальную группы. Спортсмены контрольной 

и экспериментальной групп, приняли участие в исходном 

тестировании, с целью определения начального уровня технико-

тактической подготовленности. Показатели уровня технико-

тактической подготовленности в обеих группах практически не 

отличаются во всех контрольных упражнениях и можно достоверно 

утверждать, что контрольная и экспериментальная группы 

однородны. Для того чтобы удостовериться в том, что проведение 

занятий по разработанной нами программе дало более выраженный 

тренировочный эффект, нежели традиционная программа спортив-

ных тренировок, мы провели повторное тестирование в конце педа-

гогического эксперимента и математическое сравнение конечного 

уровня технико-тактической подготовленности, между контрольной 

и экспериментальной группами. Результаты тестирования приведе-

ны в таблицах 1 и 2. 
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Рисунок 1. Распределение средств технико-тактической 

направленности по группам сложности 

1 Блок 

Упражнения, направленные на совершенствование уже освоенных  

приемов и устранение технических недостатков.  В эту группу 

входят простые  упражнения с вращением, изменением скорости 

и траектории полета мяча в игре по элементам 

2 Блок 

Игровые комбинации, суть которых в том, что они максимально 

моделируют соревновательную деятельность. Однако условия 

выполнения игровых комбинаций достаточно просты, поскольку 

спортсмену известно, в какое место площадки ему будет направ-

лен мяч, то есть исключен элемент неожиданности. Внимание 

тренирующегося сосредоточено на правильном подходе к мячу 

и технически чистом выполнении удара  

 

3 Блок 

Игровые комбинации, в которых спортсмену не известно направле-

ние посылаемых ему мячей. В игровых ситуациях отрабатываются 

атакующие действия, активная защита, розыгрыш очка по всей пло-

щадке, длительный розыгрыш. Здесь могут быть использованы все 

игровые комбинации, только заранее тренер не говорит игроку, куда 

будет послан мяч 

5 Блок 

Отрабатываются варианты «своей» игры, игры против определен-

ного партнера и т. д.  

4 Блок 

Разыгрываются  соревновательные ситуации, спортсмены играют 

со счетом. Единственной их особенностью является то, что они 

никогда не начинают разыгрываться со счета 0:0 
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Таблица 1. Динамика показателей технико-тактической 

подготовленности контрольной группы до и после эксперимента 

Тесты 

 

До 

эксперимента 

(Xср ) 

После 

эксперимента 

(Хср ) 

При-

рост 

1.Выполнение удара 

справа по диагонали  

на точность (кол-во раз). 
7,9 0,67 10,2 2,0 2,3 

2.Выполнение удара слева 

по диагонали  

на точность (кол-во раз). 
7,2 0,41 9,9 2,13 2,7 

3.Удары с лета (слева  

и справа) (кол-во раз). 
6,3 0,34 8,2 1,31 2,1 

4.Выполнение десяти 

подач в первый квадрат 

(кол-во раз). 
4,7 0,52 5,8 0,76 1,1 

5.Выполнение десяти 

подач во второй квадрат 

(кол-во раз). 
4,7 0,28 6,0 1,04 1,3 

 

Таблица 2. Динамика показателей технико-тактической 

подготовленности экспериментальной группы до и после экспери-

мента 

Тесты 

 

До эксперимен 

та (Xср ) 

После 

эксперимента 

(Хср ) 

При-

рост 

1.Выполнение удара 

справа по диагонали на 

точность (кол-во раз). 
7,4 0,71 11,0 2,35 3,6 

2.Выполнение удара слева 

по диагонали на точность 

(кол-во раз). 
7,1 0,78 11,7 2,14 3,6 

3.Удары с лета (слева  

и справа) (кол-во раз). 
6,4 0,35 9,2 2,15 3,2 

4.Выполнение десяти 

подач в первый квадрат 

(кол-во раз). 
4,8 0,44 7,1 0,95 2,3 

5.Выполнение десяти 

подач во второй квадрат 

(кол-во раз). 
4,6 0,63 6,8 0,57 1,8 
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В результате проведения педагогического эксперимента, прирост 

результатов произошел в обеих группах. Так, в контрольной группе 

прирост результата целевой точности в ударах справа и слева 

с отскока составил 2,3 и 2,7 удара. Качество выполнения подач 

в первый и во второй квадраты возросло с 4,7 до 6,0 раз. В тесте, 

определяющего целевую точность, при ударах с лета результат 

улучшился с 6,3 до 8,2 раз. 

В динамике показателей технико-тактической подготовленности 

экспериментальной группы, оказались более значимые изменения: 

результат целевой точности в ударах справа и слева с отскока 

увеличился на 3,6 удара. Качество выполнения подачи возросло 

с 4,6 раз до 7,1. В тестовом упражнении ударов с лета на точность 

выполнения увеличилась с 6,4 раз до 9,2 раза. 

Прирост результатов тестирования уровня технико-тактической 

подготовленности теннисистов 12–14 лет контрольной 

и экспериментальной групп, представлены на рисунке 2. 

 

 
Рисунок 2. Прирост результатов тестирования уровня технико-

тактической подготовленности у теннисистов 12–14 лет 

 

На основании анализа научно-методической литературы 

и педагогических наблюдений, нами была разработана методика 

технико-тактической подготовки для теннисистов 12–14 лет, 

которая заключалась в распределении упражнений по блокам, 

в зависимости от их сложности и специализированности. 

В  результате проведения учебно-тренировочного процесса 

с теннисистами, занимающихся на этапе углубленной специализа-

ции, прирост результатов произошел в обеих группах. Однако более 

высокая положительная динамика результатов в экспериментальной 

группе по отношению к контрольной, позволяет сделать вывод 

о целесообразности включения в учебно-тренировочный разрабо-

танных нами блоков упражнений. 

0
5 2,3 2,7 2,1 1,1 1,3 

3,6 3,6 3,2 2,3 1,8 контрольная группа 

экспериментальная 

группа 
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АННОТАЦИЯ. Результаты изучения научной и методической 

литературы свидетельствуют о разнообразии средств и подходов, 

применяемых в физическом воспитании студентов. Выявлена тен-

денция совершенствования физического воспитания студентов на 

основе использования средств спорта в соответствии 

с требованиями специализированной ориентации системы высшего 

профессионального образования. 
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КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: физическое воспитание; подходы; сту-

денты. 

ABSTRACT. The results of the study of scientific and methodologi-

cal literature testify to the variety of means and approaches used in the 

physical education of students. The tendency to improve the physical 

education of students based on the use of sports in accordance with the 

requirements of the specialized orientation of the system of higher pro-

fessional education has been revealed. 

KEY WORDS: physical education; approaches; students. 

 

Одной из основ системы физического воспитания, организуемого 

для учащихся учреждений общего среднего, среднего специального, 

профессионально-технического образования и студентов учреждений 

высшего образования (УВО) является общая физическая подготовка 

занимающихся. В УВО наряду со сказанным отведена важная роль 

личностно ориентированной профессионально-прикладной 

и спортивной подготовке. По окончанию высшей школы, физическое 

воспитание (ФВ) в которой осуществляется на основе общеподгото-

вительного и специализированного направления, выпускники полу-

чают общее физкультурное образование.  

Основными средствами ФВ, используемыми в процессе общей 

и специальной физической подготовки обучающихся, являются раз-

нонаправленные физические упражнения, оздоровительные системы, 

фитнес технологии, виды спорта в целом, элементы спорта 

в частности [1]. В проведении учебных занятиях по дисциплине «Фи-

зическая культура» со студентами, имеющими отклонения в состоя-

нии здоровья, преподаватели руководствуются основами общеподго-

товительного и оздоровительного направлений. 

В соответствии со сказанным целью исследования было выявле-

ние тенденций в подходах к использованию средств ФВ студентов. 

Методы исследования: анализ научной и методической литерату-

ры, личного опыта работы и опыта работы ведущих специалистов 

отрасли. 

Одним из исторически сложившихся компонентов физической 

культуры общества является спорт, возможности которого позволяют 

с одной стороны решать задачи оздоровления, психофизического со-

вершенствования, отдыха и восстановления работоспособности, 
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с другой стороны спорт – это профессиональный труд и зрелище. Та-

кая разносторонность делит спорт на массовый и спорт высших до-

стижений (профессиональный или большой спорт). Одним из видов 

массового спорта является студенческий спорт [2–5]. 

В ходе изучения результатов педагогических исследований выясни-

лось, что система ценностей студенческой молодежи отражает лишь 

общие гуманистические приоритеты, низкий уровень запросов 

и потребностей совершенствования физических и связанных с ними ка-

честв важных для будущей профессиональной деятельности, включая 

такой аспект, как поддержание профессионального здоровья [6, 7].  

В соответствии с вышесказанным необходимость усиления рабо-

ты кафедр ФВ с целью вовлечения большинства студентов 

в физкультурно-спортивную деятельность, повышения их физкуль-

турной образованности, формирования содержательного досуга для 

восполнения дефицита двигательной активности и сегодня является 

актуальной проблемой. 

Среди эффективных форм ФВ специалисты выделяют: проведе-

ние физкультурно-спортивных праздников, массовых соревнований, 

мероприятий социально-политического значения с использованием 

средств физической культуры, а также Дни спорта, культурно-

спортивные праздники УВО или факультета, турниры по игровым 

видам спорта с участием ветеранов спорта, профориентированные 

мероприятия с частичным использованием спортивной тематики, 

лекции и семинары. 

Большинство педагогов в этом ключе отмечают положительное 

изменение мотивации к занятиям физической культурой и спортом, 

взяв на вооружение проведение спортивных праздников на природе 

с музыкальным сопровождением, играми и аттракционами. 

Ряд ученых подчеркивает потенциал методики ФВ, уделяющей 

большее внимание развитию не отстающих, а ведущих свойств каж-

дого студента на основе реализации личностно ориентированного 

подхода. Ключевым моментом в этом случае является возможность 

выбирать элементы или вид спорта с учетом социально-генетических 

особенностей и психомоторного статуса студента, а также удовле-

творяющих его интересам и позволяющих развивать ведущие двига-

тельные и определенные личностные качества [8]. 
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У студентов, систематически занимающихся спортом по выбору, 

ценностно-мотивационная составляющая физической культуры лично-

сти (ФКЛ) более сформирована. Достоверность этого факта подтвер-

ждают результаты, полученные в ходе формирующего педагогического 

эксперимента, в котором принимали участие студенты, осваивающие 

чирлидинг с помощью подхода, позволившего интегрировано реализо-

вать основы общеподготовительного и спортивного направлений 

в учебной дисциплине «Физическая культура». Одним из обязательных 

условий при этом было участие студентов-чирлидеров в собственно-

соревновательной деятельности [9].  

Спортивное зрелище, к которому причисляются соревнования 

и различные состязательные конкурсы, через присущие им функции 

(нравственная, информативная, идеологическая), бесспорно, представ-

ляют собой эффективное средство воспитания, влияние которого рас-

пространяется на участников, зрителей, волонтеров, болельщиков [10].  

Исследование влияния спортивных соревнований на отношение 

к занятиям физической культурой и спортом позволило ученым 

установить, что после посещения таких мероприятий в качестве зри-

теля возникает решение заниматься спортом, а первое выступление 

на соревнованиях в большинстве случаев формирует устойчивый ин-

терес к занятиям спортом, порождает желание достичь совершенства, 

усиливает веру в свои возможности. Участие в спортивных соревно-

ваниях вызывает у спортсменов такие эмоции, как чувство азарта и 

воодушевления, чувство долга и ответственности, эмоциональный 

подъем [11].  

Проведение соревнований по упрощенным правилам позволяет 

всем желающим участвовать в них, показывать свои знания, прояв-

лять умения и навыки, что повышает популярность участия в спор-

тивно-массовой активности в студенческой среде и побуждает 

к саморазвитию. В условиях интеграции экономического 

и образовательного пространства, диктующих необходимость совер-

шенствования важных профессиональных качеств выпускников УВО 

(конкурентоспособность, партнерство, командное взаимодействие 

и др.), особую актуальность в ФВ студентов приобрел соревнова-

тельный метод [12]. 

К числу наиболее популярных в УВО видов спорта как средств 

ФВ студентов относятся волейбол, футбол баскетбол, настольный 
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теннис, ритмическая и атлетическая гимнастика, легкая атлетика, 

лыжный спорт, плаванье. Дополняют ряд бодибилдинг, армрестлинг, 

прикладное плавание, элементы гимнастики и акробатики, ориенти-

рование, самбо, рукопашный бой и другие виды борьбы, востребо-

ванные в учреждениях, выпускающие специалистов с высшим обра-

зованием для работы в силовых структурах. 

Однако перечисленные виды спорта не всегда отвечают спортив-

ным интересам молодежи, необходимо предоставить обучающимся 

больше возможностей для выбора. Опытным путем подтверждено, 

что использование экспериментальных программ, инновационных 

подходов, разработанных для учебных занятий на основе привлече-

нии специалистов из популярных в молодежной среде видов спорта, 

но не культивируемых в УВО, преимущественно способствуют по-

вышению эффективности образовательного процесса по физической 

культуре, совершенствованию ФКЛ [7–11]. 

В заключении необходимо подчеркнуть, что работа профессор-

ско-преподавательского состава со студенческой молодежью сегодня 

строится с учетом востребованности на рынке труда разносторонне 

подготовленных молодых специалистов. Освоение вида спорта по 

выбору студента с последующим его участием в соревнованиях поз-

воляет совершенствовать физические и непосредственно связанные с 

ними важные для будущего специалиста качества: целеустремлен-

ность, выдержку, готовность к интенсивным усилиям, умение моби-

лизоваться на преодоление препятствий.  

Таким образом, тенденции в подходах к использованию средств 

ФВ студентов обусловлены необходимостью реализации практико-

ориентированной парадигмы высшего профессионального образова-

ния. Сегодня как никогда ранее актуальны технологии в физическом 

воспитании студенческой молодежи, благодаря применению которых 

создается фундамент для адаптационного потенциала к предстоящей 

трудовой деятельности и профессионального роста. 
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В современном обществе слово «фитнес» становится знакомым 

каждому, кто заботиться о своем здоровье и предпочитает при по-

мощи двигательной активности осуществлять профилактику забо-

леваний, а не лечение. Фитнес представляет собой систему физиче-

ских упражнений, подобранных в соответствии с индивидуальной 

психофизической сферой человека, его личной заинтересованно-

стью и мотивационной определенностью. В основе идеологии фит-

неса лежит целенаправленный процесс оздоровления, основанный 

на добровольном выборе двигательной активности, приобщение 

к здоровому образу жизни на фоне привлекательности занятий фи-

зическими упражнениями. Фитнес все активнее внедряется в обра-

зовательный процесс по физической культуре при подготовке спе-

циалистов в учреждениях высшего образования. Вывести на совер-

шенно новый качественный уровень преподавания физической 

культуры в университете возможно на основе создания фитнес-

технологий, так как именно технологии в построении образователь-

ного процесса обеспечивают заданный результат [1, 2, 3, 4]. 

Фитнес-технологии в обобщённом смысле рассматриваются как 

система способов, приёмов, шагов, сформированных в алгоритм 

действий, который реализуется с целью повышения эффективности 

оздоровительного процесса на основе занятий физическими упраж-

нениями с использованием инновационных средств, методов фит-

неса и обеспечивающий гарантированное достижение результата. 

Таким образом, фитнес-технологии – это технологии, обеспечива-

ющие результативность в занятиях фитнесом.  

Важнейшую роль в создании фитнес-технологий в физическом 

воспитании студентов играет технологизация педагогического про-

цесса на основе цифровой трансформации и современного техниче-

ского оснащения, позволяющих эффективно осуществлять сбор, 

обработку и передачу информации об индивидуальных показателях 

физического состояния, осуществлять качественное программиро-

вание занятий различными направлениями фитнеса, определять 

объем и интенсивность физических нагрузок в соответствии 

с индивидуальными возможностями студентов и поставленными 

задачами.  
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Фитнес-технологии предусматривают измерение индивидуаль-

ных показателей в процессе выполнения упражнений, отслеживание 

их динамики, точное определение результативности фитнес-

программ.  

 Мобильные приложения фитнес-технологий могут стать неотъ-

емлемой частью жизнедеятельности обучающихся, помогая органи-

зовывать двигательный режим, эффективно выполнять индивиду-

альные и самостоятельные занятия физическими упражнениями, 

мотивируя студентов на ведение здорового образа жизни. 

Таким образом, сетевой фитнес, носимые устройства и умные 

датчики, портативные гаджеты, фитнес-приложения, современные, 

тренажеры с программным обеспечением, диагностическое обору-

дование и еще множество технологичных вещей сегодня являются 

атрибутами фитнес-технологий, которые в корне изменяют подходы 

к физическому воспитанию. К тому же в период пандемии физиче-

скими упражнениями можно заниматься удаленно, не будучи при-

вязанным к спортивному залу и расписанию, а фитнес-технологии 

позволяют обеспечить активное взаимодействие студентов и препо-

давателей физической культуры, системный контроль занятий, диа-

гностику и анализ выбора плана занятий, систему видеоанализа.  

Основной матрицей создания, продуцирования фитнес-

технологий является не ВУЗ, а фитнес-индустрия, заказчик и потре-

битель самых передовых технологий и оборудования для своей от-

расли. К слову, мировая индустрия фитнеса одна из самых быстро-

растущих и входит в двадцатку высоко технологичных и активно 

развивающихся отраслей с годовым оборотом в $425 млрд. (это 5 % 

от мировой экономики). Однако программно-техническое сопро-

вождение фитнес-услуг, предоставляемых отечественной фитнес-

индустрией, обеспечивается в основном зарубежными производи-

телями и, в подавляющем большинстве, посещения фитнес-центров 

нельзя признать массово доступными для студенческой молодежи.  

Возможности университета технического профиля позволяют 

создавать фитнес-технологии: осуществлять программирование 

фитнес-тренировок обучающихся на основе информационных тех-

нологий, разрабатывать мобильные приложения фитнес-

технологий, оказывать помощь в техническом оснащении залов 

фитнеса для выполнения фитнес-программ, диагностики показате-



84 

лей физического состояния студентов и объективного контроля ре-

зультативности занятий. 

В то же время для эффективной реализации фитнес-технологий 

ключевым аспектом может стать подготовка кадрового состава, 

имеющего развитые цифровые компетенции и креативность, соот-

ветствующие современным вызовам технического прогресса. В свя-

зи с этим БНТУ имеются условия для подготовки специалистов 

фитнес-технологий. 

Разработка современных фитнес-программ для индивидуальных 

и групповых занятий физическими упражнениями осуществляется 

на основе применения информационных технологий, обучение ко-

торым входит в учебные планы многих специальностей техническо-

го университета. Реализация фитнес-программ требует техническо-

го сопровождения процесса фитнес-тренировок, обучение которому 

входит в учебные планы специальностей спортивно-технического 

факультета Белорусского национального технического университе-

та на I и II ступенях получения высшего образования. 
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АННОТАЦИЯ. Пневматические системы для спортивных тре-

нажеров и комплексов, позволяющие повысить эффективность тре-

нировочного процесса.   

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: пневматические системы для спортивных 

тренажеров; дополнительные пневматические цилиндры; пневмати-

ческие комплексы; пульт управления. 

ABSTRACT. Pneumatic systems for sports trainers and complexes 

that allow for increase in training process efficiency.  

KEYWORDS: pneumatic systems for sports trainers; additional 

pneumatic cylinders; pneumatic complexes, remote control. 

 

В тренировочном процессе, при прохождении реабилитации, 

при занятиях лечебной физкультурой и др., широко применяются 

различные технические приспособления и тренажеры, что поло-

жительно влияет на разработчиков и производителей техниче-

ских средств тренировки, вынуждая их на поиск  новых  кон-

структорских решений и совершенствование существующих. 

В процессе тренировочных занятий применяются технические  

средства и тренажёры различных конструкций: механические , 

гидравлические, электрические либо комбинированные, целью 

применения которых является обеспечение занимающегося  до-

зированной физической нагрузкой, причем тренажеры должны  
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максимально точно, по заданию тренера или самого занимающе-

гося, нагружать целевые группы мышц, регулируя нагрузку на 

них в процессе тренировки. Это способствует  повышению ин-

тенсивности и качества тренировочного процесса и в итоге мо-

жет иметь решающее значение для достижения конечного ре-

зультата.  

Однако разнообразие технических средств, используемых 

в тренировочном процессе, сложность их конструкций и спосо-

бов регулирования нагрузки осложняют их применение, это каса-

ется и устройств с использованием гидравлических нагрузочных 

узлов, являющихся сложными механизмами, существенно еще 

и удорожающими тренажеры. Это создаёт трудности в процессе 

эксплуатации тренажеров, при планировании тренировочного 

процесса, также в тренажерном зале может быть излишне шумно 

из-за одновременно функционирующих нагрузочных узлов не-

скольких тренажеров, также имеет место значительное потребле-

ние электроэнергии. 

На сохранение положительных качеств гидравлических тре-

нажеров при упрощении их конструкции и  устранении эксплуа-

тационных  неудобств, уменьшающих эффективность их приме-

нения,  была  направлена работа по созданию спортивных  тре-

нажеров, в которых используются пневматические нагрузочные 

узлы. Традиционно применяемая [1] схема пневматического 

нагрузочного узла для тренажеров имеет ряд недостатков, ос-

новным из которых является повышенная нагрузка на компрес-

сор, обусловленная постоянной его работой, при использовании 

тренажера, продиктованная необходимостью нивелировать пе-

репады давлений сжатого воздуха в системе  [2]. Для повышения 

эффективности работы такой пневматической  системы необхо-

димо было создать пневматическую схему, обеспечивающую 

возможность периодического автоматического включения-

выключения компрессора при определенном диапазоне давле-

ния газа в системе.  

Важно также, что разрабатывалась пневматическая схема, 

позволяющая создавать комплексы с возможностью подключе-

ния к пневматической системе дополнительных тренажеров, т.  е. 

с подключением дополнительных пневматических нагрузочных 
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элементов, обеспечивая тем самым функционирование тренажер-

ного зала, в котором функционировали бы одновременно не-

сколько тренажеров. Такая схема  позволяет размещать пневма-

тический комплекс тренажерного зала в отдельном, изолирован-

ном от тренажерного зала боксе, уменьшая, тем самым, шумовую 

нагрузку в тренажерном зале. 

Предлагаемая пневматическая система (рис. 1), позволяет ва-

рьировать нагрузку как в ручном, так и автоматическом режиме 

по созданному предварительно алгоритму(программе). Она со-

стоит из компрессора 1, сообщающегося через ресивер ) для сжа-

того воздуха и через управляемый редуктор давления 3 

с пневматическим цилиндром 4,  выполненным  с возможностью 

создания силовой нагрузки F через его шток 5. Компрессор 1 

оборудован электрическим переключателем 6, снабженным по-

лостью управления 7, сообщенной с ресивером 2, с возможно-

стью его  срабатывания  при нижнем и верхнем значении настро-

енного диапазона давления сжатого воздуха в ресивере 2.  

При этом вторая (штоковая) полость  пневматического цилин-

дра сообщена с атмосферой через другой  регулируемый дрос-

сель или пневматический клапан «сопло-заслонка». Ресивер 2 

при необходимости, может соединяться, через  дополнительные 

управляемые редукторы давления (3а-3n) с дополнительными 

пневматическими цилиндрами (4а-4n), с возможностью создания 

силовой нагрузки на штоках (5а-5n). 

Редуктор давления 3 и дополнительные управляемые редукто-

ры (3а-3n) связаны с центральным пультом управления 16, снаб-

женным микропроцессорной системой контроля параметров тре-

нировочного процесса, задавая по ним различные величины дав-

ления сжатого воздуха в отдельных пневматических цилиндрах 

(4-4n). 

Предлагаемая пневматическая система работает по следую-

щему алгоритму. 

Включенный компрессор 1 заполняет сжатым воздухом реси-

вер 2.  Причем управляемые редукторы давления (3-3n) закрыты. 

Заполнение ресивера 2 происходит до тех пор, пока не произой-

дет под действием давления сжатого воздуха размыкание элек-
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трических контактов 11 электрического переключателя 6.  В ре-

зультате компрессор 1 выключится.  

 

 
                                               Рисунок 1. 

 

Далее, через центральный пульт управления 16, в случае автома-

тического задания нагрузочных режимов на тренажерах,  происхо-

дит по заданной программе открытие редукторов давления (3-3n), 

посредством  применяемой там микропроцессорной системы кон-

троля параметров тренировочного процесса и задания по ним зна-

чений давления сжатого воздуха в пневматических цилиндре (4-4n) 

в зависимости от показаний датчиков давления (17, 18…18n) уста-

новленных, соответственно,  на ресивере 2 и в пневматических ци-

линдрах (4-4n), датчика перемещения 19, установленного на осно-

вании 15 тренажера и кардио-датчика 20, закрепленного на трени-

рующемся 13. 

В случае давления сжатого воздуха в ресивера 2 ниже заданного 

предела при работе тренажеров, электрические контакты 11 замы-

каются и вновь включает компрессор 1. 

Благодаря описному выше периодическому включению и вы-

ключению компрессора 1 повышается ресурс его работы. Также 

снижается шумность работы всего пневматического комплекса, по-

вышается его универсальность за счет обслуживания большого ко-

личества различных тренажеров, расположенных в одном помеще-

нии или даже в нескольких помещениях.   
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При этом появляется возможность автоматизации тренировочно-

го процесса с учетом показаний датчиков давления 17, 18, датчика 

перемещения 19  и кардио-датчика 20. Причем возможность уста-

новки других датчиков для снятия параметров процесса тренировки 

не ограничивается для встроенной в центральном пульте управле-

ния 16 упомянутой микропроцессорной системы.  

Предлагаемая усовершенствованная пневматическая схема 

нагрузочного комплекса защищена патентом РБ на изобретение [3]. 
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АННОТАЦИЯ. Инклюзия рассматривается как процесс включе-

ния граждан пожилого возраста в социум для продолжения актив-

ной жизненной позиции наряду с регулярными занятиями физиче-
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ской культурой, спортом и фитнесом [1]. Это позволит каждому 

человеку независимо от возраста продолжить равноправно участво-

вать в общественной жизни в любой сфере деятельности. В этом 

направлении жизни лиц пенсионного возраста помогут регулярные 

занятия с использованием технических средств обучения и трена-

жеров, а также занятия фитнесом. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: инклюзия, процесс, пожилой возраст, фи-

зическая культура, фитнес, технические средства, тренажеры.  

ABSTRACT. Inclusion is considered as a process of inclusion of el-

derly citizens in society to continue an active life position along with 

regular physical education, sports and fitness [1]. This will allow every-

one, regardless of age, to continue to participate equally in public life in 

any field of activity. Regular classes with the use of technical training 

tools and simulators, as well as fitness classes will help in this direction 

of the life of people of retirement age. 

KEYWORDS: inclusion, process, old age, physical culture, fitness, 

technical means, simulators. 

Основной проблемой в организации занятий с людьми пенсион-

ного возраста является индивидуальный подход к каждому в зави-

симости от состояния здоровья и желанием заниматься избранным 

направлением в области физической культуры. В этой связи было 

предложено два простых, но эффективных варианта организации 

занятий с данным контингентом занимающихся, это занятия на кар-

диотренажерах и фитнесом. С этой целью нами был проведен педа-

гогический опрос среди данной категории людей, в котором приня-

ло участие 30 респондентов мужского и женского пола в возрасте 

от шестидесяти лет и старше. В содержание анкеты было включено 

два вопроса: «Желаете Вы заниматься на кардиотренажерах?»; 

«Желаете Вы заниматься фитнесом?» 

В результате обработки анкетных данных было определенно, что 

66,5 % (20 чел.) респондентов изъявило регулярно заниматься на 

кардиотренажерах, а 33,5 % (10 чел.) отдали предпочтение занятиям 

фитнесом 

В оздоровительных целях для лиц пенсионного возраста нами 

было предложено использовать эффективный и доступный для по-

жилых людей тренажер «Беговая дорожка».  
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Занятия на беговой дорожке направлены на сохранение, поддер-

жание и укрепление здоровья и работоспособности занимающихся. 

Занятия с использованием беговой дорожки эффективны для разви-

тия основных двигательных качеств, рекреационной и реабилита-

ционной физической культуры. Занятия на беговой дорожке дают 

возможность развивать осанку, улучшать функциональные возмож-

ности организма и восстанавливать различные отклонения в состо-

янии здоровья. Но самым важным является то, что они направлены 

на укрепление сердечнососудистой и дыхательной систем организ-

ма, развитие выносливости, сжигание жира [2]. С этой целью реко-

мендуется придерживаться следующих требований при занятиях 

на беговой дорожке: соблюдать строгую дозировку нагрузки; 

направлять тренировочный процесс на развитие ослабленных групп 

мышц, особенно в период восстановительного лечения. На началь-

ном этапе занятий с использованием беговой дорожки рекоменду-

ется уделять 15–20 минут. Занятия с использованием беговой до-

рожки эффективны для лиц пожилого возраста с ослабленным здо-

ровьем, со слабым тонусом мышц, страдающим заболеваниями 

суставов и болезнями костно-мышечной ткани, перенесших ин-

фаркт миокарда, инсульт, а также людей, ведущих малоподвижный 

образ жизни.  

При организации занятий с пожилыми людьми рекомендуется 

соблюдать строгую дозировку при выполнении различных движе-

ний, занятия должны быть направлены на укрепление ослабленных 

групп мышц, а также повышение физиологического состояния сер-

дечнососудистой и дыхательной систем организма. Основным пока-

зателем функционального состояния организма занимающихся яв-

ляется частота сердечных сокращений Для этого необходимо опре-

делить исходный уровень функционального состояния организма 

перед началом работы на беговой дорожке по показателям частоты 

сердечных сокращений, а затем в процессе занятий контролировать 

изменения основных физиологических показателей. 

Беговая дорожка является самым популярным и эффективным 

тренажером для занятий лиц пенсионного возраста. Преимуще-

ство ее заключается в том, что перед занятиями на данном тре-

нажере не нужно выполнять разминку, можно просто начать 
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с медленной ходьбы, плавно повышать темп и переходить к бего-

вым упражнениям.  

Благодаря ходьбе и бегу удаётся поддерживать и сохранять 

мышечный тонус, развивать выносливость, эффективно сжигать 

лишние калории. На беговой дорожке можно выполнять различные 

упражнения в умеренном и быстром темпе. Однако самым эффек-

тивным и распространенным видом тренировки на беговой дорожке 

является интервальный бег, который предполагает смену нагрузки и 

интенсивности бега во время занятия. В этом случае занимающийся 

выполняет пробежку в медленном темпе 3–5 минут, затем ускорен-

ный бег в пределах одной минуты и вновь бег в спокойном темпе. 

Рекомендуется организовывать занятия для лиц пожилого возраста 

три раза в неделю от 20 до 30 минут, а после достижения трениро-

вочного эффекта можно переходить к ежедневным тренировкам [3].  

анятия фитнесом для пожилых людей не ограничиваются стан-

дартным набором упражнений в рамках лечебной физической куль-

туры [4]. Рекомендуются различные доступные виды физических 

тренировок из программы фитнеса в зависимости от состояния здо-

ровья, физического состояния и возраста занимающихся. Для лиц 

пенсионного возраста лучшими и эффективными будут такие 

направления фитнеса как: разновидности ходьбы – это может быть 

скандинавская ходьба, терренкур или обычные пешие прогулки. 

Заниматься ими может любой человек независимо от возраста и фи-

зической подготовки; аквааэробика – занятия гимнастикой в бас-

сейне лучший вариант для пациентов с патологией суставов ног 

и сниженным тонусом мышц. Поскольку в воде вес тела уменьша-

ется, выполнять гимнастические упражнения становится намного 

проще; восточные практики – йога, цигун, тай-чи. Они помогают 

повысить эффективность дыхания, увеличить гибкость опорно-

двигательного аппарата и улучшить чувство равновесия. Если по-

жилой человек не выходит за пределы квартиры, то из перечислен-

ных методик ему вполне доступны восточные практики; бодифлекс 

представляет комплекс несложных дыхательных упражнений с по-

мощью диафрагмы, задачей которого является насыщение тканей 

кислородом посредством задержки дыхания с последующим резким 

и быстрым выдохом. Бодифлекс направлен на улучшение мышеч-

ного тонуса и эффективное сжигание лишнего жира [5].  

https://lfkplus.ru/lfk-i-sport/skandinavskaya-xodba-dlya-pozhilyx.html
https://lfkplus.ru/lfk-plyus/terrenkur.html
https://lfkplus.ru/lfk-i-sport/vse-pro-jogu-dlya-pozhilyx.html
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Таким образом, использование кардиотренажеров и фитнеса 

с целью оздоровления лиц пенсионного возраста, в первую очередь, 

направлены на укрепление и сохранение здоровья, повышение ра-

ботоспособности и эффективной организации тренировочных заня-

тий. Такой подход в организации занятий будет стимулировать за-

нимающихся к регулярным тренировкам,  повышению эмоциональ-

ных и психологических возможностей пожилого человека, что 

приведет к выполнению физических упражнений с большим жела-

нием без всякого напряжения. Это позволит организовывать оздо-

ровительные занятия на высоком педагогическом уровне и привле-

кать к регулярным занятиям все больше пожилых людей. 
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В ОБУЧЕНИИ И РЕАБИЛИТАЦИИ СТУДЕНТОВ  

С ИНВАЛИДНОСТЬЮ И ОГРАНИЧЕННЫМИ 

ВОЗМОЖНОСТЯМИ ЗДОРОВЬЯ 

 

THE ROLE OF LOGISTICS IN THE EDUCATION  

AND REHABILITATION OF STUDENTS WITH DISABILITIES 

AND DISABILITIES 

 

Моздокова Ю. С., д-р пед. наук, профессор 

Российский университет спорта «ГЦОЛИФК» г. Москва, Россия 

 

АННОТАЦИЯ. Приобретение профессиональных компетенций у 

специалистов в области адаптивной физической культуры форми-

руется за счет включения в учебный процесс объема необходимых 

материально-технических средств, которые одновременно выпол-

няют и реабилитационные задачи в отношении студентов с инва-

лидностью. Расширение этой базы подразделений вуза - необходи-

мая работа в подготовке кадров, но и серьезная проблема его ком-

плектования и приобретения. Их взаимодействие позволяет 

использовать рационально, широко, обеспечивать потребности как 

здоровых студентов, так и с наличием инвалидности. Как показал 

опрос студентов, использование материально-технического арсена-

ла в тренировочной и соревновательной деятельности обязателен, 

поскольку способствует выращиванию спортивных качества, оздо-

ровлению и реабилитации студентов с инвалидностью, развивает их 

социально-значимые личностные качества. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: обучение, студенты с инвалидностью, ма-

териально-техническое обеспечение, реабилитация, тренировочный 

процесс. 

АBSTRACT. The acquisition of professional competencies from spe-

cialists in the field of adaptive physical culture is formed by including in 

the educational process the volume of necessary material and technical 

means that simultaneously perform rehabilitation tasks for students with 

disabilities. The expansion of this base of university departments is 
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a necessary work in personnel training, but also a serious problem of its 

acquisition and acquisition. Their interaction allows them to be used ra-

tionally, widely, to meet the needs of both healthy students and those 

with disabilities. As the survey of students showed, the use of material 

and technical arsenal in training and competitive activities is mandatory, 

since it contributes to the cultivation of sports qualities, health improve-

ment and rehabilitation of students with disabilities, develops their so-

cially significant personal qualities. 

KEYWORDS: training, students with disabilities, logistics, rehabili-

tation, training process. 

Любой вид человеческой деятельности предполагает обязатель-

ное наличие материально-технического ресурса, без которого эта 

деятельность либо вообще не может осуществляться, либо будет 

весьма примитивной. Но, для становления массового спорта, как 

вида социальной деятельности, доступного широким слоям россий-

ского населения, необходим солидный объем материально-

технических средств, приобретение и содержание которых «сопря-

жено с решением комплекса организационно-экономических, фи-

нансовых, маркетинговых задач» [1].  

 

Таблица 1. Материально-технические средства  

SMS-штанга + крепеж 500-750 

Акустическая система стерео Microlab PRO 

Аппарат Амплипульс-8 

Аппаратно-программный комплекс «Читающая машина» ElecGeste 

INEA-100 

Аудио класс «Сонет» 01-1 (10 чел. + педагог) для слабослышащих 

Гусеница-туннель 2230см 

Динамометр кистевой ДК-140 (диапазон измерений 10-140даН) 

Игра в Дартс NODOR BASIK комплект (8.12.2017) 1 

ИКК «Пикник» сталь 42см + защита на спицы (коляска) 

Инвалидная коляска модель «Пикник» стальная рама,  

шир. сиденья 38 см 

Инвалидная коляска модель «Пикник» стальная рама,  
шир. сиденья 42 см 

Коммутатор Kramer VP-300k 
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Окончание таблицы 1 
Комплексные инструменты (кистевой динамометр,   

гидравлический динамометр, гониометр) 

Комплекс для обработки кардиоинтервалограмм и анализа  

вариабельности сердечного ритма «Варикард» ВК-2,51 

Комплекс компьютеризированный д/пространственной  

регистрации взаимо расположенных осистых отростков  

позвоночника и других выступов тела человека 

Кресло-коляска инвалидное «Стриж-Люкс» 

Монитор сердечного ритма POLAR RS400 

Мяч Бочча Superior Classic «Элита» комплект 

Петли тренировочные ZSO 3,5 м, макс. нагрузка 200 кг в компл. по-

толочно-настенное крепление из стали 

Телевизионное увеличивающее устройство для слабовидящих 

ElecGeste EM-302 

Устройство-спиротест цифровое скринингового определения жиз-

ненной емкости легких и объема первого секундного  

форсированного выдоха портативное УСПЦ 

Игра шашки и шахматы набор MPSport 

Прибор д/измерения артериального давления (Тонометр)  

модельUA-200 

Физиоролл 85–130 см 

 

Спортивное образование, а именно, подготовка специалистов 

в области физической культуры и спорта, представляет собой часть 

системы спорта в стране. Следует при этом отметить, что образова-

ние и спорт в этом случае имеют тенденции к взаимопроникнове-

нию. Спортивное образование не может осуществляться без нали-

чия достаточного объема материально-технического обеспечения. 

Поэтому, определенная роль в данном вопросе также отводится 

формированию и использованию спортивных помещений, оборудо-

вания, инвентаря.  

В данной статье речь идет не просто о спортсменах, а об образо-

вании студентов-спортсменов с ограниченными возможностями 

здоровья и инвалидностью, для результатов спортивной деятельно-

сти которых материально-техническое обеспечение в вузе опреде-

ляется наличием и спецификой как самих спортивных объектов 

и оборудования, так и особенностей их использования. 
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В обучении студентов-инвалидов спортсменов включен учебный 

процесс с наличием дисциплин по видам спорта, а также научно-

методическая работа с реабилитационным компонентом 

в отношении обучающихся. Например, таковой является лаборато-

рия кафедры Теории и методики адаптивной физической культуры, 

которая оснащена минимальным объемом материально-

технических средств и рассматривается в качестве условий для 

апробации теоретических подходов и практических методик реали-

зации тренировочного процесса, реабилитационных техник и нара-

ботки профессиональных компетенций специалиста в области адап-

тивной физической культуры и адаптивного спорта. 

Успешность работы студентов с инвалидностью и проблемами 

физического здоровья в лаборатории определяется учебными, науч-

ными и спортивными достижениями. Базу материально-

технического обеспечения составляют такие средства. 

Обоснованность их приобретения и эксплуатации обусловлена 

необходимостью совершенствования уровней спортивной подго-

товки обучаемого контингента согласно положениям государствен-

ных нормативных документов: обеспечение «надлежащего разме-

щения оборудования и носителей информации, необходимых для 

обеспечения беспрепятственного доступа инвалидов к объектам 

и услугам с учетом ограничений их жизнедеятельности; дублирова-

ние необходимой для инвалидов звуковой и зрительной информа-

ции, а также надписей, знаков и иной текстовой и графической ин-

формации знаками, выполненными рельефно-точечным шрифтом 

Брайля, как в учебном процессе, так и в тренировочной деятельно-

сти; оснащение объектов специальным спортивным инвентарем 

и оборудованием для занятия инвалидами физической культурой 

и спортом с учетом имеющихся у них стойких расстройств функций 

организма и ограничений жизнедеятельности; обеспечение инвали-

дам условий для занятий физической культурой и спортом в специ-

ализированных группах с учетом имеющихся у них ограничений 

жизнедеятельности [2]. 

Конечно же, в студенческих группах обучаются не только лица 

с инвалидностью и проблемами здоровья, но и практически здоро-

вые молодые люди-спортсмены, но профессиональный интерес ко-

торых направлен в сферу адаптивной физической культуры. Поэто-
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му они также имеют возможность использовать весь объем матери-

ально-технических средств для формирования профессиональных 

компетенций и участия в спортивных мероприятиях. 

В рамках изучаемых дисциплин и научно-исследовательской ра-

боте лаборатории они оттачивают технику владения, видами спор-

тивного инвентаря. Например, для участия в студенческих спарта-

киадах, фестивалях, эстафетах и других спортивных мероприятиях. 

Для освоения техники владения рапирой и выращивания скоростно-

силовых и других качеств в процессе тренировок студентам необ-

ходимо специальное материально-техническое оснащение для фех-

тования на колясках. 

Отметим, что данными тренировками руководит опытный 

спортсмен-преподаватель с проблемами опорно-двигательного ап-

парата, чемпион соревнований различного уровня, мастерски вла-

деющий средствами данного вида спорта. 

Студенческие команды кафедры не раз выезжали на соревнова-

ния по адаптивным видам спорта, проводимые региональными ву-

зами России. Такие мероприятия сплачивают, дают возможность 

тренировать и психофизические качества, повышают профессио-

нальные компетенции, создают реабилитационную среду, способ-

ствуют личному и коллективному росту. Вместе с тем, участники 

соревнований отмечают острую необходимость в приобретении иг-

ровых средств (по видам спорта), тренировочного оборудования, 

учебных помещениях для тренировочных занятий студентов с про-

блемами здоровья при подготовке к соревнованиям, что значитель-

но влияет на итоги спортивных выступлений.  

В рамках написания статьи нами проведено анкетирование среди 

6 педагогов и 53 студентов кафедры с целью определения роли 

и возможностей применения имеющегося материально-

технического оборудования в обучении, тренировках, профессио-

нальном развитии. Результатами стали следующие данные: 

– без наличия материально-технического ресурса и их примене-

ния процесс спортивного образования невозможен – 98 % респон-

дентов; 

– наличие имеющегося арсенала определяет качество формиро-

вания профессиональных и спортивных компетенций – 84 %; 
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– необходимо постоянное обновление и пополнение материаль-

но-технического ресурса – 100 %; 

– наличие разрыва между уровнем технологического 

и технического прогресса и возможностями вуза в материально-

техническом обеспечении – 95 %; 

– оснащение баз практики и вуза значительно различаются по 

техническому обеспечению – 73 % и другие. 

Вместе с тем, следует отметить и возникающие проблемы. 

В первую очередь, это трудность в приобретении и содержании 

спортивного оборудования, что, в основном, обеспечивается силами 

педагогов и студентов кафедры. Приходится сталкиваться 

с трудностью замены узлов и частей имеющегося оборудования, 

взаимодействия с ремонтными организациями и производителями 

изделий и материалов, что тормозит учебно-тренировочный 

и реабилитационный процесс работы со студенческой молодежью. 

Имеют место финансовые проблемы вуза, отражающиеся на воз-

можности обновления тренировочного оборудования, а также спе-

циальных видов учебной техники, предназначенной для лиц с сен-

со-речевыми проблемами здоровья.  

В современный век информатизации одним из средств, активно 

проникающий в систему спортивного образования, является арсе-

нал IT-технологий, сам факт использования которых предполагает 

приобретение специальной компьютерной техники, программ 

и других средств. Поэтому возникает острая потребность соответ-

ствовать уровню современных требований к кадровому и студенче-

скому составу вуза. Для этого профессорско-преподавательский 

состав Университета спорта включен в программу повышения ква-

лификации, организуемой Университетом Иннополис, что позволя-

ет актуализировать массив учебных программ с включением циф-

ровых платформ, программ, технологий. 

Кафедра пытается преодолевать различные барьеры путем актив-

ного сотрудничества. Так, коллектив строит взаимодействия 

с Ресурсным учебно-методическим центром вуза по обучению инва-

лидов и лиц с ограниченными возможностями здоровья в сфере физ-

культуры и спорта. Данная структура предлагает студентам 

и педагогам средства обучения и технические устройства для реаби-

литации, в числе которых: аппарат для активно-пассивной механоте-
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рапии «Имитрон», аппаратно-программные комплексы «Спортивный 

психофизиолог», «Функциональные асимметрии», беговая дорожка 

8612 RP c подъемом полотна и подвесом AMF 2551, горизонтальный 

велотренажер AMF4700, мульти станция 4-х сторонняя 4-х стековая, 

звенящие мячи для голбола, волейбола, баскетбола и торбола, мото-

актив-тренажеры и другие виды оборудования, которые широко ис-

пользуются в учебной, реабилитационной, тренировочной и научной 

деятельности при проведении студентами педагогических экспери-

ментов и проведения внеучебных мероприятий. 

В рамках сотрудничества с Ресурсным учебно-методическим 

центром профессорско-преподавательский состав и студенческий 

коллектив участвуют в проекте «Профориентационные экскурсии 

для детей с ограниченными возможностями здоровья», в котором 

предусмотрен комплекс профориентационных занятий для учащих-

ся с инвалидностью и ограниченными возможностями здоровья 

специальной (коррекционной) общеобразовательной школы-

интерната № 52 г. Москвы. В программе также участвует ГАУК 

«Мосгортур». Все мероприятия предполагают наличие электронных 

средств информации и обучения. 

Таким образом, можно констатировать факт того, что роль мате-

риально-технического ресурса является решающей и определяющей 

дальнейшее развитие спортивного вуза, характеризует его статус 

и качество образования. Вместе с тем, отмечена острая потребность 

у студентов-спортсменов в освоении объема современного оборудо-

вания, который необходим для качества получаемого образования 

в области физической культуры и спорта, успешности участия 

в спортивных мероприятиях и проведении научных исследований. 

Любому вузу невозможно соответствовать требованиям образова-

тельных стандартов в условиях быстрого развития технологий и тре-

бований со стороны работодателя, если его материально-техническое 

обеспечение будет отставать на несколько десятилетий.  
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АННОТАЦИЯ. Описаны способ и устройство  для  тренировки 

быстроты реакции и координации движений при игре 

в настольный теннис. 

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: спорт, настольный теннис, тренировка, 

реакция. 

ABSTRACT. A method and device for training speed of reaction and 

coordination of movements when playing table tennis are described. 

KEY WORDS: sports, table tennis, training, reaction. 

  

Известно применение устройства для оценки и тренировки 

предугадывания в игровых видах спорта [1]. Оно содержит 
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манжету, закрепленную на кисти руки, и пульт, включающий 

электронный блок визуализации  игровых зон, измерительный 

блок, а также световые индикаторы с переключателями. Недо-

статок такого устройства в неудобстве его применения спортс-

менами, особенно в настольном теннисе, а также наличие меха-

нических тумблеров для определения времени различных реак-

ций тренируемого, что ухудшает быстродействие снятия 

необходимых  измерений. 

Более эффективен аналога [1] в применении тренажер [2]. Он  

состоит из стола, разделенного на четыре зоны, основного и до-

полнительного пультов управления, на панели каждого из кото-

рых размещены по пять сенсорных выключателей, фиксирую-

щих время реакции тренируемого и зоны падения мяча на тен-

нисном столе. Модернизирована и ракетка. В ее ручке 

расположен источник питания с радиопередатчиком, на рабочей 

поверхности теннисной ракетки имеются токопроводящие ши-

ны с шипами, а мяч снаружи покрыт токопроводящим материа-

лом. 

Однако это значительно усложняет конструкцию и техноло-

гию изготовления такого устройства. 

Нами предлагается более простое по конструкции и изготов-

лению устройство на основе применения усовершенствования 

известного «колеса Ефремова» [3], где вместо жесткого крепле-

ния одного компактного тренажера к столу, применяется креп-

ление нескольких таких тренажеров на подставках, перемещае-

мых при необходимости в любую зону теннисного стола [4]. 

Причем ракетка применяется игровая без ее переделки, в отли-

чие от аналога [2]. 

Cтойки, на которых закреплены колеса из поролона, выпол-

нены гибкими, и с возможностью своего наклона. Это сделано 

для изменения высоты расположения колес. На гибких стойках  

закреплены светодиоды и датчики Холла, соединенные с пуль-

том управления, выходы которого связаны, например, с ноутбу-

ком,  в котором имеется созданный нами алгоритм управления 

тренировочным процессом на языке программирования Python. 

При этом данный алгоритм учитывает:  
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– контроль момента начала движения,  тренирующегося 

из исходного заданного положения; 

– контроль времени реакции тренируемого; 

– контроль информации о времени угадывания зон срабаты-

вания светодиода, имитирующего падение мяча;  

– контроль информации о проценте таких угаданных зон; 

– возможность внесения соответствующих корректировок 

в тренировочный процесс; 

– анализ цифровой информации и выработка тактики для бо-

лее результативной игры. 

При создании алгоритма был задействован математический 

аппарат, учитывающий перечисленные выше факторы. Напри-

мер, контроль времени движения тренирующегося из исходного 

заданного положения определялся по формуле: 

 

A(x,y) = min∑|t1 – t2|, 

 

где A(x,y) -  исходное положение теннисиста в системе коор-

динат x и  y, t1 – t2 -  время перемещений теннисиста, соответ-

ственно, из исходного положения до начала выполнения удара 

по мячу, и обратно. 

Тренер или сам тренирующийся задают нужную вспышку 

светодиодов на тренажерах, или же это осуществляется автома-

тически по заданным программам. 

Кроме того, данный способ позволяет определить время сен-

сомоторной реакции тренирующегося и скорректировать его 

начальное исходное положение.  

На основании полученных данных возможна также коррек-

тировка  индивидуальных тренировок двигательных действий 

теннисистов и  отбор перспективных детей для занятий 

настольным теннисом с повышением эффективности отработки 

ими многочисленных технических приемов: подач, накатов, 

подрезок, топ-спинов, скруток, лифтинга, сложных перемеще-

ний, подходов, перестановок и др.  

Последовательное взаимодействие всех нужных режимов на 

описанном выше тренировочно-измерительном устройстве, 

с индивидуальным подходом к тренирующимся и многократной 
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с ними работе, позволяет, в последующем, совместно обсудить  

и проанализировать полученные  результаты, оценить и скор-

ректировать тренировочный процесс 

в настольном теннисе,  и повысить эффективность результатов 

на соревнованиях. 
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АННОТАЦИЯ. За последние семь лет выросло количество вне-

запных сердечных смертей (ВСС) у профессиональных спортсме-

нов. Учитывая постоянный медицинский контроль и пристальное 

внимание тренерского состава, статистика по ВСС вызывает опасе-

ния. Существующий подход не может исправить сложившейся си-

туации. Для решения проблемы необходимо разработать принципи-

ально новый подход, основанный на применении технологий искус-

ственного интеллекта и анализа big data для получения и анализа 

информативных диагностических параметров в режиме 24/7.  
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ABSTRACT. The number of sudden cardiac deaths (SCD) has in-

creased over the past seven years professional athletes. Given the con-

stant medical monitoring and the close attention of the coaching staff, the 

statistics on the BCC cause concern. The existing approach cannot cor-

rect the current situation. To solve the problem, it is necessary to develop 

a fundamentally new approach based on the use of artificial intelligence 

technologies and big data analysis to obtain and analyze informative di-

agnostic parameters 24/7. 

KEYWORDS: health management, artificial intelligence, health-

saving technologies, high-performance sports, sudden cardiac death, 

eHealth, big data. 

За последние время выросло количество сложно диагностируе-

мых патологий и внезапных сердечных смертей (ВСС) у професси-
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ональных спортсменов [1]. В РФ уделяется большое внимание 

спорту высших достижений, над поддержанием здоровья (физиче-

ского и психологического) спортсменов работает большое количе-

ство профессиональных врачей. Используются самые передовые 

диагностические технологии, но статистика по ВСС говорит, что 

существующий подход требует корректировки. Использование ин-

теллектуальных систем управления здоровьем на всем тренировоч-

ном цикле должно стать выходом из сложившегося положения.  

Создание и внедрение в тренировочную и повседневную практи-

ку персонализированных интеллектуальных системы управления 

здоровьем спортсменов приведет к увеличению продолжительности 

активного «жизненного» цикла спортсмена, сократит вероятность 

наступления возможных патологий и ВСС.  

Возможные подходы для проектирования систем управления 

здоровьем спортсменов. 

Под интеллектуальными системами мы будем понимать систе-

мы, в основу которых заложены алгоритмы обработки big data, тех-

нологии искусственного интеллекта, машинного обучения. 

Любая система управления включает в себя некие входные 

и выходные параметры и имеет возможность воздействовать на 

объект для достижения необходимых значений выходных пара-

метров [4]. Управляющее воздействие формируется исходя из ана-

лиза выходных параметров системы и внешних условий и подби-

рается таким образом, чтобы выходные параметры укладывались 

в заданные значения. 

 В нашем случае объектом управления будет спортсмен. Под вы-

ходными параметрами будем понимать матрицу численных харак-

теристик, которые будут описывать состояние здоровья спортсмена. 

Под входящими параметрами будем понимать набор внешних воз-

действий на спортсмена, которые оказывают влияние на состояние 

его здоровья. Под управляющим воздействием будем понимать ре-

комендации, индивидуальные здоровье сберегающие траектории 

и стимулы, которые формирует система управления на основе ана-

лиза выходных параметров, внешних воздействий, индивидуальных 

особенностей человека и генетических предрасположенностей. 

Для успешной реализации поставленных задач, на интеллекту-

альные системы персонализированного управления здоровьем 
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необходимо наложить определенные условия – они должны быть 

удобны, эргономичны.  

В стандартной комплектации все диагностические сенсоры 

должны располагаться только в смартфоне и на запястье руки паци-

ента (исполнение может быть в виде часов). В лучшем случае 

большинство диагностических сенсоров должны быть бесконтакт-

ными для удобства использования [3]. В расширенной версии воз-

можно подключение стационарных диагностических систем таких 

как: весы, анализатор тест полосок, тонометр, умный унитаз. Все 

дополнительные стационарные устройства будут бесконтактно рас-

познавать спортсмена и передавать данные на смартфон и в тренер-

ский штаб. Стационарные дополнительные диагностические систе-

мы целесообразно устанавливать в больших учреждениях, спортив-

ных базах, тренировочных центрах [2]. Не должно быть никаких 

дополнительных диагностических сенсоров, которые приходилось 

бы постоянно снимать и одевать. Исключением могут стать им-

плантируемые биочипы в случае развития технологий биохакинга. 

В МГТУ им Н. Э. Баумана на площадке МК АФК были проведены 

исследования, которые показали, что носимые контактные гаджеты 

снимают через 4–6 месяцев с момента начала их использования, так 

как это вызывает дискомфорт. Так же необходимо использование 

бесконтактных диагностических сенсоров [6], устанавливаемых 

в матрацы, стулья, смартфоны, зеркала, которые бы снимали дан-

ные в режиме 24/7. 

Основные составляющие интеллектуальных систем управления    

здоровьем спортсмена. 

Общий вид системы персонализированного управления здоро-

вьем представляет из себя смартфон (на смартфон накладываются 

дополнительные требования) с установленным ПО и диагностиче-

ские сенсоры. Система управления здоровьем состоит из: 

1. Интеллектуальной системы анализа выходных данных  

   1.1. Контактные диагностические сенсоры (давление, сатура-

ция, вес, тест полоски) 

    1.2. Бесконтактные диагностические сенсоры (ЧСС, частота 

дыхания, частота моргания и перемещения зрачков, температура, 

цветность кожных покровов, отечность, геопозиционирование, ана-

лиз голоса, анализ походки …). 
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     1.3. Система сбора и анализа психоэмоциональных и соци-

альных данных (психотип, морально-волевые качества, стресс, ин-

теллект, внимание, память, образование, достаток, должность, дру-

зья, семья, дети…).  

2. Системы анализа внешних данных. 

    2.1. Система анализа образа жизни (физическая активность, 

качество и количество пищи (калорий), качество и количество сна, 

анализ режима дня, выявление стресс факторов, вредные привычки, 

показатели интеллектуальной активности). 

      2.1.1. Система поиска и анализа данных пациента из откры-

тых источников (соцсети, контакты, геопозиционирование, запросы 

в поисковиках) с целью определения образа жизни, предпочтений, 

увлечений, желаний и т. д. 

    2.2. Система анализа экологических факторов. 

    2.3. Пассивная система анализа генетических предрасполо-

женностей (при наличии информации о секвенировании генома). 

    2.4. Система анализа качества оказания медицинской помощи. 

    2.5 Система анализа психоэмоционального и социального статуса. 

3. Система обработки входных и выходных параметров  

    3.1. Система выбора оптимального канала восприятия для по-

дачи управляющих воздействий [2]. 

    3.2. Система выдача рекомендаций и построение индивиду-

альной здоровье сберегающей траектории (управляющее воздей-

ствие) [5]. 

    3.3.  Система оценки выполнения рекомендаций. 

    3.4. Система разработки и предъявления мотивационных сти-

мулов (возможность создания командного зачета по лучшему вы-

полнению рекомендаций, командная игра). 

Система анализа образа жизни предоставляет возможность руч-

ного ввода данных о пациенте (болезни, инвалидность, физиологи-

ческие особенности, вредные привычки) в случае, если пациент 

знает свой анамнез [7]. 

Описание взаимосвязи разрабатываемых систем (рис. 1). 

После регистрации пациента в системе через мобильное прило-

жение (пол, возраст, вес, рост, наличие заболеваний, данные о се-

квенировании генома (при наличии)) начинает работать интеллек-

туальная система анализа выходных данных и система анализа 
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внешних данных. Вся информация стекается в систему обработки 

входных и выходных параметров. После анализа разработанными 

алгоритмами формируется динамическая матрица пациента, кото-

рая описывает состояние его здоровья. После этого система выдачи 

рекомендаций через оптимальный канал восприятия выдаёт управ-

ляющее воздействие на спортсмена. После этого система оценки 

выполнения рекомендаций анализирует насколько правильно 

и в срок выполнены рекомендации и вносит коррективы в систему 

предъявления мотивационных стимулов. При критическом выходе 

параметров за рамки нормы система автоматически передаёт все 

показания в тренерский штаб. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

                                     

 

 

 

 

Рис. 1. Взаимосвязь основных блоков 

 

Заключение. Основными стейкхолдерами данной разработки 

должны выступать тренерские штабы ведущих сборных команд РФ 

по различным видам спорта, спортивные федерации. Управленче-

ское звено тратит большие ресурсы (материальные и иные) на под-

держание физической и психологической формы спортсменов, за-

купку высокотехнологического оборудования и обучения своих со-
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трудников. Потеря ключевых игроков наносит колоссальный ущерб 

сборным командам и федерациям.  

По результатам исследований возраст от 18 до 25 лет является 

наиболее восприимчивым для оказания воздействий для успешного 

формирования здоровье сберегающих траекторий для спортсменов. 

Этот возраст совпадает с самым активным периодом спортивной дея-

тельности, что повышает результативность предложенной методики. 

    Разработка и внедрение интеллектуальной системы управле-

ния здоровьем спортсменов, основанной на принципах круглосу-

точного мониторинга в режиме 24/7 и включающей в себя самые 

перспективные системы анализа и получения диагностической ин-

формации, оказывающая своевременное корректирующее воздей-

ствие на пациента, способна изменить ситуацию с повышением ко-

личества ВСС и развитием патологических состояний спортсменов 

в спорте высших достижений.   
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