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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ЭТАПЫ МНОГОЛЕТНЕЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПЛОВЦОВ

В.Б. АВДИЕНКО, И.В. БГАНЦЕВА,
ВРОО «СКП “ВОЛГА”», г. Волгоград, Россия;

Т.Г. ФОМИЧЕНКО, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва;

И.Н. СОЛОПОВ,
ВРОО «СКП “ВОЛГА”», 

ФГБОУ ВО «ВГАФК», г. Волгоград, Россия

Аннотация
Целью исследования являлась разработка и обоснование классификации этапов многолетней спортивной подготовки 
пловцов, учитывающей неравномерность биологического созревания. Использовались методы изучения и анализа 
материалов научно-методической литературы и практического опыта ведущих тренеров, а также логического 
проектирования. Осуществлялось определение биологического возраста по вторичным половым признакам 
у 87 пловцов-мужчин и 61 пловца женского пола разной квалификации в возрасте от 9 до 18 лет. Оценивался 
спортивный результат в очках по шкале World Aquatics (WA). Исследования показали, что распределение 
пловцов на группы по квалификационному критерию будет в определенной мере учитывать неравномерность 
биологического созревания спортсменов и в определенных пределах нивелировать их различия в физическом развитии 
и функциональных возможностях. В этой связи предлагается периодизация многолетней подготовки пловцов, 
включающая три этапа: 1) начальная подготовка – пловцы со спортивным результатом до 500 очков по шкале WA; 
2) спортивное совершенствование – пловцы, имеющие результат от 500 до 700 очков WA; 3) высшее спортивное 

мастерство – пловцы, имеющие спортивный результат 700 и более очков WA.

Ключевые слова: пловцы, биологический возраст, спортивный результат, этапы многолетней спортивной 
подготовки.

STAGES OF LONG-TERM SPORTS TRAINING OF SWIMMERS

V.B. AVDIENKO, I.V. BGANTSEVA, 
Volga Swimming Sports Club, Volgograd city, Russia;

T.G. FOMICHENKO, 
VNIIFK, Moscow city; 

I.N. SOLOPOV, 
Volga Swimming Sports Club, 

FSEBI HE «VSPEA», Volgograd city, Russia 

Abstract
The goal of the research was to develop and substantiate the classification of stages of long-term sports training of swimmers, 
taking into account the unevenness of biological maturation. The methods of studying and analyzing the material of scientific 
and methodological literature, practical experience of leading coaches, and logical design were used. The biological age 
was determined based on secondary sexual characteristics in 87 male and 61 female swimmers of different qualifications 
in the age range of 9–18 years. The sports result was estimated in points according to the World Aquatics (WA) scale. 
Research has shown that the distribution of swimmers into groups according to the qualification criterion will to a certain 
extent take into account the unevenness of the biological maturation of athletes and, within certain limits, level out 
their differences in physical development and functional capabilities. In this regard, it is proposed to periodize the long-term 
training of swimmers, which includes three stages: 1) initial training – swimmers with a sports result assessed according 
to the WA scale of up to 500 points; 2) sports improvement – swimmers with a sports result in the range from 500 
to 700 WA points; 3) higher sports mastery – swimmers with a sports result of 700 points or more according to the WA scale. 

Keywords: swimmers, biological age, sports results, stages of long-term sports training.



Теория и методика спорта высших достижений 5

Введение

При планировании и реализации тренировочного 
процесса, а также оценке специальной физической 
и функциональной подготовленности спортсменов-плов-
цов важным и даже принципиальным вопросом является 
их распределение на определенные группы, которые 
объединяют пловцов в соответствии с их возрастом, 
уровнем спортивной подготовленности и этапом много-
летней подготовки.

Для деления на подобные группы обычно используют 
хронологический критерий в соответствии с возрастом 
спортсмена. В настоящее время многолетняя спортивная 
подготовка подразделяется на пять этапов [1]: спортивно-
оздоровительный; начальная подготовка; учебно-трени-
ровочный (этап спортивной специализации); совершен-
ствование спортивного мастерства; высшее спортивное 
мастерство. Ранее эти этапы имели другую градацию: на-
чальная подготовка; предварительная базовая подготовка; 
специализированная базовая подготовка; максимальная 
реализация индивидуальных возможностей; сохранение 
достижений [2].

Однако подход к распределению спортсменов на 
группы, связанный с использованием хронологического 
критерия, представляется не совсем адекватным, так 
как разные пловцы в одном и том же возрасте демонстри-
руют разные спортивные результаты, а значит, имеют су-
щественные различия в уровне подготовленности. Так, 
к примеру, в возрасте 13–14 лет юные пловцы могут 
иметь квалификацию II–I спортивного разряда, а также 
результаты на уровне мастера спорта. В этом плане не 
совсем правомочно осуществлять подготовку всех плов-
цов 13–14 лет по одному плану, а их подготовленность 
оценивать по одной и той же шкале и по одним и тем 
же показателям.

Анализ научной и методической литературы показал, 
что напрямую использовать сведения о темпах биологи-
ческого созревания спортсменов, в том числе пловцов, 
для их учета в тренировочном процессе и оценке под-
готовленности представляется весьма затруднительным. 
Это обусловлено тем, что современные пловцы мирового 
уровня отличаются индивидуальным ходом биологиче-
ского развития при нередком проявлении псевдоакселе-
рации его процессов, обусловленных повышенным гете-
роморфизмом и выраженными дисплазиями [3].

Вместе с тем значимость диагностики биологического 
возраста подростков возрастает в связи с интенсифика-
цией тренировочных нагрузок и снижением возрастного 
ценза на этапах многолетней подготовки. В однородных 
группах спортсменов по возрасту, спортивной специа-
лизации и уровню спортивного мастерства различия 
по биологическому возрасту достигают 2–3 года, что 
существенно для оценки истинных потенциалов роста 
спортсменов, прогноза спортивной перспективности 
и профилирования спортивного амплуа [4].

У мальчиков и юношей, как правило, интенсивное 
половое созревание при акселерации развития сопрово-
ждается увеличением физических кондиций и, как след-
ствие, ростом спортивной результативности. Девушки 

в большинстве случаев демонстрируют рост спортивных 
результатов при явно выраженных процессах ретарда-
ции [3, 5]. Кроме того, наблюдается значительная не-
равномерность этих процессов, имеющих индивидуаль-
ный характер.

В этой связи представляется необходимым разрабо-
тать такую классификацию этапов многолетней подго-
товки, которая бы учитывала все факторы, оказывающие 
существенное влияние на процессы развития адаптиро-
ванности организма к физическим нагрузкам и спортив-
ную результативность пловцов.

Цель исследования – разработать и обосновать клас-
сификацию этапов многолетней спортивной подготовки 
пловцов, учитывающую неравномерность биологического 
созревания.

Методика исследования

Достижение поставленной цели осуществлялось по-
средством изучения и анализа материалов научно-мето-
дической литературы, практического опыта ведущих 
тренеров, а также результатов собственных эксперимен-
тальных исследований. Осуществлялось определение 
биологического возраста по вторичным половым при-
знакам у 87 пловцов-мужчин и 61 пловца женского 
пола разной квалификации в возрасте от 9 до 18 лет. 
Определение балла полового развития производилось 
в соответствии с известными рекомендациями посред-
ством широко применяемой методики, заключающейся 
в оценке степени развития вторичных половых призна-
ков [6, 7]. Оценивался спортивный результат в очках 
по шкале World Aquatics (WA).

Результаты исследования и их обсуждение

Проведенный анализ научно-методической литера-
туры [8–14], а также анализ собственных эксперимен-
тальных данных показывают, что возрастная траектория 
повышения спортивной результативности хорошо ап-
проксимируется экспоненциальной зависимостью и име-
ет как минимум две точки «преломления»: в возрасте 
13–15 и 17–19 лет [9] на уровне спортивного результата 
в 500 и 700 очков WA соответственно. На этом основа-
нии мы предлагаем распределять спортсменов-пловцов 
на три группы, включающие оба пола, в соответствии 
с уровнем их спортивной результативности, и выделить 
три основных этапа многолетней спортивной подготовки. 

1-я группа (этап начальной подготовки) включает 
пловцов (ориентировочно до 13–14 лет), имеющих спор-
тивный результат, оцениваемый до 500 очков WA.

2-я группа (этап спортивного совершенствования) 
состоит из пловцов (ориентировочно 14–16 лет) со спор-
тивным результатом от 500 до 700 очков WA.

3-я группа (этап высшего спортивного мастерства) 
объединяет пловцов (ориентировочно 16–17 лет и стар-
ше) со спортивным результатом в 700 и более очков WA.

Средние величины спортивного результата (очки WA), 
паспортного возраста, биологического возраста и балла 
полового развития у пловцов-мужчин различных квали-
фикационных групп представлены в табл. 1. 
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Таблица 1
Средние величины спортивного результата, 

паспортного и биологического возраста и балла полового развития 
у пловцов-мужчин 9–18 лет разных квалификационных групп (X ± m)

Показатель

Группа пловцов всех 
квалификационных 

уровней
(n = 87)

Квалификационная группа

1-я 
(до 500 очков WA)

(n = 43)

2-я 
(от 500 до 700 очков WA)

(n = 33)

3-я 
(более 700 очков WA)

(n = 11)

Спортивный результат (очки WA) 502,4 ± 18,0 355,3 ± 12,3 608,0 ± 9,5 760,1 ± 17,3

Паспортный возраст (лет) 14,3 ± 0,2 12,7 ± 0,2 15,6 ± 0,2 16,5 ± 0,2

Биологический возраст (лет) 14,2 ± 0,3 12,5 ± 0,3 15,5 ± 0,5 16,7 ± 0,4

Оценка полового развития (балл) 5,26 ± 0,43 2,09 ± 0,41 8,12 ± 0,41 9,09 ± 0,65

Анализ полученных результатов показал, что сред-
ние значения паспортного и биологического возраста 
у пловцов мужского пола практически не различаются 
как во всем возрастном диапазоне, так и у пловцов раз-
ных квалификационных групп по отдельности. Различия 
составляют не более 0,2 года. На первый взгляд отсутст-
вие различий в паспортном и биологическом возрасте не 

означает необходимости какой-либо коррекции и диф-
ференциации оценок подготовленности пловцов в связи 
с неравномерностью биологического созревания. Однако 
анализ состава квалификационных групп по представи-
тельству спортсменов с разным темпом биологического 
развития показывает, что средние величины не отражают 
реального положения вещей. Таблица 2

Соотношение представителей 
с опережающим, нормальным и отстающим темпом биологического развития 

у пловцов-мужчин 9–18 лет разных квалификационных групп 

Темп 
биологического 

развития

Группа пловцов всех 
квалификационных 

уровней 
(n = 87)

Квалификационная группа

1-я 
(n = 43)

2-я 
(n = 33)

3-я 
(n = 11)

Количество пловцов (% от общего числа обследованных)

Опережающий (A) 34 (39,1) 13 (30,2) 17 (51,5) 4 (36,4)

Нормальный (N) 22 (25,3) 13 (30,2) 5 (15,2) 4 (36,4)

Отстающий (R) 31 (35,6) 17 (39,5) 11 (33,3) 3 (27,3)
Таблица 3

Средние величины спортивного результата, 
паспортного и биологического возраста и балла полового развития 

у пловцов-женщин 9–18 лет разных квалификационных групп (X ± m)

Показатель

Группа пловчих всех 
квалификационных 

уровней
(n = 61)

Квалификационная группа

1-я 
(до 500 очков WA)

(n = 16)

2-я 
(от 500 до 700 очков WA)

(n = 30)

3-я 
(более 700 очков WA)

(n = 15)

Спортивный результат (очки WA) 582,3 ± 20,5 379,8 ± 18,4 583,7 ± 8,5 795,5 ± 15,6

Паспортный возраст (лет) 14,1 ± 0,3 11,8 ± 0,3 14,1 ± 0,3 16,3 ± 0,2

Биологический возраст (лет) 12,3 ± 0,2 10,6 ± 0,4 12,8 ± 0,2 13,2 ± 0,2

Оценка полового развития (балл) 6,16 ± 0,43 2,44 ± 0,66 7,03 ± 0,49 8,40 ± 0,40

В таблице 2 приведено соотношение представителей 
с опережающим (A), нормальным (N) и отстающим (R) 
темпом биологического созревания у пловцов-муж-
чин 9–18 лет в каждой квалификационной группе. Ис-
ходя из данных таблицы, можно отметить, что во всех 
трех группах пловцов встречаются спортсмены с нор-
мальным (нормотипы), опережающим (акселеранты) 
и отстающим (ретарданты) темпом биологического раз-
вития. 

Так, в 1-й группе пловцов наблюдается некоторое 
преобладание спортсменов с задержкой биологического 

развития (39,5% от числа обследованных). Пловцы с опе-
режающим и нормальным развитием имеют равное пред-
ставительство в выборке (по 30,2% каждый).

Во 2-й группе спортсменов отмечается иное соотно-
шение. Больше половины всех обследованных юношей 
(51,5%) характеризуются опережающим типом биоло-
гического развития. Весьма существенная часть спортс-
менов (33,3%), напротив, имеет замедленный тип био-
логического созревания. На долю пловцов с нормальным 
темпом биологического развития приходится всего 15,2%. 
Это объясняется тем, что основные процессы полового 
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созревания у мальчиков и юношей протекают в возрасте 
14–16 лет, и они в большей степени представлены именно 
во 2-й квалификационной группе.

В 3-й группе пловцов ситуация немного меняется. 
Пловцы-мужчины с нормальным и опережающим темпом 
биологического развития представлены в равных частях 
(по 36,4% от общей выборки), в то время как спортсме-
нов с замедленным темпом развития становится меньше 
(27,3%), чем в 1-й и 2-й группах.

У пловцов-женщин установлено следующее соотно-
шение. Биологический возраст у спортсменок существен-
но меньше паспортного как во всех квалификационных 
группах в целом (на 1,8 года), так и в квалификационных 
группах по отдельности (табл. 3). 

В 1-й и 2-й группах биологический возраст меньше 
паспортного на 1,2 и 1,3 года соответственно. В 3-й группе 
спортсменок это различие проявляется еще в большей 

мере. Величина отставания биологического возраста от 
паспортного составила уже 3,1 года.

Девочек-ретардантов в 1-й группе было существенно 
больше (81,3%), чем акселерантов (12,5%) и спортсменок 
с нормальным темпом биологического развития (6,3%).

Во 2-й группе наблюдалось практически такое же 
соотношение: ретарданток среди них было подавляющее 
большинство (80,0%) по сравнению с теми, кто имел нор-
мальный (6,7%) или ускоренный (13,3%) тип биологи-
ческого созревания.

В 3-й группе отмечается сходная ситуация. У всех 
(100,0%) обследованных спортсменок установлен замед-
ленный темп биологического развития с разной степенью 
его выраженности.

Результаты анализа представительства спортсменок 
с разным темпом биологического созревания представ-
лены в табл. 4.

Таблица 4
Соотношение представителей 

с опережающим, нормальным и отстающим темпом биологического развития 
у пловцов-женщин 9–18 лет разных квалификационных групп 

Темп 
биологического 

развития

Группа пловчих всех 
квалификационных 

уровней 
(n = 61)

Квалификационная группа

1-я 
(n = 16)

2-я 
(n = 30)

3-я 
(n = 15)

Количество пловцов (% от общего числа обследованных)

Опережающий (A) 6 (9,8) 2 (12,5) 4 (13,3) 0 (0,0)

Нормальный (N) 3 (4,9) 1 (6,3) 2 (6,7) 0 (0,0)

Отстающий (R) 52 (85,2) 13 (81,3) 24 (80,0) 15 (100,0)

Таким образом, при отсутствии прямой связи между 
процессами биологического развития и неравномерно-
стью их распределения в возрастном диапазоне возмож-
ность прямого использования данных показателей при 
диагностике и оценке подготовленности пловцов практи-

чески отсутствует. Это подтверждают и результаты про-
веденного нами корреляционного анализа взаимосвязи 
уровня спортивной результативности со значениями пас-
портного и биологического возраста у пловцов-мужчин 
и пловцов-женщин (табл. 5 и 6).

Таблица 5
Коэффициенты корреляции между спортивным результатом, 

величиной паспортного и биологического возраста и баллом полового развития
у пловцов-мужчин 9–18 лет разных квалификационных групп 

Показатель

Группа пловцов всех 
квалификационных 

уровней
(n = 87)

Квалификационная группа

1-я 
(до 500 очков WA)

(n = 43)

2-я 
(от 500 до 700 очков WA)

(n = 33)

3-я 
(более 700 очков WA)

(n = 11)

Паспортный возраст (лет) 0,855** 0,444** 0,450** 0,276

Биологический возраст (лет) 0,643** 0,513** 0,067 0,393

Оценка полового развития (балл) 0,804** 0,491** 0,223 0,424

** Достоверность взаимосвязи при P < 0,01.

Из представленных данных видно, что в общих вы-
борках пловцов мужчин и женщин наблюдается суще-
ственная корреляционная взаимосвязь изучаемых пока-
зателей (P < 0,01), что вполне объяснимо и естественно 
и подтверждается литературными данными. Но ситуа-
ция начинает меняться в более однородных по возрасту 
группах. Так, в 1-й группе пловцов-мужчин эта взаимо-
связь существенно ослабевает, оставаясь все еще ста-
тистически достоверной (P < 0,01). Однако уже во 2-й 

и затем в 3-й группах эта взаимосвязь становится недо-
стоверной, очевидно, в силу усиления неравномерности 
процессов биологического созревания у особо одаренных 
пловцов.

У пловцов женской выборки прослеживаются те же 
тенденции вплоть до появления отрицательной зависи-
мости в 3-й группе, вероятно, в силу всё большего про-
явления признаков ретардации у высококвалифициро-
ванных спортсменок.
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Таблица 6
Коэффициенты корреляции между спортивным результатом, 

величиной паспортного и биологического возраста и баллом полового развития 
у пловцов-женщин 9–18 лет разных квалификационных групп

Показатель

Группа пловчих всех 
квалификационных 

уровней
(n = 61)

Квалификационная группа

1-я 
(до 500 очков WA)

(n = 16)

2-я 
(от 500 до 700 очков WA)

(n = 30)

3-я 
(более 700 очков WA)

(n = 15)

Паспортный возраст (лет) 0,833** 0,914** 0,437* –0,569*

Биологический возраст (лет) 0,624** 0,160 0,311 –0,408

Оценка полового развития (балл) 0,630** 0,119 0,292 –0,363

Достоверность взаимосвязи: * – при P < 0,05; ** – при P < 0,01.

Заключение
Усиление неравномерности процессов биологического 

созревания у пловцов в определенной мере затрудняет 
однозначный учет биологических процессов как при пла-
нировании тренировочного процесса, так и при оценке 
уровня подготовленности пловцов. Однако, учитывая то 
обстоятельство, что процессы развития организма в воз-
растном аспекте оказывают существенное влияние на 
физические возможности и, следовательно, на уровень 
спортивной результативности, неравномерность такого 
влияния можно нивелировать, если при оценке подго-
товленности ориентироваться не на паспортный или био-
логический возраст, а на спортивный результат, степень 
адаптированности организма к физическим нагрузкам 
и уровень спортивной квалификации.

Исходя из изложенного, вопрос критерия деления 
пловцов на группы может быть методически решен при 
ориентации на квалификацию – спортивный резуль-
тат. В этом аспекте спортивный результат интегративно 
отражает не только уровень адаптированности к физи-
ческим нагрузкам и состояние всех компонентов спе-
циальной подготовленности, так или иначе влияющих 
на спортивную результативность спортсменов, но и вли-
яние неравномерных процессов биологического созре-
вания.

В этой связи в практике тренерской деятельности 
предлагается использовать периодизацию многолетней 
подготовки пловцов, которая не вступает в противоречие 
с известными классификациями и содержит три этапа: 
1) начальной подготовки, который объединяет возраст-
ные группы пловцов от 9 до 13 лет; 2) спортивного совер-
шенствования; 3) высшего спортивного мастерства.

Следует отметить, что весьма похожая классификация 
была предложена и другими авторами. Так, J. Olbrecht 
[15] выделяет три основных этапа многолетней подго-
товки: I – базовая подготовка, 3–4 года (с 10–12 лет); 
II – развивающая тренировка, 2–3 года (с 14–16 лет); 
III – тренировки высшего уровня, 2–3 года (с 17–19 лет).

Таким образом, распределение пловцов на группы по 
квалификационному критерию будет в определенной 
мере учитывать неравномерность биологического созре-
вания спортсменов и в определенных пределах нивелиро-
вать их различия в физическом развитии и функциональ-
ных возможностях. Это в определенной мере снимает 
проблему учета неравномерности биологического созре-
вания организма как при планировании и реализации 
тренировочного процесса, так и при оценке специаль-
ной физической и функциональной подготовленности 
спортсменов-пловцов.
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ОСОБЕННОСТИ ПРОВЕДЕНИЯ ДВОЙНЫХ УДАРОВ 
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ СИТУАЦИЯХ, ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХСЯ 

ИНТЕНСИВНЫМ ВЗАИМООБМЕНОМ УДАРАМИ С СОПЕРНИКОМ 
В КИОКУСИНКАЙ

М.С. БЕЛОВ, 
г. Москва

Аннотация
Представлены результаты изучения особенностей проведения двойных ударов в ситуациях, характеризующихся 
интенсивным взаимообменом ударами с соперником. Проведен анализ видеозаписей 26 соревновательных поединков 
спортсменов высокой квалификации. Определялось: 1) общее количество ударов, проведенных в ситуациях интен-
сивного взаимообмена с соперником; 2) количество двойных ударов, проведенных в тех же ситуациях по ходу 
ведения поединка, как отдельно – для лидирующих спортсменов группы «А», проигрывающих бойцов группы «Б», 
так и суммарно – «А + Б». Зафиксировано 7 конкретных разновидностей соединений ударов, наиболее часто 
используемых спортсменами групп «А» и «Б» в соревновательных ситуациях, характеризующихся интенсивным 
взаимообменом ударами с соперником. Выделены особенности их проведения, в частности ограниченное совместное 
использование защитных действий, использование наиболее сильных ударов, увеличенный диапазон движения 

у второго удара в составе соединения.

Ключевые слова: киокусинкай, тактика, техника, двойные удары, видеоанализ.

FEATURES OF CONDUCTING DOUBLE STRIKES 
IN COMPETITIVE SITUATIONS CHARACTERIZED 

BY INTENSIVE EXCHANGE OF BLOWS WITH THE OPPONENT 
IN KYOKUSHIN

M.S. BELOV, 
Moscow city

Abstract
The article presents the results of studying the features of double strikes in situations characterized by an intensive exchange 
of blows with an opponent. The analysis of video recordings of 26 competitive duels of highly qualified athletes was carried 
out. It was determined: 1) the total number of punches executed in situations of intense exchange with an opponent; 
2) the number of double punches executed in the same situations during the course of the bout, separately for the leading 
athletes of group “A” and the losing fighters of group “B”, as well as in total – “A + B”. There are 7 specific types 
of punch combinations that are most often used by athletes of groups “A” and “B” in competitive situations characterized 
by an intense exchange of punches with an opponent. The features of their implementation are highlighted, in particular, 
the limited joint use of defensive actions, the use of the strongest blows, and the increased range of motion of the second 

blow as part of the compound.

Keywords: Kyokushin, tactics, technique, double strikes, video analysis.

Введение
Соревновательные ситуации, характеризующиеся 

многократным интенсивным взаимообменом ударами 
с соперником, реализуемым спортсменами высокой ква-
лификации с целью подавить соперника и добиться по-
беды нокаутом ввиду явного преимущества или побе-
ды по судейским критериям, регулярно встречаются на 
соревнованиях высокого класса в киокусинкай (72% 
от общего времени поединка [1]). В первую очередь 
это обусловлено особенностями правил соревнований 
в этом виде спорта, в частности запрещающих удары 
в голову руками, в результате чего становится возмож-
ным в условиях интенсивного взаимообмена с соперни-
ком проведение большого количества ударов при огра-

ниченном совместном использовании защитных дей-
ствий.

Также следует отметить, что в настоящее время име-
ет место нехватка обоснованной научно-методической 
информации в этой области. На текущий момент немно-
гие авторы занимаются обоснованием технико-тактиче-
ской подготовки в киокусинкай, среди них: К.В. Белый, 
О.Б. Малков, С.И. Олин, В.В. Шиян, С.А. Шоршорова, 
О.Г. Эпов и др. [2–18; 23–27]. В их публикациях нет дан-
ных об особенностях проведения двойных ударов в со-
ревновательных ситуациях, характеризующихся интен-
сивным взаимообменом ударами с соперником. Двойные 
удары – это соединение двух однотипных ударов, выпол-
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няемых последовательно одной и другой рукой или од-
ной и другой ногой (пример: прямой удар левой рукой + 
прямой удар правой рукой). Термин «двойные удары» 
широко используется в специальной литературе по боксу. 
Но следует уточнить, что этот термин также использу-
ется в литературе по киокусинкай и карате (в разделе 
«Базовая техника») для описания двух одновременно 
выполняемых однотипных ударов.

Организация исследования

Для выявления особенностей проведения двойных 
ударов спортсменами высокой квалификации в соревно-
вательных ситуациях, характеризующихся интенсивным 
взаимообменом ударами с соперником, был выполнен 
анализ видеозаписей поединков в дисциплине «кумите», 
проходивших на чемпионате мира в Софии (Болгария, 
2013 г.; Kyokushin World Union), чемпионатах России 
в Москве (2010, 2013 гг., 3-й абсолютный; International 
Karate Organization-1; 2014 г., Ассоциация киокусин-
кай России) и чемпионате в Токио (Япония, 2012 г., 
44-й абсолютный, International Karate Organization-1). 
Здесь приводятся названия международных спортив-
ных организаций, под эгидой которых были проведены 
указанные соревнования. Всего проанализирован 101 по-
единок.

В результате замедленного покадрового просмотра 
видеозаписей было отобрано 26 поединков, завершив-
шихся временной и/или устойчивой потерей способности 
продолжать поединок одним из соревнующихся (нокда-
ун и/или нокаут), а также боёв, в которых интенсивный 
взаимообмен ударами приводил к демонстрации послед-
ствий пропущенного удара одним из спортсменов. Видео-

записи отборочных поединков целенаправленно анализу 
не подвергались. 

Каждый из 26 поединков просматривался несколько 
раз (от 5 до 10). По ходу ведения боя определялись коли-
чественные параметры: 1) общее количество ударов, про-
веденных в соревновательных ситуациях интенсивного 
взаимообмена ударами (всего 841 удар); 2) количество 
двойных ударов, проведенных руками и ногами в тех же 
ситуациях. При этом отдельно – для лидирующих спортс-
менов группы «А» (всего 497 ударов, из них двойных 
ударов руками – 34, ногами – 0), проигрывающих бойцов 
группы «Б» (всего 344 удара, в том числе двойные удары 
руками – 14, ногами – 2) и суммарно для обеих групп 
(«А + Б», ударов руками – 48, ногами – 2). 

Также были установлены качественные параметры 
поединков, в частности зафиксировано семь разновидно-
стей соединений ударов, наиболее часто применявшихся 
соревнующимися в ситуациях интенсивного взаимооб-
мена ударами. Получение количественных и качествен-
ных параметров являлось основной целью работы. 

Аналогичные параметры исследованы автором в пре-
дыдущих работах: были определены особенности выпол-
нения одиночных [19] и повторных ударов [20], а также 
их доля относительно общего количества ударов, про-
веденных спортсменами в соревновательных ситуациях, 
характеризующихся интенсивным взаимообменом уда-
рами с соперником.

Результаты исследования

Доля двойных ударов, рассчитанная от общего коли-
чества проведенных ударов высококвалифицированными 
спортсменами киокусинкай, показана в табл. 1.

Таблица 1

Доля двойных ударов от общего количества ударов, 
проведенных в соревновательных ситуациях, характеризующихся 

интенсивным взаимообменом ударами с соперником

Группа спортсменов Доля (%) SD V (%)

Суммарно «А + Б» (n = 26) 6 2,2 63

«А» – лидировавшие в поединках (n = 26) 7 1,6 53

«Б» – проигравшие в поединках (n = 26) 5 0,7 30

Примечание для табл. 1 и 2: 
SD – стандартное отклонение (разброс данных относительно среднего значения); 
V – коэффициент вариации.

Доля ударов, проведенных руками и ногами, отно-
сительно общего количества ударов, показана в табл. 2 
как отдельно для спортсменов «А» и «Б», так и суммарно.

Полученные результаты (см. табл. 1 и 2) позволяют 
предположить, что использование двойных ударов не 
является характерным для спортсменов киокусинкай 
высокой квалификации на ответственных соревновани-
ях. Об этом, по-видимому, свидетельствуют малая доля 
проведения двойных ударов и минимальные отличия 
(2%) этих показателей у спортсменов: группы «А» – 7%, 
группы «Б» – 5%. 

Значения показателей в обеих таблицах, в частности 
высокие коэффициенты вариации, по-видимому, можно 
объяснить тем, что двойные удары, которые используют-
ся в соревновательных поединках, не являются типич-
ным соединением ударов и не могут быть использованы 
как показатель, определяющий уровень квалификации 
спортсменов в киокусинкай. Соответственно, способ-
ность проводить двойные удары в большом количестве, 
вероятно, слабо взаимосвязана с количеством побед.

Видеоанализ поединков показал, что использование 
двойных ударов ногами было зарегистрировано только 
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один раз (см. табл. 2). Одной из причин этого может 
являться крайняя степень утомления, накапливающаяся 
в процессе ведения боя, особенно в соревновательных 
ситуациях с интенсивным взаимообменом ударами, часто 
предполагающим предельное напряжение. Подтвержде-
нием этому служит вывод, сделанный К.В. Белым, о том, 
что «при нарастании утомления спортсмены практиче-
ски перестают использовать в поединке удары ногами» 
[5, с. 7]. Автор уточняет – общая тенденция состоит в том, 
что спортсмены киокусинкай удары руками проводят 
в три раза чаще, чем ногами: 76,2% – руками, 23,8% – 
ногами, то есть удары ногами составляют 31,2% от коли-
чества ударов, проведенных руками, и 23,8% – от всех 
ударов. 

Большое утомление, возникающее вследствие прове-
дения интенсивного взаимообмена ударами с противни-
ком, является первостепенным фактором, лимитирующим 
производительность и результативность спортсменов, 
выступающих в дисциплине «кумите». К аналогичным 
выводам пришли К.В. Белый, А.А. Небураковский, 
Б.М. Щетина [5, 10, 11]. В частности, К.В. Белым приво-
дится тезис о том, что в киокусинкай поединки высшего 
уровня проходят на пределе физиологических возмож-
ностей спортсмена, и количество наносимых ударов 
лимитируется параметрами анаэробного процесса об-
разования энергии [5, с. 6].

В процессе анализа видеозаписей соревновательных 
поединков было также выделено значительное количе-
ство разновидностей соединений из двух ударов, приме-
нявшихся спортсменами в соревновательных ситуациях 
с интенсивным взаимообменом ударами. Следует уточ-
нить, что здесь идет речь не только о двойных ударах; 
далее обсуждаются разновидности соединений из двух 
ударов, но не всегда однотипных. Спортсменами группы 
«А» было реализовано 23 разновидности ударов, из них: 
руками – 9, руками-ногами – 14. Спортсмены группы 
«Б» использовали 22 разновидности ударов, из которых 
руками – 7, руками-ногами – 14 и одна – ногами. 

Рассмотрим разновидности соединений ударов, наи-
более часто проводившихся спортсменами во время 
поединков.

Спортсмены группы «А»:
1. Прямой левой рукой + сбоку правой ногой по 

внешней части бедра (8% ± 2,2; V = 61%).

2. Прямой правой рукой + сбоку левой ногой по 
внешней части бедра (4% ± 2,2; V = 61%).

3. Прямой левой рукой + снизу правой рукой (12% 
± 2,2; V = 61%).

4. Прямой правой рукой + снизу левой рукой (12% 
± 2,2; V = 61%).

Спортсмены группы «Б»:
5. Прямой левой рукой + прямой правой рукой (15% 

± 2,2; V = 74%).
6. Прямой правой рукой + снизу левой рукой (13% 

± 2,2; V = 74%).
7. Прямой левой рукой + сбоку правой ногой по внеш-

ней части бедра (11% ± 2,2; V = 74%).
Полученные значения коэффициента вариации, пре-

восходящие граничное значение однородности выборки, 
вероятно, можно объяснить тем, что способность прово-
дить в поединке удар или соединение ударов какой-то 
конкретной разновидности не является параметром, 
определяющим в значительной степени спортивную 
квалификацию в киокусинкай (дисциплина «кумите»). 
С этим утверждением вполне согласуется вывод, сде-
ланный А.А. Небураковским и Б.М. Щетининым, о том, 
что «зарубежные и отечественные спортсмены высокой 
квалификации используют примерно одинаковый ар-
сенал технико-тактических действий для достижения 
высоких результатов в соревновательной деятельности 
по кумите» [11, с. 375]. 

Особенности проведения таких соединений ударов во 
многом определяются физиологией человека. Поэтому, 
на наш взгляд, есть основания говорить о том, что пра-
вила вида спорта и даже отдельные соревновательные 
ситуации, такие как интенсивный взаимообмен удара-
ми с соперником, могут влиять на проведение ударов 
и их соединений. В частности, отсутствие угрозы про-
пустить удар в голову рукой и специфическая подготов-
ка позволяют спортсменам киокусинкай: 1) одновремен-
но с ударами использовать меньше защитных действий; 
2) больше использовать те разновидности ударов, ко-
торые обладают наибольшей силой (удары баллистиче-
ского типа); 3) использовать разновидности соединений 
ударов с несколько увеличенным диапазоном движения 
у второго удара в составе соединения.

Таким образом, для повышения эффективности под-
готовки спортсменов, видимо, не следует ориентировать-

Таблица 2

Доля двойных ударов руками и ногами от общего количества ударов, 
проведенных в соревновательных ситуациях, характеризующихся 

интенсивным взаимообменом ударами с соперником

Двойные 
удары

Спортсмены группы

«А» (n = 26) «Б» (n = 26) «А + Б» (n = 26)

Доля 
(%)

SD
V 

(%)
Доля 
(%)

SD
V 

(%)
Доля 
(%)

SD
V 

(%)

Руками 6 1,6 54 4 0,8 35 10 2,3 62

Ногами 0 – – 1 – – 1 – –
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ся на шаблонное использование типовых соединений 
ударов, по крайней мере, двойных. Вместо этого пред-
полагается ориентироваться на конкретные модельные 
технико-тактические характеристики подготовленности 
спортсменов [1; 19–22], а также «на достижение в бою 
преимущества по судейским критериям, а не на досроч-
ную победу» [5, с. 9] и уделять достаточно времени для 
формирования необходимой степени физической под-
готовленности.

Заключение 
В результате проведения анализа соревновательных 

поединков были определены особенности выполнения 
двойных ударов спортсменами киокусинкай высокой 
квалификации в соревновательных ситуациях, харак-

теризующихся интенсивным взаимообменом ударами 
с соперником: 

1. Двойные удары на ответственных соревнованиях 
проводятся редко, поэтому использование их количества 
как показателя, определяющего уровень спортивной ква-
лификации, не рекомендуется.

2. Определены семь разновидностей соединений из 
двух ударов, наиболее часто используемых спортсмена-
ми, при этом отмечен ряд особенностей их выполнения 
в соревновательных ситуациях с интенсивным взаимооб-
меном ударами. В частности, имело место ограниченное 
совместное использование защитных действий, наиболее 
сильных ударов и увеличенного диапазона движения 
у второго удара в составе соединения.
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ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ПОБЕДИТЕЛЕЙ ИГР XXXIII ОЛИМПИАДЫ 

ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ

В.М. ИГУМЕНОВ, А.В. ШЕВЦОВ, А.И. ЛАПТЕВ, 
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва

Аннотация 
В статье представлены результаты исследования особенностей соревновательной деятельности чемпионов Игр 
XXXIII Олимпиады 2024 года по спортивной борьбе (греко-римская борьба, вольная борьба, женская борьба). 
Установлены индивидуальные величины технико-тактических показателей, характеризующих специфику 
спортивного мастерства каждого спортсмена. Проведённый анализ позволил идентифицировать и структурировать 
индивидуальные характеристики спортсменов в рамках соревновательной деятельности. В результате выявлены 
существенные различия между участниками по показателям активности, эффективности и уровня владения 
техническими и тактическими действиями. Необходимо дальнейшее изучение особенностей индивидуальной 
соревновательной деятельности ведущих спортсменов в целях повышения эффективности подготовки к крупнейшим 

международным соревнованиям, включая чемпионаты мира и следующие Игры Олимпиады.

Ключевые слова: Игры XXXIII Олимпиады 2024 г., греко-римская борьба, вольная борьба, женская борьба, 
технико-тактические действия, анализ эффективности, UWW.

INDICATORS OF COMPETITIVE PERFORMANCE 
OF THE WINNERS OF THE XXXIII OLYMPIC GAMES 

IN WRESTLING

V.M. IGUMENOV, A.V. SHEVTSOV, A.I. LAPTEV, 
RUS «GTSOLIFK», Moscow city

Abstract
The article presents the results of a study of the competitive activities of the champions of the XXXIII Olympic Games 
in 2024 in wrestling (Greco-Roman wrestling, freestyle wrestling, women’s wrestling). The individual values of sport-technical 
indicators characterizing the specificity of sportsmanship of each athlete have been established. This made it possible to define 
and present individual profiles of competitive activity in a systematized form and to reveal their significant differences 
in the characteristics of activity, performance, technical and tactical equipment. It is necessary to further study 
the peculiarities of individual competitive activity of leading athletes in order to improve the efficiency of preparation 

for the largest international competitions, including world championships and the next Olympic Games.

Keywords: Olympic Games 2024, Greco-Roman wrestling, freestyle wrestling, women’s wrestling, technical and tactical 
actions, efficiency analysis, UWW.

Введение
Борьба, являясь одним из старейших видов спорта, 

представленных на Олимпийских играх, занимает особое 
и значимое место в истории мирового спорта. Этот вид 
единоборства не только символизирует древние тради-
ции, но и демонстрирует прогресс, достигнутый челове-
чеством в области физической культуры и спортивных 
достижений. С момента своего появления на первых 
Олимпийских играх в Древней Греции борьба стала 
неотъемлемой частью олимпийского движения, олице-
творяя дух соревнования, самодисциплины и стремления 
к совершенству [3].

Олимпийские игры – это высшая ступень спортивных 
достижений, предоставляющая спортсменам из раз-
личных стран возможность продемонстрировать своё 
мастерство на международной арене. Это событие при-

влекает внимание зрителей со всего мира и служит пло-
щадкой для установления новых рекордов и закрепления 
имени в истории спорта. Игры Олимпиады 2024 года 
в Париже продолжили эту славную традицию, пред-
ставив греко-римскую, вольную и женскую борьбу на 
самом высоком уровне. Анализ распределения медалей 
и оценка эффективности действий спортсменов различ-
ных команд играют важную роль в подготовке к Играм. 
Такие исследования позволяют выявить ключевые тен-
денции и стратегии, а также уровень конкурентоспособ-
ности в олимпийской борьбе. Анализ медального заче-
та может продемонстрировать доминирующие страны 
в этом виде спорта, наиболее эффективные стили ведения 
борьбы и технические действия, а также выделить спортс-
менов, которые могут стать лидерами мирового уровня 
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[1, 2]. Полученные данные служат основой для дальней-
шего развития борьбы, помогая тренерам и спортсменам 
адаптировать свои тренировочные процессы и стратегии 
к современным условиям соревнований.

Квалификация спортсменов на Играх Олимпиады 
осуществляется в соответствии с критериями, установ-
ленными Международной федерацией спортивной борь-
бы UWW (United World Wrestling) [5]. Эти критерии 
включают как результаты на международных турнирах, 
так и специальные отборочные соревнования, что обес-
печивает справедливый и прозрачный процесс отбора. 
Спортсменам необходимо продемонстрировать свои на-
выки и способности на различных этапах квалификации, 
чтобы получить возможность представлять свою страну 
на Играх. 

Таким образом, спортивная борьба не только сохра-
няет свою популярность и зрелищность, но и активно раз-
вивается, адаптируясь к современным требованиям и вы-
зовам. Олимпийские игры как важнейшее событие в спор-
тивном календаре играют ключевую роль в популяриза-
ции борьбы и вдохновляют новое поколение спортсменов 
на достижение высоких результатов и участие в этой древ-
ней, но всегда актуальной дисциплине [4].

Цель исследования – изучение показателей сорев-
новательной деятельности победителей Игр XXXIII 
Олимпиады по спортивной борьбе.

Методы и организация исследования

В рамках исследования была изучена выборка из 194 
борцов, представляющих 62 страны. Участники были 
разделены на три дисциплины: греко-римская борьба 
(97 чел.), вольная борьба (98 чел.) и женская борьба 
(96 чел.). Из общего числа участников 72 спортсмена 
стали призерами Игр Олимпиады 2024 года в Париже. 
Анализ 345 поединков по трем дисциплинам показал, 
что участники выиграли в общей сложности 3014 бал-
лов. Общее время всех схваток составило 26 ч 58 мин 1 с. 
Данные были получены из официальной базы UWW 
через платформу «Арена» (раздел «Онлайн-результаты»). 
Для обработки данных, расчета различных индексов и ко-
эффициентов применялись методы математической ста-
тистики. 

Результаты исследования и их обсуждение
Основное внимание уделено ключевым показателям, 

характеризующим эффективность и результативность 
спортсменов. Для анализа соревновательной деятель-
ности использовались следующие показатели: 

– страна, которую представляет борец (Страна); 
– фамилия и имя борца (ФИ); 
– общее время, проведенное борцом на ковре (в ми-

нутах и секундах) (Время);
– количество выигранных схваток (КВС); 
– общее количество выигранных баллов (ОКВБ); 
– общее количество проигранных баллов (ОКПБ); 
– среднее количество баллов, выигранных за 1 мин 

(СКВБ/мин); 
– среднее количество баллов, проигранных за 1 мин 

(СКПБ/мин); 

– количество выигранных технических действий за 
соревнования (КВТД/сор.); 

– количество проигранных технических действий за 
соревнования (КПТД/сор.); 

– количество выигранных баллов за схватку (КВБ/
схв.); 

– количество проигранных баллов за схватку (КПБ/
схв.); 

– разница баллов за 1 мин (количество выигранных 
– количество проигранных) (РБ/мин); 

– разница баллов за схватку (количество выигранных 
– количество проигранных) (РБ/схв.); 

– индекс качества (ИК) – интегральный показатель, 
объединяющий эффективность атак и защитных дей-
ствий; рассчитывается по формуле: 

ИК = (КВД/схв. – КПБ/схв.) – 
– (СКВБ/мин – СКПБ/мин).

Предоставляемые данные позволяют не только под-
вести итоги соревнований, но и провести всестороннюю 
оценку выступления каждого участника. Анализ на-
бранных и проигранных баллов дает представление об 
эффективности техники борьбы и умении спортсмена 
минимизировать проигранные баллы. Это важный ин-
струмент для анализа соревновательной деятельности 
и выявления ключевых факторов, определяющих успех 
на крупных международных соревнованиях.

Анализ результатов турнира 
по греко-римской борьбе на Играх Олимпиады 

2024 года

Соревнования по греко-римской борьбе на Играх 
XXXIII Олимпиады отличались высокой степенью напря-
женности и результативности. Общая продолжитель-
ность всех поединков составила 9 ч 33 мин 1 с. За 115 
схваток участники турнира заработали в сумме 834 бал-
ла, что соответствует среднему показателю результатив-
ности (7,25 балла за схватку и 1,46 балла/мин). Средняя 
продолжительность одной схватки составила 4 мин 59 с, 
что подтверждает динамичный характер соревнований. 
Детальный анализ выступлений победителей в различ-
ных весовых категориях по греко-римской борьбе пред-
ставлен в табл. 1; приведены данные шести спортсменов 
из различных стран, занявших первое место на соревно-
ваниях. 

Четыре победителя турнира продемонстрировали раз-
ницу баллов в минуту, превышающую 1,00 балла/мин, 
что подчеркивает их высокую эффективность в сорев-
нованиях. Особое внимание привлекает результат борца 
из Ирана Саида Эсмаили с наивысшим показателем 
эффективности ИК = 4,45, который набрал 35 баллов 
и при этом установил рекорд по количеству проигран-
ных – 9 баллов. Это свидетельствует как о его атакую-
щем стиле борьбы, так и высоком уровне конкуренции на 
турнире. Высокие результаты также показал Мохаммад-
хади Сарави, иранский борец с ИК = 4,24, который про-
вел 14 выигранных технических действий и проиграл 2. 
Японский борец Нао Кусака продемонстрировал ИК = 
4,11, выиграв 14 действий и проиграв 3.
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Отдельно стоит отметить достижение кубинского 
борца Михайна Лопеса, который завоевал свою пятую 
олимпийскую золотую медаль. Несмотря на относитель-
но скромный показатель «РБ/мин» = 0,75, его тактиче-
ское мастерство и многолетний опыт позволили ему одер-
жать победу в ключевых схватках, что подтверждает его 
статус одного из величайших спортсменов в истории 
греко-римской борьбы. Иранские борцы Саид Эсмаили 

и Мохаммадхади Сарави занимают лидирующие позиции 
в таблице, демонстрируя высокие показатели эффектив-
ности. Японские борцы Нао Кусака и Кэнъитиро Фумита 
также показывают хорошие результаты, что свидетель-
ствует об их высоком техническом мастерстве. Борцы 
из Кубы и Болгарии имеют более низкие показатели ИК, 
что может быть связано с меньшей активностью или 
эффективностью в поединках. Таблица 1 

Результаты выступлений золотых медалистов греко-римского стиля

Страна ФИ Время КВС ОКВБ ОКПБ
СКВБ/

мин
СКПБ/

мин
КВТД/

сор.
КПТД/ 

сор.
КВБ/
схв.

КПБ/
схв.

РБ/
мин

РБ/
схв.

ИК

Иран Саид Эсмаили 0:17:57 4 35 9 1,95 0,50 14 2 3,50 0,50 1,45 3,00 4,45

Иран
Мохаммадхади 
Сарави

0:21:03 4 28 2 1,33 0,10 14 2 3,50 0,50 1,24 3,00 4,24

Япония Нао Кусака 0:17:35 4 29 5 1,65 0,28 14 3 3,50 0,75 1,36 2,75 4,11

Япония
Кэнъитиро 
Фумита

0:17:34 4 28 5 1,59 0,28 14 3 3,50 0,75 1,31 2,75 4,06

Куба Михайн Лопес 0:24:00 4 20 2 0,83 0,08 12 2 3,00 0,50 0,75 2,50 3,25

Болгария Семён Новиков 0:24:00 4 23 5 0,96 0,21 12 3 3,00 0,75 0,75 2,25 3,00

Анализ результатов турнира по вольной борьбе 
на Играх Олимпиады 2024 года

Соревнования по вольной борьбе на Играх Олим-
пиады 2024 г. характеризовались высокой степенью 
интенсивности и результативности, а также демонстра-
цией значительного технического мастерства спортс-
менов. Общее время, затраченное на проведение всех 
поединков, составило 8 ч 27 мин 59 с. В ходе 117 схва-
ток участники турнира выиграли в общей сложности 
1183 балла, что свидетельствует о среднем показателе 

результативности – 10,11 балла за схватку (2,09 балла 
в мин). Данные показатели служат подтверждением вы-
сокой плотности технических действий, а как следст-
вие – высокого уровня подготовленности борцов. Деталь-
ный анализ выступлений шести борцов из различных 
стран, завоевавших золотые медали в соревнованиях по 
вольной борьбе в своих весовых категориях, представлен 
в табл. 2. Таблица 2 

Результаты выступлений золотых медалистов в вольной борьбе

Страна ФИ Время КВС ОКВБ ОКПБ
СКВБ/

мин
СКПБ/

мин
КВТД/

сор.
КПТД/ 

сор.
КВБ/
схв.

КПБ/
схв.

РБ/
мин

РБ/
схв.

ИК

Япония Рей Хигучи 0:11:37 4 26 4 2,24 0,34 16 2 4,00 0,50 1,89 3,50 5,39

Болгария
Магомед 
Рамазанов

0:20:06 4 27 7 1,34 0,35 15 3 3,75 0,75 1,00 3,00 4,00

Бруней
Ахмед 
Тажудинов

0:19:03 4 26 9 1,36 0,47 15 3 3,75 0,75 0,89 3,00 3,89

Грузия
Гено 
Петриашвили

0:23:10 4 37 11 1,60 0,47 13 2 3,25 0,50 1,12 2,75 3,87

Узбекистан
Разамбек 
Жамалов 

0:26:12 5 38 10 1,45 0,38 17 3 3,40 0,60 1,07 2,80 3,87

Япония Котаро Киёока 0:20:57 4 33 10 1,58 0,48 13 3 3,25 0,75 1,10 2,50 3,60

Следует отметить значительное разнообразие в ре-
зультатах участников соревнований. Два спортсмена 
показали выдающиеся результаты, набрав более 35 бал-
лов, в то время как трое участников проиграли менее 
10 баллов. Это подчеркивает различия в уровнях подго-
товки и тактических подходах среди борцов. Показатель 
«РБ/мин» варьировался от 0,89 до 1,89, что отражает раз-
личия в эффективности и стиле борьбы участников. 

Японский борец Рей Хигучи продемонстрировал 
высокий уровень эффективности реализации техниче-
ских действий, достигнув разницы РБ/мин = 1,89. Этот 
результат значительно превышает показатели других 

победителей и подчеркивает его техническое превосход-
ство и тактическое мастерство. Рей Хигучи также показал 
наивысший ИК = 5,39, что подтверждает эффективность 
его технико-тактических действий. Он одержал победу, 
проведя 16 результативных технических приемов, при 
этом проиграв лишь 2, что свидетельствует о его высоком 
уровне мастерства. Магомед Рамазанов, борец из Бол-
гарии, продемонстрировал ИК = 4,00, выиграв 15 тех-
нических действий и проиграв только 3. Борец из Гру-
зии Гено Петриашвили, несмотря на впечатляющие 37 
выигранных баллов, получил ИК = 3,8 из-за большего 
количества проигранных – 11 баллов.
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Японские борцы Рей Хигучи и Котаро Киёока пока-
зывают высокую результативность, набрав более 35 бал-
лов, что подчеркивает их техническое превосходство. Рей 
Хигучи выделяется среди победителей благодаря мак-
симальной разнице РБ/мин = 1,89. Грузинский борец 
Гено Петриашвили также выделяется высокой результа-
тивностью с 37 выигранными баллами, но имеет более 
низкий индекс качества из-за проигранных баллов. Борец 
из Узбекистана Разамбек Жамалов продемонстрировал 
стабильные результаты с ИК = 3,87. 

Анализ результатов выступлений позволяет сделать 
вывод о высоком уровне мастерства спортсменов, участ-
вовавших в соревнованиях по вольной борьбе на Играх 
Олимпиады 2024 года. 

Анализ результатов турнира 
по женской борьбе на Играх Олимпиады 

2024 года
Соревнования по женской борьбе на Играх-2024 были 

отмечены высокой интенсивностью и динамичностью. 
Общая длительность всех схваток составила 8 ч 57 мин 1 с. 
В ходе 113 поединков участницы суммарно заработали 
997 баллов, что свидетельствует о среднем показателе 
результативности (8,82 балла за схватку или 1,86 балла 
в минуту). Средняя продолжительность одного поединка 
составила 4 мин 42 с. Детальный анализ выступлений 
шести спортсменок из различных стран, завоевавших 
золотые медали в женской борьбе в своих весовых кате-
гориях, представлен в табл. 3. 

Таблица 3 
Результаты выступлений золотых медалистов в женской борьбе

Страна ФИ Время КВС ОКВБ ОКПБ
СКВБ/

мин
СКПБ/

мин
КВТД/

сор.
КПТД/

сор.
КВБ/
схв.

КПБ/
схв.

РБ/
мин

РБ/
схв.

ИК

Япония
Акари 
Фудзинами 0:15:02 4 34 2 2,26 0,13 18 0 450 0,00 2,13 4.50 6.63

Япония Сакура Мотоки 0:14:08 4 34 8 2,41 0,57 18 1 450 0,25 1,84 425 6,09

США Амит Элор 0:19:44 4 31 2 1,57 0,10 13 1 3,25 0,25 1,47 3,00 447

Япония
Цугуми 
Сакураи 0:22:08 4 33 5 1,49 0,23 14 2 3,50 0,50 1,27 3,00 427

США
Сара 
Хильдебрандт 0:19:44 4 25 4 1,27 0,20 13 1 3,25 0,25 1,06 3,00 406

Япония Юка Кагами 0:24:00 4 12 3 0,50 0,13 12 2 3,00 0,50 0,38 2,50 2,88

Четыре участницы соревнований продемонстриро-
вали выдающиеся результаты, набрав более 30 баллов 
по итогам турнира. Победительницы показали высокий 
уровень мастерства, потеряв от 2 до 8 баллов за все сорев-
нования. Особо следует отметить выступление спортс-
менки из Японии Акари Фудзинами, которая одержала 
победу с самой большой разницей в 32 балла и получи-
ла самый высокий показатель разницы (РБ/мин = 2,13). 
Это свидетельствует о её техническом превосходстве и так-
тической эффективности на турнире. Разброс показате-
ля «РБ/мин» среди участниц составляет от 0,38 до 2,13 
и отражает разнообразие стилей борьбы и уровней под-
готовки спортсменок.

Японские спортсменки Акари Фудзинами, Сакура 
Мотоки и Цугуми Сакураи демонстрируют доминирую-
щее положение в таблице, занимая три верхние позиции 
с высокими показателями индекса качества. Американ-
ские спортсменки Амит Элор и Сара Хильдебрандт также 
показывают стабильные результаты, что свидетельствует 
об их высоком уровне подготовки. Японская спортсмен-
ка Юка Кагами, несмотря на победу, имеет значительно 
более низкий ИК = 2,88, что может быть связано с мень-
шей активностью в поединках. Турнир по женской борьбе 
на Играх 2024 года характеризовался высокой результа-
тивностью и напряженностью. 

Заключение

Игры XXXIII Олимпиады 2024 года подтвердили, что 
борьба остается динамичным и конкурентоспособным 
видом спорта. Доминирование спортсменов из Японии 

и Ирана, успехи ветеранов, таких как Михайн Лопес, 
и прорывы новых звезд, таких как Акари Фудзинами, 
демонстрируют, что сочетание инновационных методик 
подготовки, тактической адаптации и объективной ана-
литики данных – ключ к достижению высших наград.

Японские борцы продемонстрировали исключитель-
ные результаты во всех дисциплинах. В женской борьбе 
Акари Фудзинами установила максимальные показатели 
разницы выигранных и проигранных баллов в минуту – 
2,13; индекс качества = 6,63. В вольной борьбе Рей 
Хигучи выделился наивысшими показателями разницы 
выигранных и проигранных баллов в минуту – 1,89; 
индекс качества = 5,39. Это подчеркивает системный 
подход Японии к подготовке спортсменов, сочетаю-
щий техническое разнообразие, тактическое мастерство 
и минимизацию ошибок. 

Михайн Лопес подтвердил статус легенды греко-
римской борьбы, завоевав пятую олимпийскую золо-
тую медаль. Несмотря на относительно низкий показа-
тель разницы выигранных и проигранных баллов в ми-
нуту (0,75), его победа стала результатом тактического 
мастерства и умения использовать ключевые моменты 
в схватках. Это демонстрирует тот факт, что в условиях 
высокой конкуренции опыт и стратегия могут компен-
сировать меньшую активность. 

Иранские борцы Саид Эсмаили и Мохаммадхади 
Сарави продемонстрировали высокую результативность 
в управлении ходом схваток с индексом качества 4,45 
и 4,24 соответственно. Высокие показатели количества 
выигранных технических действий за соревнования (14) 
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и низкие показатели проигранных (2) отражают их спо-
собность минимизировать проигранные баллы и доми-
нировать за счет разнообразия приемов. 

Турнир по вольной борьбе действительно продемон-
стрировал значительную вариативность в результатах: 
два спортсмена смогли набрать более 35 баллов, в то 
время как трое других участников оказались с резуль-
татом проигранных баллов менее 10. Это разнообразие 
указывает на различные тактические подходы и уровни 
подготовки борцов. Особо выделяется рекордными вы-
игранными 37 баллами Гено Петриашвили, но из-за высо-

ких проигранных 11 баллов его индекс качества снизился 
до 3,87, что подчеркивает важность сочетания как атаку-
ющих, так и защитных действий.

Женские соревнования характеризовались высокой 
интенсивностью, средняя продолжительность схватки 
составила 4 мин 42 с. Акари Фудзинами продемонстри-
ровала явное превосходство, набрав 34 балла, проигран-
ных – всего 2. Разброс показателя разницы выигранных 
и проигранных баллов в минуту (0,38–2,13) отражает 
разнообразие стилей, где агрессивная тактика сочетается 
с защитной стратегией. 
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ОСОБЕННОСТИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ, 
МОДЕЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПРИГОДНОСТИ 

И ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 
СИЛЬНЕЙШИХ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ МИРА 

(по материалам зарубежной печати)

А.С. КРЮЧКОВ, В.Д. КРЯЖЕВ, Л.Н. ОВЧАРЕНКО, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация 
В статье рассмотрены особенности соревновательной деятельности в олимпийских видах лыжных гонок, пред-
ставлены параметры внешнего дыхания, значения максимальных аэробных возможностей (VO2 max) и антропо-
метрические характеристики сильнейших норвежских лыжников – призеров Олимпийских игр. Приведены пиковые 
значения потребления кислорода во время движения по различным участкам дистанции при использовании различных 
стилей лыжного хода. Рассмотрены диапазоны объемов тренировочной нагрузки и их распределение по зонам 

интенсивности в годичном цикле подготовки, характерные для сильнейших зарубежных лыжников.

Ключевые слова: лыжные гонки, максимальное потребление кислорода, спортсмены высокой квалификации, 
тренировочные нагрузки, зоны интенсивности.

FEATURES OF COMPETITIVE ACTIVITY, 
MODEL CHARACTERISTICS OF PHYSICAL FITNESS 

AND TRAINING LOADS OF THE STRONGEST SKIERS IN THE WORLD 
(based on the materials of the foreign press)

A.S. KRYUCHKOV, V.D. KRYAZHEV, L.N. OVCHARENKO, 
VNIIFK, Moscow city

Abstract 
The article discusses the features of competitive activity in the Olympic types of cross-country skiing, presents the parameters 
of external respiration, the values of maximum aerobic capacity (VO2max), and the anthropometric characteristics 
of the strongest Norwegian skiers – Olympic medalists, as well as their distribution by intensity zones in the annual 

training cycle, which is characteristic of the strongest foreign skiers.

Keywords: cross-country skiing, maximum oxygen consumption, highly qualified athletes, training loads, intensity zones.

Введение
Лыжные гонки, которые длятся от трех минут до двух 

часов, предъявляют высокие требования к уровню раз-
вития выносливости и силы, так как спортсменам при-
ходится преодолевать крутые подъемы и в совершенстве 
владеть техникой спуска, где скорость может достигать 
70 км/ч [1, 2].

Главным показателем выносливости является уро-
вень максимального потребления кислорода, обозначае-
мый в отечественной литературе как МПК, а за рубежом 
VO2max, измеряемый в мл/кг/мин. Специалисты счи-
тают, что МПК в значительной степени определяется 
врожденными способностями, объемом и характером 
проделанной тренировочной работы [3, 4].

Норвегия является страной, лыжники которой в тече-
ние последних десятилетий добиваются самых высоких 
результатов на крупнейших международных соревно-
ваниях и по количеству олимпийских медалей на душу 
населения занимает первое место в мире. В течение 

многих десятилетий в Норвежском национальном цент-
ре олимпийского спорта сильнейшие спортсмены мира 
проходят тестирование двигательных возможностей по 
одной и той же программе, а тренировочные нагрузки 
сильнейших лыжников регистрируются по одной и той 
же схеме в течение многих лет [5].

Материалы и методы исследования – анализ резуль-
татов научных исследований, посвященных изучению 
физиологических характеристик, особенностей сорев-
новательной деятельности и тренировочных нагрузок 
сильнейших зарубежных лыжников по информационным 
базам данных PubMed и Google Scholar.

Результаты исследования и их обсуждение
В программу Олимпийских игр входят три вида гонок: 

на средние и длинные дистанции, а также спринт и эста-
феты (табл. 1).

Соревнования по лыжным гонкам длятся примерно 
от трех минут в гонке, называемой «спринтом», до двух 
часов – в лыжном марафоне (50 км).
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Таблица 1
Форматы гонок, стили бега на лыжах и дистанции для мужчин и женщин 

на Олимпийских зимних играх 2018 года в Пхенчхане [6]

Пол Дистанция (км) Формат гонки Стиль

Мужчины
Женщины

15 
10 Индивидуальная гонка Конёк

Мужчины
Женщины

30 
15 Гонка преследования Классика/конёк

Мужчины
Женщины

50 
30 Масс-старт Классика/конёк

Мужчины
Женщины

4 × 10 км
4 × 5 км Масс-старт эстафета Классика/конёк

Мужчины
Женщины

1,8 
1,3 

Спринт-квалификация 
и 3 забега с убыванием

Классика

Мужчины
Женщины

6 × 1,8 км
6 × 1,3 км Командный спринт Конёк

С
ко

р
о
с
ть

 (
м

/с
)

8

7

6

5

1992–1994 1995–1998 1999–2002 2003–2006 2007–2010 2011–2014 2015–2018

Мужч. (классика)
Мужч. (фристайл)

Женщ. (классика)

Женщ. (фристайл)

Годы

За период с 1992 по 2018 год средняя скорость со-
ревновательной гонки на дистанциях 10 и 15 км на 
международных соревнованиях увеличилась примерно 
на 10% (рис. 1). 

По мнению специалистов, это обусловлено повыше-
нием качества трасс и спортивного инвентаря. Скорость 
в спринте примерно на 11–17% выше.

В лыжных гонках применяется классический стиль 
лыжной техники и свободный стиль с использованием 
конькового хода. Классический стиль бега на лыжах 
и свободный стиль включают в себя до пяти различных 
приемов, помимо тех, которые используются на пово-
ротах и спусках [5]. Та или иная техника применяется 
в зависимости от характеристик профиля трассы, осо-
бенностей скольжения и в соответствии с конкретными 
требованиями соревновательной борьбы [2]. 

Уровень энергозатрат во время лыжных гонок по 
пересеченной местности зависит от нескольких факто-
ров, в том числе от продолжительности гонки, профиля 
трассы и применяемых техник лыжного хода, а также 
от переключения на преимущественную работу мышц 
верхней или нижней частей тела [2].

Кислородный запрос на поддержание средней ско-
рости на дистанции снижается по мере удлинения дис-
танции (рис. 2). В модельном эксперименте средний за-

Рис. 1. Изменение средней скорости на дистанции 15 км у мужчин и 10 км у женщин 
с 1992 по 2018 г. [2]

прос кислорода при преодолении круга длиной 1560 м 
за 3:37 ± 0:20 м:с составил 112 ± 8% VO2max. Пре-
одоление двух кругов за 7:36 ± 0:38 м:с составило 
103 ± 7% VO2max. При преодолении четырех кругов за 
15:43 ± 1:26 м:с кислородный запрос составил 98 ± 6% 
VO2max [7].

Этот факт указывает на то, что средняя метаболиче-
ская мощность спринтерской гонки составляет примерно 
112% VO2max. В лыжных гонках на 5-километровой 
дистанции метаболическая мощность уже ниже – при-
мерно 98% VO2max и эта величина снижается по мере 
удлинения дистанции.

Рис. 2. Кислородный запрос 
на поддержание средней скорости на дистанции 

в зависимости от длительности гонки [1]
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Таблица 2 
Пиковое потребление кислорода (VO2 пик., мл/кг/мин) по отношению к VO2max 

для лыжников мирового класса в спринте и лыжных гонках на средние дистанции 
по равнинной и горной местности с использованием классической техники 

и конькового хода [3]

Техника
Мужчины Женщины

Спринт 15 км Спринт 10 км

Подьем – конёк 70–78 (97%) 80–85 (98%) 63–68 (97%) 65–72 (98%)

Равнина – конёк 68–75 (95%) 76–82 (94%) 64–68 (94%) 66–72 (94%)

Подьем – классика «ёлочка» 70–80 (100%) 80–88 (100%) 65–70 (100%) 68–75 (100%)

Равнина – одновременный бесшажный 65–73 (92%) 75–80 (91%) 62–65 (90%) 65–70 (90%)

Средний уровень потребления кислорода на трассе 
находится в диапазоне 86–87% VO2max. При этом зна-
чения пикового потребления O2 на различных участках 
трассы и при использовании разных техник лыжного 
хода будут отличаться (табл. 2).

Соревнования в лыжных гонках проводятся на хол-
мистой местности, участках различной крутизны, про-
должительность преодоления которых обычно составляет 

10–35 с [1]. В соответствии с правилами соревнований 
на подъем, спуск и равнину приходится около одной 
трети дистанции, но на подъем тратится около половины 
времени. На подъемах лыжники выбирают стратегию 
темпа с высоким расходом энергии, обычно выше 100% 
VO2max, но в отдельных случаях, в зависимости от кру-
тизны и длины подъема, этот показатель может достигать 
130–160% VO2max (рис. 3). 
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Рис. 3. Кислородный запрос на преодоление различных участков гоночной трассы 15 км 
у лыжника высокой квалификации [1]

Такой высокий энергетический расход возможен бла-
годаря частичному восстановлению метаболизма на уча-
стках спуска [2]. В связи с тем, что на трассах для лыж-
ных гонок более 50% общего времени тратится на подъ-
ем, скорость на подъеме считается основным фактором 
успеха [8]. Было отмечено, что кислородный запрос на 
преодоление подъема у элитных спортсменов ниже, чем 
у лыжников национального уровня. По мнению специа-
листов, это объясняется более высокими значениями 
VO2max, характеризующими сильнейших спортсменов 
мира [4]. В среднем вклад аэробного метаболизма в об-
щие энергозатраты во время соревнований по лыжным 

гонкам составляет 85–95% на длинных дистанциях и 70–
75% в спринте [3]. 

В 1967 г. компания “Saltin & Åstrand” сообщила о мак-
симальных значениях VO2max в диапазоне 75–85 мл/
мин/кг для мужской сборной Швеции по лыжным гон-
кам, конькобежцам и биатлонистам, включая нескольких 
чемпионов мира и Олимпийских игр, как о верхних пре-
делах человеческих возможностей [4].

В 2015 г. группой ученых на основе обследования при-
зеров крупнейших международных соревнований в Нор-
вежском олимпийском тренировочном центре с 1990 по 
2013 год были разработаны нормативы физической при-
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Таблица 3 
Физиологические характеристики сборной Норвегии по лыжным гонкам – 

призеров Олимпийских игр и чемпионатов мира 1990–2013 гг. [4]

Вид спорта n
Возраст 

(лет)
Рост 
(см)

Масса тела 
(кг)

VO2max 
(л/мин)

VO2 max 
(мл/мин/кг)

M ± SD

Лыжные гонки (мужч.) 17 28 ± 4 182 ± 6 76 ± 6 6,42 ± 0,64 84,3 ± 5,2

Лыжные гонки (женщ.) 10 28 ± 5 169 ± 4 59 ± 5 4,27 ± 0,30 72,6 ± 5,1

Лыжные гонки, спринт (мужч.) 7 26 ± 4 182 ± 6 81 ± 6 6,27 ± 0,55 77,9 ± 2,9

Лыжные гонки, спринт (женщ.) 5 29 ± 8 168 ± 5 62 ± 5 4,28 ± 0,41 68,6 ± 3,7

годности для завоевания олимпийских медалей в зимних 
видах спорта (табл. 3).

Лыжники-гонщики мирового класса, специализирую-
щиеся на средних и длинных дистанциях, демонстрируют 
одни из самых высоких показателей максимальных зна-
чений аэробных возможностей среди всех видов спорта. 
Значения в диапазоне от 80 до 90 мл/кг/мин для мужчин 

и от 70 до 76 мл/кг/мин у женщин являются обычными 
характеристиками элитных лыжников. Лыжники, специ-
ализирующиеся на длинных дистанциях, демонстрируют 
достоверно более высокие показатели VO2max, чем лыж-
ники-спринтеры. Спортсмены-олимпийцы отличаются 
достоверно более высокими значениями VO2max от лыж-
ников национального уровня.

Таблица 4
Характеристика норвежских лыжников-олимпийцев [3]

Пол n

Возраст 
(лет)

Рост 
(см)

Масса тела 
(кг)

VO2max 
(л/мин)

VO2max 
(мл/мин/кг)

M ± SD и разброс значений M ± SD

Мужчины 4
28 ± 1
26–29

185 ± 6
179–190

77 ± 8
66–83

85,1 ± 5,2
81,2–92,5

6,5 ± 0,9

Женщины 7
25 ± 4
20–30

170 ± 5
162–176

61 ± 6
51–69

72,9 ± 2,8
69,1–76,6

4,4 ± 0,4

Несколько позже были опубликованы обновленные 
данные для олимпийских чемпионов в лыжных гонках 
(табл. 4).

Абсолютные значения для мужчин и женщин превы-
шали 6,6 и 4,5 л/мин, а наивысшие относительные зна-
чения VO2max зафиксированы на уровне 92,5 и 76,6 мл/
кг/мин. У элитных лыжников-гонщиков-мужчин было 
зарегистрировано, что величина легочной вентиляции 
при физической нагрузке составляет более 250 л/мин; 
объем крови – более 9 л; сердечный выброс – более 
40 л/мин и ударный объем – более 200 мл. У лыжниц 
максимальная величина скорости легочной вентиляции 
определена на уровне 180 л/мин. В дополнение к высоко-
му VO2max у сильнейших лыжников мира развита и спо-
собность использовать в ходе гонки высокий процент от 
МПК. Максимальное потребление кислорода обычно до-

стигается при использовании диагонального хода в гору. 
При движении по равнине и при использовании других 
вспомогательных техник пиковое значение потребления 
кислорода часто на 5–15% ниже. Элитные лыжники пыта-
ются поднять свой VO2 пик. до уровня, равного или боль-
шего 95% от VO2max, используя все вспомогательные тех-
ники, даже ту, которая задействует относительно неболь-
шую мышечную массу [3]. 

Уникальные аэробные возможности лыжников миро-
вого класса обусловлены врожденными и приобретен-
ными в ходе выполнения большой тренировочной работы 
способностями.

Современные лыжники-гонщики выполняют в год 
в среднем около 550 тренировок и участвуют в 30–40 
стартах, затрачивая при этом на тренировки и соревно-
вания около 1000 часов (табл. 5). 

Таблица 5 

Характеристика тренировочной нагрузки элитных лыжников-гонщиков 
в годичном цикле подготовки [5]

Количество в год % специфических 
тренировокчасов тренировок соревнований интенсивных тренировок 

900–1100 525–575 30–40 100–120 > 60

По этим показателям олимпийцы достоверно превы-
шают лыжников национального уровня [9]. 

Наибольшее количество тренировочных занятий элит-
ных лыжников-гонщиков направлено на развитие различ-
ных аспектов выносливости (табл. 6). Тренировка на вы-
носливость является основным компонентом подготовки 

высококвалифицированного лыжника-гонщика. Около 
1000 часов ежегодных тренировок лучших лыжников 
включают примерно 80% тренировок на выносливость 
низкой интенсивности, 4–5% – средней и 5–8% – высоко-
интенсивных тренировок, а также 10% тренировок – на 
силу и скорость [3].
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Таблица 6 
Распределение тренировочной и соревновательной нагрузки 

(количество стартов, занятий) по направленности воздействия 
для лыжника мирового класса, выступающего в спринте и на средней дистанции 

(по данным [3], переработано)

Выносливость

Скорость Плиометрика СилаСтарты
HIT MIT LIT

Спринт Дистанция

17 31 25 33 283 41 20 49

Примечания: 
LIT – тренировка низкой интенсивности: концентрация лактата в крови < 2,5 ммоль/л; 
MIT – тренировка умеренной интенсивности: концентрация лактата в крови 2,5–4,0 ммоль/л; 
HIT – высокоинтенсивная тренировка: концентрация лактата в крови 4,0–10,0 ммоль/л. 

Отдельные элитные лыжники показывают хорошие 
результаты как в спринте, так и в гонках на длинные дис-
танции. Другие специализируются на одной из этих дис-
циплин. В то время как большая часть тренировок лыж-
ников, специализирующихся на дистанции или спринте, 
аналогична, последние, по-видимому, тренируются немного 
меньше, с большей скоростью и используют больше сило-
вых тренировок. Во всех случаях бег на лыжероллерах, 
бег по пересеченной местности и ходьба с палками, а так-
же езда на велосипеде являются преобладающими упраж-
нениями, направленными на развитие аэробных возмож-
ностей с мая по октябрь. 

Специалисты считают, что тренировки низкой интен-
сивности создают надежную базу для выполнения более 
интенсивных тренировочных и соревновательных нагру-
зок. В то же время интенсивные тренировки в режимах 
MIT и HIT считаются тренерами необходимыми для про-
гресса спортивной результативности [5]. Значительный 
объем интенсивной нагрузки выполняется в ходе прове-
дения интервальных тренировок, при этом значительный 
вклад в зону высокой интенсивности вносят и соревно-
вательные гонки. 

Заключение

Главной особенностью соревновательной деятельно-
сти в олимпийских видах лыжных гонок является то, что 
профиль трассы состоит примерно на треть из подъемов, 
на треть из равнинной местности и на треть из спусков. 
Это приводит к тому, что во время гонок существует зна-
чительная разница как в скорости (от 5 до 70 км/ч), так 

и в уровне развиваемой спортсменами метаболической 
мощности (85–160% VO2max) на различных участках 
трассы.

Для эффективного передвижения по соревнователь-
ной трассе лыжнику-гонщику приходится до 30 раз пере-
ключаться с одного лыжного хода на другой. Этот хорошо 
сформированный двигательный навык является важным 
фактором спортивной результативности. 

Спринтерская гонка характеризуется средней вели-
чиной развиваемой метаболической мощности на уровне 
112% VO2max, гонка на 5 км – 98% VO2max. Эта величина 
снижается по мере удлинения дистанции. 

Сильнейшие лыжники мира характеризуются самыми 
высокими значениями МПК, который определяет аэроб-
ную выносливость. Диапазон пригодности для олимпий-
ских призеров по этому показателю лежит в пределах 
80–90 мл/мин/кг для мужчин и 68–76 мл/мин/кг для 
женщин. Максимальные значения для этого показателя 
зафиксированы на уровне 92,6 мл/мин/кг – для мужчин 
и 76,6 мл/мин/кг – для женщин.

Современные лыжники-гонщики выполняют в сред-
нем около 550 тренировок и участвуют в 30–40 стартах 
в год, затрачивая на тренировки и соревнования около 
1000 часов.

Наибольший объем тренировочной нагрузки, направ-
ленной на развитие выносливости (около 90%), выпол-
няется в зоне низкой интенсивности. Тренировочные 
нагрузки высокой интенсивности выполняются преиму-
щественно в ходе интервальных тренировок и в процессе 
выступления на соревнованиях.
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ТАКТИКА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ КОМБИНИРОВАННОЙ ЗАЩИТЫ 
В ПРОФЕССИОНАЛЬНОМ БОКСЕ

А.А. РОМАШОВ, 
РГУП им. В.М. Лебедева, г. Москва

Аннотация 
Высокий уровень технико-тактического мастерства у ведущих профессиональных боксеров обостряет конкурентную 
борьбу, преимущества в которой могут добиться спортсмены, применяющие нестандартные боевые действия 
с использованием тайминга, бокового маневрирования и управления реагированием противника. Целью исследования 
было выявить и сравнить основные эффективные защитные действия у боксеров-профессионалов (на примере Флойда 
Мэйвезера и Дмитрия Пирога), а также определить тактические особенности и механизмы достижения успеха 
при выполнении комбинированной защиты в профессиональном боксе. Проведено экспертное исследование боевых 
тактических взаимодействий ведущих боксеров-профессионалов (более 100 поединков). Видеоанализ боёв показал, 
что особенностью применения комбинированной защиты является переход от обороны к атаке. При этом боксеры 
последовательно используют различные комбинации – подставки, уклоны, нырки, боковые маневры и защиты-
подготовки с включением демонстрации ложных стартов ударов, коротких угроз, обманных движений туловищем 
с целью не только усложнить реакции оппонента, но и эффективно подготовиться к собственным атакам 
или даже завершить их. Определено, что для успешного выполнения комбинированной защиты необходимо 

последовательно решить несколько тактических и двигательных задач, объединяя их в одну структуру.

Ключевые слова: тактика бокса, тактика перехода от защиты к атаке, завершение атаки, ведение боя на средней 
и ближней дистанции, реакции в боксе, обманные действия, тайминг. 

TACTICS OF USING COMBINED PROTECTION 
IN PROFESSIONAL BOXING

A.A. ROMASHOV,
RSUJ named after V.M. Lebedev, Moscow city

Abstract 
The high level of technical and tactical skills of leading professional boxers exacerbates the competitive struggle, 
the advantages of which can be achieved by athletes who use non-standard combat actions, employing timing, lateral 
maneuveringand control of the opponent’s reaction. The purpose of the study is to identify and compare the main effective 
defensive actions of professional boxers (using the examples of Floyd Mayweather and Dmitriy Pirog) and to determine 
the tactical features and mechanisms for achieving success when performing combined defense in professional boxing. 
An expert study of combat tactical interactions of leading professional boxers (more than 100 fights) was conducted. 
A video analysis of the battles showed that the peculiarity of using combined defense is the transition from defense to attack. 
At the same time, boxers consistently use various combinations – stances, bends, dives, lateral maneuvers, and defensive
training, including demonstrations of false kick starts, short threats, and deceptive body movements, in order not only 
to complicate the opponent’s reactions but also to effectively prepare for their own attacks or even complete them. 
It is determined that in order to successfully perform the combined defense technique, it is necessary to consistently solve 

several tactical and motor tasks, combining them into one structure. 

Keywords: boxing tactics, tactics of moving from defense to attack, completing attacks, fighting at medium and short 
range, boxing reactions, deceptive actions, timing.

Введение 
Высокая конкурентная борьба в профессиональном 

боксе требует поиска новых нестандартных тактиче-
ских решений. Переход спортсменов от обороны к атаке 
и завершение собственных атак являются тактическими 
задачами, которые решаются ими практически в каждом 
бою. Комбинированная защита позволяет решать эти две 
задачи, но она довольно сложна в применении, поскольку 
требует необходимого объединения в одну структуру не-
скольких последовательно выполненных уклонов, ныр-

ков, обманных действий, «раздёргиваний», импульсов 
и коротких угроз ударов для усложнения реагирования 
противника, передвижений и боковых маневров. Главной 
отличительной особенностью от обычных защит является 
включение обманных движений в серию последователь-
ных защитных действий и применение нырков низкой 
амплитуды для решения тактической задачи по замед-
лению реагирования соперника. Тактика бокса изложена 
в литературе многими авторами: особенности боя на 
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ближней и средней дистанциях – в работах [1, 3, 7], меха-
низм принятия решений в бою – [6], использование об-
манных действий в единоборствах – [4, 5] и боксе – [2, 
8, 9]. Спортсменам, тренерам и специалистам хорошо 
известны возможности применения защит в боксе, но 
воздействие на реагирование противника при их ис-
пользовании для повышения эффективности в научно-
практической литературе рассмотрено недостаточно, что 
свидетельствует об актуальности исследования.

Научная новизна исследования заключается в опи-
сании механизмов достижения успеха при выполнении 
боевого действия «комбинированная защита», а прак-
тическая значимость – в возможности использования 
полученных данных в тренировочном процессе.

Цель исследования – выявить и сравнить основные 
эффективные защитные действия у боксеров-профес-
сионалов (на примере Флойда Мэйвезера и Дмитрия 
Пирога), а также определить тактические особенности 
и механизмы достижения успеха при выполнении ком-
бинированной защиты в профессиональном боксе.

Материал и методы исследования: экспертный ана-
лиз видео более 100 поединков ведущих боксеров-про-
фессионалов, чемпионов мира и обязательных претен-
дентов; методы математической статистики: U-критерий 
Манна – Уитни, компьютерная программа IBM SPSS 
Statistics. 

Результаты исследования и их обсуждение
В результате экспертного анализа просмотренных 

боёв выявлены спортсмены, применяющие в своем ар-
сенале тактический прием «комбинированная защита», 
среди них Джо Кальзаге, Рой Джонс, Дмитрий Пирог 
и Флойд Мэйвезер; определены основные тактические 
задачи и особенности его использования. На примере 
изучения поединков двух последних боксеров определим 
и сравним эффективно используемые технико-тактиче-
ские защитные действия в последних 10 боях каждого. 

При расчете достоверности различий использовался 
U-критерий Манна – Уитни, рассчитывались средние зна-
чения (М), среднее квадратическое отклонение (σ), ко-
эффициент вариации (CV), приведены средние значения 
рангов, значение U и уровень статистической значимости 
(р). Статистика показывает следующие закономерности.

У Дмитрия Пирога самыми часто используемыми 
приемами являются подставка, разрыв дистанции ша-
гом назад и клинч, у Флойда Мэйвезера – уклон вправо 
и клинч. Между использованием клинча и уклона вправо 
у этих боксеров не установлено достоверных различий 
при уровне значимости 5%.

Оба спортсмена боксировали в похожей комбинаци-
онной манере с преобладанием дальней и средней боевой 
дистанции, использовали ближнюю руку для подготовки 
атак, применяли в защите обманные действия и угрозу 
удара (табл. 1).

Таблица 1 
Сравнение основных успешных защитных действий 

боксеров-профессионалов Дмитрия Пирога (в 10 боях в период 2008–2012 гг.) 
и Флойда Мэйвезера (в 10 боях в период 2003–2009 гг.)

№ 
п/п

Технико-
тактическое 

действие

Среднее значение и среднее квадратическое 
отклонение (М ± σ)

U-критерий 
Манна – Уитни

Уровень 
статистической 

значимости 
(р)

Среднее значение рангов

Коэффициент вариации (CV)

Д. Пирог Ф. Мэйвезер

1 Уклон

52,6 ± 4,5 50,1 ± 8,97

42,5 0,5961211,25 9,75

8,77% 18,35%

2 Нырок

59,8 ± 4,18 16,3 ± 2,54

0 0,00018*16,4 5,7

7,16% 15,97%

3 Подставка

101,4 ± 14,87 32,9 ± 3,1

0 0,00018*15,5 5,5

15,03% 9,66%

4
Отклонение 

туловища назад

21,8 ± 3,26 8,6 ± 1,6

2,5 0,00019*15,25 5,75

15,33% 19,07%

5 Шаг назад

75,2 ± 16,77 28,8 ± 4,7

1 0,00012*15,4 5,6

22,86% 16,73%

6 Клинч

60,8 ± 10,9 58,9 ± 8,2

39 0,4295211,6 9,4

18,38% 14,27%

* Различия статистически достоверны при p  0,05. 
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Применение комбинированной защиты носит ситуа-
тивный характер и оправдано высокой активностью 
противника, стремящегося нанести множество акценти-
рованных ударов. В выборе правильного момента для 
начала её выполнения поможет отслеживание предстар-
товых действий противника. Речь идет о реакции анти-
ципации (способности предугадывать действия), когда 
спортсмен реагирует не на само действие (атаку), а на его 
подготовку: он демаскирует свои намерения, выполняя 
замах перед ударом, отводит руку от головы, раскрывая 
стойку, или сближается, сокращая дистанцию шагом. 
Эти незаметные «мелочи» (предсигналы) позволяют 
опытному спортсмену предугадать дальнейшее развитие 

Кинограмма 1. 
Применение боксером слева (Д. Пирог) комплекса боевых действий комбинированной защиты 

для завершения атаки против боксера-левши справа (Д. Джейкобс)

боя и выполнить обманные действия именно в момент 
подготовки и вхождения противника в стартовые поло-
жения для выполнения атаки, что замедлит и усложнит 
его реагирование.

Рассмотрим тактические особенности и определим 
механизмы достижения успеха (кинограмма 1). 

Описание 
боевого действия «комбинированная защита» 
Спортсмен слева, находясь на дальней дистанции (1), 

шагом вперед сокращает расстояние до противника (2) 
и одновременно выполняет атаку прямым ударом в го-
лову дальней к противнику рукой (3). Спортсмен справа 
успевает среагировать и «разрывает» дистанцию откло-

1 2 3

4 5 6

7 8 9

10 11 12
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нением туловища назад (4). При этом он сразу отвечает 
серией из 5 прямых ударов в голову ближней к против-
нику рукой (5); прямым ударом дальней к противнику 
рукой (6, 7); боковым ударом ближней к противнику 
рукой (8); боковым ударом дальней к противнику рукой 
и ударом в голову снизу ближней к противнику рукой 
(9–11). Спортсмен слева выполняет серию защитных 
действий: отклонение туловища назад, подставку дальней 
к противнику руки (5) от первого прямого удара. Затем 
демонстрирует короткую угрозу удара дальней к про-
тивнику рукой, выполняя уклон вправо от прямого удара 
дальней к противнику рукой (6) и от двух боковых уда-
ров. Далее проводит два глубоких нырка (7–10), откло-
нением туловища (10) защищается подставкой снизу от 

удара противника (11) и «разрывает» дистанцию шагом 
назад. 

Тактические механизмы достижения успеха

1. Применение активной комбинированной защиты 
для завершения собственной атаки.

2. Включение обманного действия «короткая угроза 
удара»: в предстартовый момент начала атаки противни-
ка, между защитами, для замедления реагирования про-
тивника и выигрыша во времени, для перегруппировки 
и занятия выигрышного взаиморасположения.

3. Достижение преимущества с помощью выполнения 
двух нырков с пониженной амплитудой для усложнения 
прицеливания противника.

Заключение 
Сравнительный анализ защитных действий двух вы-

бранных боксеров, не имеющих поражений в спортивной 
карьере, показал, что наиболее часто успешно применяе-
мыми защитами являются уклон и клинч. Эти действия 
не имеют статистически значимых различий, и уклон 
является первым при выполнении комбинированной 
защиты. Комбинированная защита – это последователь-
ное выполнение трех и более защитных действий для 
управления реагированием противника с включением 

между ними останавливающих импульсов и коротких 
угроз ударов с целью завершить атаку или перейти от 
защиты к атакующим действиям, реализуемым для за-
нятия выигрышного взаиморасположения. Важной так-
тической особенностью применения комбинированной 
защиты является предвидение по предсигналам начала 
атаки противника и выполнение в этот момент обманного 
действия «угроза удара» или ложного сближения туло-
вищем. 
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОГО СПОРТА

ВЛИЯНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ ТРЕНИРОВКИ 
НА ПОВЫШЕНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 

ВОЛЕЙБОЛИСТОК 15–17 ЛЕТ

А.Э. ДЖАФАРОВА, 
ААС, г. Баку, Азербайджан

Аннотация
Функциональная тренировка стала объектом повышенного внимания со стороны спортивных ученых благодаря 
своей способности улучшать спортивные показатели за счет имитации движений, характерных для повседневной 
жизни и специфики отдельных видов спорта. В контексте женского волейбола функциональная тренировка 
играет важную роль в развитии физических качеств, необходимых для высокого уровня производительности. 
В данной статье рассматривается влияние такой тренировки на физические качества и развитие навыков 
у волейболисток, уделено особое внимание ее роли в улучшении силы, ловкости, равновесия, гибкости и координации. 
Исследование анализирует, как интеграция различных подходов функциональной тренировки – упражнения 
с собственным весом, плиометрика, силовые тренировки и динамические модели движений – помогает удовлетворить 
специфические требования волейбола. Было установлено, что программа функциональных тренировок привела 
к значительным улучшениям физических качеств волейболисток. Полученные результаты подчеркивают важность 
включения упражнений функциональной направленности, адаптированных под требования конкретного вида спорта, 

в тренировочные программы волейболисток. 

Ключевые слова: функциональная тренировка, женщины-спортсменки, волейбольные показатели, профилактика 
травм, физическое развитие, тренировки с учетом специфики спорта.

THE IMPACT OF FUNCTIONAL TRAINING 
ON IMPROVING THE PHYSICAL FITNESS OF VOLLEYBALL PLAYERS 

AGED 15–17

A.E. JAFAROVA,
ASA, Baku city, Azerbaijan

Abstract
Functional training has become the object of increased attention from sports scientists due to its ability to improve 
athletic performance by imitating movements typical of everyday life and the specifics of individual sports. In the context 
of women’s volleyball, functional training plays an important role in developing the physical qualities necessary to achieve 
a high level of performance. This article examines the impact of such workouts on the development of physical qualities 
and skills of female volleyball players, with special attention paid to their role in improving strength, agility, balance, 
flexibility and coordination. The study analyzes how the integration of various approaches to functional training, 
such as bodyweight exercises, plyometrics, strength training, and dynamic movement models, helps meet the specific 
requirements of volleyball. It was found that the functional training program led to a significant improvement in the physical 
qualities of the volleyball players. The results obtained emphasize the importance of including functional exercises adapted 

to the requirements of a particular sport in the training programs of female volleyball players.

Keywords: functional training, female athletes, volleyball performance, injury prevention, physical development, sport-
specific training.
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Введение
Волейбол – это динамичный вид спорта, требующий 

от игроков сочетания физических, технических, так-
тических и психологических навыков для достижения 
высокого уровня спортивных результатов. Волейбол 
предъявляет высокие требования к физической подготов-
ке спортсменов, особенно в аспектах быстроты реакции 
и координации движений [1]. В частности, спортсменки 
сталкиваются с определенными трудностями в развитии 
этих качеств, обусловленными физиологическими осо-
бенностями, гормональными факторами и специфиче-
скими требованиями, предъявляемыми игровым процес-
сом. Эффективная организация тренировочного процесса 
требует учета индивидуальных особенностей каждого 
игрока и направлена на всестороннее развитие физиче-
ских качеств [3]. Для решения этих задач функциональ-
ная тренировка стала важным подходом в современной 
спортивной науке, предлагая целостный и эффективный 
способ повышения спортивных показателей при одно-
временном снижении рисков травм.

Функциональная тренировка акцентирует внимание 
на многосуставных упражнениях, задействующих не-
сколько мышечных групп, что способствует улучшению 
силы, координации, равновесия и устойчивости корпуса. 
В отличие от традиционных изолированных упражне-
ний, функциональная тренировка объединяет различ-
ные группы мышц для синергетической работы, отражая 
сложные движения, необходимые в волейболе: прыжки, 
ныряние, блоки и быстрая смена направления. Это делает 
её особенно ценной для волейболистов, которым для 
успеха на площадке необходимы взрывная сила, быстрая 
реакция и ловкость.

Специальная физическая подготовка должна быть на-
правлена на развитие именно тех двигательных качеств, 
которые наиболее значимы для игры в волейбол: пры-
гучести, быстроты, координации и выносливости [8]. 
В волейболе специфические физические требования 
нуждаются в адаптированных тренировочных програм-
мах. Например, игроки должны выполнять взрывные 
вертикальные прыжки для атакующих ударов и блоков, 
быстрые боковые перемещения для защиты и мощные 
движения верхней частью тела для подачи и передачи 
мяча. Функциональная тренировка обеспечивает целена-
правленное воздействие на ключевые мышечные группы, 
участвующие в этих действиях, благодаря использованию 
плиометрических упражнений, тренировок с отягощени-
ями и элементов стабилизации корпуса.

Подчеркивая важность функциональной трениров-
ки, данное исследование стремится внести вклад в расту-
щее количество знаний в спортивной науке и предложить 
практические рекомендации для тренеров, инструкторов 
и спортсменов. Полученные результаты подчеркнут не-
обходимость комплексного подхода к тренировкам, вы-
ходящего за рамки традиционных методов, что позволит 
добиться улучшения результатов и долгосрочного успеха 
в спорте.

Цель исследования: оценить влияние функциональ-
ной тренировки на физическую подготовленность волей-
болисток в возрасте 15–17 лет, выявить ее эффективность 

для улучшения силы, равновесия, гибкости и ловкости, 
необходимых для успешного выполнения технических 
приемов в волейболе.

Задачи исследования: изучить влияние функциональ-
ной тренировки на развитие силы, равновесия, гибкости 
и ловкости у волейболисток.

Материал и методы исследования
В эксперименте приняли участие 16 спортсменок воз-

раста 15–17 лет, которые имели как минимум двухлетний 
опыт участия в соревнованиях по волейболу и были «ча-
стью» регулярных сезонных тренировочных программ. 
Критерии включения в данное исследование требовали 
отсутствия каких-либо травм или заболеваний в течение 
трех месяцев до его начала. 

Исследование длилось 12 недель и включало струк-
турированную программу функциональной тренировки 
в рамках обычного тренировочного графика спортсме-
нок. Тренировки проводились 4 раза в неделю, каждая 
длилась около 80 минут. Программа была направлена 
на развитие ключевых физических качеств, специфич-
ных для волейбола: силы, ловкости, равновесия, гибкости 
и стабилизации корпуса. Упражнения включали движе-
ния с собственным весом, тренировки с отягощением, 
плиометрику и динамические упражнения, разработан-
ные для имитации действий, характерных для волейбола.

В отличие от общепринятого (стандартного) подхода 
к тренировкам, в предложенной нами программе был сде-
лан акцент на развитие физических качеств с включением 
функциональных упражнений. В рамках занятия таким 
упражнениям было уделено 20 минут, остальное время 
занимали другие аспекты тренировки, такие как развитие 
техники и тактики игры. 

С целью оценки эффективности функциональной тре-
нировки и определения улучшений физических качеств 
спортсменок были зафиксированы результаты выполне-
ния ими тестов до и после эксперимента. 

Для регистрации результатов использованы соответ-
ствующие целям исследования тесты:

► вертикальный прыжок – для оценки взрывной силы, 
необходимой для эффективного выполнения атак и бло-
ков. Высота вертикального прыжка определялась мето-
дом касания рукой отметки, установленной на стене. Ис-
пытание проводилось из исходного положения (далее – 
и.п.) «лицом к стене» с использованием маха руками. 
Каждая спортсменка выполняла три попытки, в расчет 
принимался лучший результат;

► на ловкость – для оценки скорости боковых пере-
мещений и способности эффективно менять направление 
движения. Спортсменка начинала выполнять упражнение 
из и.п. «стоя в центре площадки». По сигналу она переме-
щалась боковым шагом влево к линии, расположенной на 
расстоянии 5 м, касалась её рукой, затем быстро возвра-
щалась в центр и сразу осуществляла аналогичное дви-
жение вправо. Совершалось трехкратное перемещение 
влево и вправо. Все действия проводились с максималь-
ной скоростью, при этом особое внимание уделялось ско-
рости смены направления и точности касания линии. 
Время прохождения теста – от начала первого движения 
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до полного завершения третьего цикла – фиксировалось 
секундомером;

► на силу мышц корпуса: проводился с использова-
нием классической планки на предплечьях. И.п. – упор, 
лежа на предплечьях, локти расположены под плечами, 
корпус прямой, мышцы пресса и спины напряжены, ноги 
выпрямлены, опора на носки стоп. Время удержания дан-
ного положения регистрировалось до появления выра-
женного утомления или нарушения техники выполнения;

► оценка равновесия проводилась с использованием 
балансировочной платформы BOSU (полусфера с жест-
ким основанием). Спортсменка поочередно становилась 
на правую и левую ногу, принимая положение «стоя 
на одной ноге» в центре платформы, при этом другая 
нога была согнута в коленном суставе под углом 45о 
и не касалась опорной. Каждое испытание выполнялось 
один раз на каждую ногу. Время удержания равновесия 
регистрировалось до потери устойчивости или касания 
платформы второй ногой. В качестве итогового показате-
ля использовалось среднее значение времени с обеих ног.

► на гибкость: с использованием ящика в тесте 
«Наклон вперед, сидя» для оценки гибкости подколен-
ных сухожилий и нижней части спины. Тест проводился 
с соблюдением единой техники выполнения, чтобы ре-
зультаты не зависели от различных углов наклона [11].

Поскольку данные собирались до и после проведения 
исследования, каждый тест проводился в идентичных ус-
ловиях для минимизации возможных колебаний резуль-
татов, не связанных с воздействием программы функцио-
нальной тренировки. 

Математико-статистическая обработка показателей  
включала вычисление средних значений (M ) и стандарт-
ного отклонения (SD) для каждого показателя до и после 
исследования. Для оценки статистической значимости 
различий между показателями использовался t-критерий 
Стьюдента для зависимых выборок (t = –2,25; p = 0,066). 

Процент улучшения вычислялся по формуле:
(После – До) : До × 100%.

Результаты исследования и их обсуждение
Программа функциональной тренировки показала зна-

чительные улучшения по всем оцениваемым параметрам 
(табл. 1). Однако в тесте на ловкость p-значение = 0,066 
не достигло уровня статистической значимости 0,05, в то 
время как в других тестах оно было ниже 0,05, что указы-
вает на статистически значимые улучшения. Несмотря на 
то что p-значение в тесте на ловкость не является значи-
мым, наблюдаемая тенденция к улучшению может быть 
объяснена эффектом тренировки и требует дальнейшего 
исследования для уточнения.

Таблица 1 
Результат физических показателей волейболисток 

до и после включения упражнений функциональной направленности 
в тренировочный процесс (n = 16)

Тест
До После Результат 

(%)Среднее ± SD

Вертикальный прыжок (см) 32,5 ± 3,0 38,2 ± 2,8 17,54

На ловкость (c) 10,2 ± 1,0 8,9 ± 0,8 12,75

Длительность удержания планки (мин : c) 1 : 30 ± 0 :15 2 :15 ± 0 : 20 50

На равновесие (с) 45 ± 5,0 60 ± 4,0 33,33

На гибкость (см) 28 ± 4,0 34 ± 3,0 21,4

Результаты функциональной тренировки показыва-
ют очевидное улучшение физических качеств волейбо-
листок.

Высота вертикального прыжка. Заметное увеличе-
ние на 17,54% отражает повышенную взрывную силу, что 
имеет решающее значение для атак и блоков. 

Тест на ловкость – уменьшение времени выполне-
ния на 12,75% указывает на увеличение скорости боковых 
движений и реакции.

Тест на силу мышц корпуса (удержание планки) – 
результат улучшился на 50%, что свидетельствует о росте 
силы мышц кора.

Тест на равновесие: улучшение на 33,33% подчер-
кивает более сильный проприоцептивный контроль, что 
имеет большое значение для поддержания устойчивости 
во время игры.

Тест на гибкость: увеличение на 21,4% в наклоне 
вперед, сидя, снижает риск травм и способствует дина-
мичным движениям.

Полученные результаты показали положительную 
динамику развития физических качеств юных волей-
болисток после включения в тренировочный процесс 
упражнений функциональной направленности. Несмотря 
на отсутствие контрольной группы, можно отметить, что 
зафиксированное улучшение показателей (в частности, 
прирост в результатах тестов на ловкость, равновесие, 
силу и гибкость) сопровождалось положительными из-
менениями в игровой практике.

В рамках наблюдений за участием этих спортсменок 
в учебно-тренировочных матчах и товарищеских играх 
было зафиксировано повышение уверенности при дей-
ствиях на площадке, снижение количества ошибок при 
приеме и передаче мяча, повышение устойчивости при 
выполнении атакующих и защитных действий, а также 
улучшение скорости принятия решений в игровых эпи-
зодах. Подобные улучшения можно связать не только 
с естественным прогрессом, обусловленным возрастом 
и регулярностью тренировок, но и с целенаправленным 
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развитием двигательных навыков с помощью функцио-
нальных упражнений, которые «включали» работу над 
координацией, стабильностью корпуса, динамическим 
равновесием и взрывной силой.

Следует учитывать, что все участницы исследования 
находились на одинаковом уровне начальной подготов-
ленности и ранее не имели опыта включения функцио-
нальных упражнений в структуру тренировок. Таким об-
разом, влияние внедренных упражнений можно считать 
значимым фактором, способствующим приросту как 
физических, так и игровых качеств спортсменок.

В рамках настоящего исследования не проводилось 
отдельного тестирования психологических характери-
стик, тем не менее необходимо отметить положительные 
изменения, зафиксированные в процессе наблюдений за 
выступлениями волейболисток. В ходе учебно-трениро-
вочных матчей и товарищеских игр с другими командами 
спортсменки демонстрировали улучшенные игровые на-
выки, повышенную устойчивость к стрессу, концентра-
цию и уверенность в действиях.

Эти изменения могут быть опосредованно связаны 
с улучшением физического состояния, особенно коорди-
нации и баланса, а также с более высоким уровнем общей 
подготовленности. Повышение собственного контроля 

тела и движения могло способствовать снижению тре-
вожности и повышению уверенности во время игровых 
эпизодов.

Таким образом, несмотря на отсутствие оценки пси-
хологических качеств с помощью стандартизированных 
методик, полученные результаты и наблюдения в сорев-
новательной среде позволяют предположить, что функ-
циональная подготовка может способствовать не только 
росту физической формы, но и улучшению игровых 
и психоэмоциональных характеристик.

Заключение
Проведенное исследование демонстрирует положи-

тельное влияние функциональной тренировки на раз-
витие физических качеств у волейболисток 15–17 лет. 
Результаты дают убедительные доказательства того, что 
интеграция функциональных упражнений в регулярные 
тренировки может привести к значительным улучшени-
ям физической подготовленности волейболисток. Полу-
ченные результаты – повышение показателей прыжка, 
ловкости, силы мышц корпуса, равновесия и гибкости 
свидетельствуют об эффективности разработанной про-
граммы в контексте специфических требований волей-
бола.
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ 
ДИСЦИПЛИНОЙ «РИТМ-СИМУЛЯТОР» ФИДЖИТАЛ СПОРТА 

НА ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ СПОРТСМЕНОВ 
НАЧАЛЬНОГО ЭТАПА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Д.А. ЛОПАТНИКОВ, 
ФГБУ ФЦПСР, 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва; 
Е.Б. МЯКИНЧЕНКО, 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация
Проведённым исследованием установлено влияние занятий дисциплиной «ритм-симулятор» на психофизиологическое 
состояние спортсменов начального этапа спортивной подготовки в фиджитал спорте (функционально-цифровом 
спорте). В течение 6 месяцев изучалось воздействие оригинальной тренировочной программы на показатели ЧСС 
покоя, ритмокардиографии и зрительно-моторных реакций у 29 спортсменов 15–17 лет. Применение тренировочной 
программы привело к значимым изменениям ЧСС покоя, всех ритмокардиографических индексов и показателей 
моторных реакций. Полученные данные свидетельствуют о положительном влиянии занятий на улучшение 
психофизиологических показателей, включая оптимизацию работы вегетативной нервной системы, снижение 
уровня стресса и повышение эффективности когнитивно-моторных процессов у спортсменов на начальном этапе 

спортивной подготовки.

Ключевые слова: методика тренировки, фиджитал спорт, дисциплина «ритм-симулятор», Just Dance, ритмо-
кардиография, адаптационные изменения.

THE IMPACT OF PRACTICING 
THE “RHYTHM SIMULATOR” DISCIPLINE OF PHYGITAL SPORTS 

ON THE PSYCHOPHYSIOLOGICAL STATE OF ATHLETES 
AT THE INITIAL STAGE OF SPORTS TRAINING

D.A. LOPATNIKOV, 
FSBI FCPSR, VNIIFK, Moscow city;

E.B. MYAKINCHENKO, 
VNIIFK, Moscow city

Abstract
The conducted research has established the influence of practicing the rhythm simulator discipline on the psychophysiological 
state of athletes at the initial stage of sports training in phygital sports (functional-digital sports). For 6 months, the impact 
of the original training program on resting heart rate, rhythmocardiography, and visual-motor reactions in 29 athletes aged 
15–17 was studied. The use of the training program led to significant changes in resting heart rate, all rhythmocardiographic 
indices, and motor reaction parameters. The data obtained indicate a positive effect of classes on improving psychophysiological 
parameters, including optimizing the functioning of the autonomic nervous system, reducing stress levels and increasing 

the effectiveness of cognitive-motor processes in athletes at the initial stage of sports training.

Keywords: training methodology, phygital sports, “rhythm simulator” discipline, Just Dance, rhythmocardiography, 
adaptive changes.

Введение 
Фиджитал спорт (функционально-цифровой спорт) 

(далее – ФС) – это вид соревновательной деятельности, 
который основывается на когнитивных способностях 
и психофизической активности человека, проходящей 
в цифровой и физической среде параллельно либо по-
следовательно. При этом учитывается равноценность 

каждого из этапов и обеспечение равных условий для 
состязаний человека с человеком или команды с коман-
дой, а также специальная практика подготовки к таким 
соревнованиям.

Одной из дисциплин ФС является «ритм-симулятор» 
в виде программы “Just Dance” [3], представляющей со-
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бой выполнение соревновательного упражнения, в рам-
ках которого спортсмену требуется повторение двига-
тельных действий хореографа в цифровой среде с наи-
большей точностью в ритме музыкальной композиции 
в физической среде.

Дисциплина «ритм-симулятор», как и фиджитал спорт 
в целом, предполагает специфическую круглогодичную 
тренировку спортсменов на всех этапах спортивной под-
готовки, эффективность которой напрямую зависит от 
их научно-методического обоснования. В частности, это 
касается изучения физиологической и двигательной на-
правленности влияния занятий на организм спортсменов. 
Однако данный вопрос в силу новизны спортивной дис-
циплины практически не изучен. 

Цель настоящего исследования: установить влияние 
занятий дисциплиной «ритм-симулятор» на психофи-
зиологическое состояние спортсменов начального этапа 
спортивной подготовки (далее – ЭНП), специализиру-
ющихся в фиджитал спорте.

Организация и методы исследования 
Исследование проводилось на базе спортивной школы 

№ 1 г. Лянтор (Сургутский район Ханты-Мансийского 
автономного округа – Югры) и центра спортивной под-
готовки «Атлант» в период с сентября 2023 г. по февраль 
2024 г.; в нем приняли участие 29 спортсменов в воз-
расте 15–17 лет, занимающихся дисциплиной «ритм-
симулятор». В рамках эксперимента спортсмены ЭНП 
проходили тренировочную программу по разработанной 
методике для дисциплины «ритм-симулятор», ориенти-
рованной на первичное освоение техники выполнения 
соревновательных упражнений и развитие общих физи-
ческих качеств, поскольку сами спортсмены были зачис-
лены в секцию по ФС незадолго до начала эксперимента.

Методика тренировок направлена на развитие клю-
чевых физических, когнитивных и психологических ка-
честв. Основной акцент делается на воспитание коорди-
национных способностей, что достигается включением 
в тренировочный процесс акробатических упражнений, 
прыжков через скакалку и баланса на одной ноге. Эти уп-
ражнения развивают мелкую моторику, равновесие и ско-
ростно-силовые качества. Между выполнением упраж-
нений предусмотрен интервал отдыха в 3 минуты, что 
позволяет спортсменам восстановиться и поддерживать 
высокую интенсивность тренировок.

Тренировочный процесс рассчитан на 12 часов в не-
делю, что обеспечивает оптимальную нагрузку для ЭНП. 
Особое внимание во время тренировок уделяется танце-
вальным элементам, которые являются частью соревно-
вательных упражнений; они выполняются как в стандарт-
ном, так и ускоренном темпе, что способствует развитию 
ритмичности, координации и адаптации к высоким на-
грузкам. Повторение танцевальных движений в уско-
ренном режиме также помогает спортсменам улучшить 
реакцию и готовность к нестандартным ситуациям во 
время соревнований.

Для спортсменов в тренировочный процесс включены 
дополнительные упражнения, направленные на разви-
тие простой слухо-моторной и зрительно-моторной реак-
ций. Например, упражнения «Реакция на звуковой раз-

дражитель» и «Реакция на визуальный стимул» с их по-
следующим усложнением.

Таким образом, методика сочетает в себе развитие 
физических, когнитивных и психологических качеств, 
что позволяет спортсменам эффективно адаптироваться 
к требованиям фиджитал спорта и достигать высоких 
результатов.

Для оценки изменений в психофизиологическом со-
стоянии спортсменов до и после эксперимента использо-
вались аппаратно-программные комплексы «Эффектон» 
и «Биомышь». После выполнения соревновательного 
упражнения у спортсменов регистрировались ритмокар-
диографические индексы [1]: 
частота сердечных сокращений (ЧСС), 
индекс вегетативного равновесия (ИВР), 
вегетативный показатель ритма (ВПР), 
показатель адекватности процессов регуляции 

(ПАПР), 
индекс напряжения (ИН), 
 скорость простой слухо-моторной реакции 

(ПСМР), 
скорость сложной зрительно-моторной реакции 

(СЗМР) [2].
По t-критерию Стьюдента сравнивались средние зна-

чения показателей. Размер эффекта (далее – РЭ) влияния 
тренировки на показатели рассчитывался по формуле: 

РЭ = (m2 – m1) : 

:  [(n2 – 1) × SD2
2 + (n1 – 1) × SD1

2) : (n1 + n2 – 2)],

где m – среднее значение, n – размер выборки, SD – стан-
дартное отклонение [4].

Результаты исследования
В таблице 1 представлены значения индексов и раз-

мер эффекта до и после выполнения тренировочной про-
граммы.

По результатам проведенного эксперимента достовер-
но изменились показатели: ЧСС, все ритмокардиографи-
ческие индексы (ИВР, ВПР, ПАПР, ИН), а также СЗМР 
и ПСМР. Во всех рассмотренных выборках значение 
p < 0,05, что свидетельствует о статистически досто-
верных различиях. Наибольший размер эффекта (РЭ) 
установлен для ПСМР (d = –0,92), наименьший – для 
ВПР (d = 0,57).

Обсуждение результатов исследования 
Основным результатом исследования явилось уста-

новление положительного влияния предложенной мето-
дики тренировки спортсменов ЭНП в «ритм-симуляторе» 
на их психофизиологическое состояние. При этом интер-
претировать значения РЭ можно следующим образом:

ЧСС = –0,73 указывает на средний эффект (близкий 
к большому) снижения ЧСС после эксперимента;

ИВР = 0,89 свидетельствует о большом эффекте уве-
личения индекса вегетативного равновесия;

ВПР = 0,57 соответствует среднему эффекту улучше-
ния вегетативного показателя ритма;

ПАПР = 0,7 указывает на средний эффект (близкий 
к большому) улучшения показателя адекватности про-
цессов регуляции;
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Таблица 1 
Значения и стандартные отклонения 

ритмокардиографических показателей и скоростей 
слухо- и зрительно-моторной реакций до и после выполнения 

тренировочной программы

Регистрируемый 
показатель

Среднее значение
Размер 

эффекта d

Достоверность 
различий в выборке 

при p < 0,05
до эксперимента после эксперимента

X + σ

ЧСС 90,07 ± 12,15 82,41 ± 8,42 –0,73  0,0002

ИВР 106,4 ± 69,68 162,48 ± 56,34 0,89  0,0001

ВПР 6,81 ± 5,72 9,27 ± 2,24 0,57  0,0003

ПАПР 48,18 ± 22,1 61,92 ± 16,55 0,7  0,0003

ИН 33,43 ± 23,62 67,64 ± 59,62 0,75  0,0001

СЗМР 594,45 ± 78,63 535,52 ± 65,44 –0,81  0,0001

ПСМР 242,76 ± 31,61 216,9 ± 23,84 –0,92  0,0001

ИН = 0,75 свидетельствует о среднем эффекте (близ-
ком к большому) увеличения индекса напряжения;

СЗМР = –0,81 указывает на большой эффект сни-
жения времени сложной зрительно-моторной реакции;

ПСМР = –0,92 свидетельствует о большом эффекте 
снижения времени простой сенсомоторной реакции.
Исходя из значения РЭ, наибольшие адаптационные 

изменения произошли в ПСМР (d = –0,92) и СЗМР 
(d = –0,81), что подтверждает значительное улучшение 
скорости и эффективности моторных реакций. Также 
заметные изменения наблюдаются в ЧСС (d = –0,73) 
и ИВР (d = 0,89), эти показатели удостоверяют улуч-
шение вегетативного равновесия и снижение ЧСС. Наи-
меньшие изменения зафиксированы в ВПР (d = 0,57).

Выводы 

Изменение показателей ЧСС, ИВР, ВПР, ПАПР, 
ИН, СЗМР и ПСМР под воздействием шестимесячной 
программы тренировки по разработанной методике до-
казывает положительное влияние занятий в дисциплине 
«ритм-симулятор» в фиджитал спорте, преимущественно 
на улучшение вегетативного равновесия, снижение ча-
стоты сердечных сокращений, повышение адекватности 
процессов регуляции и значительное улучшение скоро-
сти и эффективности моторных реакций. Наибольшие 
адаптационные изменения наблюдаются в показателях 

ПСМР и СЗМР, что свидетельствует о существенном 
развитии когнитивно-моторных функций, а также в ИВР 
и ЧСС, что отражает улучшение состояния вегетативной 
нервной системы.

Таким образом, было установлено, что занятия дис-
циплиной «ритм-симулятор» оказывают положитель-
ное влияние на психофизиологическое состояние спортс-
менов на ЭНП, способствуя улучшению их функцио-
нальной подготовленности, адаптационных возможно-
стей и когнитивных функций. 
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА

ПЕРЕРАСПРЕДЕЛЕНИЕ ВЕЛИЧИН ПАРАМЕТРОВ 
МЕХАНИЧЕСКОГО ДВИЖЕНИЯ ПРИ МЕТАНИИ МОЛОТА 

ПОСЛЕ ТРЕНИРОВОК В УСЛОВИЯХ ВЕРТИКАЛЬНОЙ УПРУГОЙ СВЯЗИ

Г.И. ПОПОВ, Х. СОНГ, 
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва 

Аннотация
В статье исследуются возможности воздействия вертикальной упругой связи (ВУС) на изменение параметров 
вращения метателей молота. Использованы инструментальные методики: скоростная пространственная 
видеоциклография и динамография; проведен педагогический эксперимент; использованы методы непараметрической 
статистики. Исследование проводилось в Китае в течение 4 месяцев с метателями молота 2 спортивного разряда. 
Доказано, что ВУС является тренировочным приспособлением, способствующим перераспределению энергии 
механического движения тела и звеньев тела при вертикальных перемещениях в механическую энергию вращательного 
движения тела метателя молота. В ходе выполнения соревновательного упражнения показан достоверный рост 
угловой скорости вращения молота в экспериментальной группе, а также выявлен достоверный прирост угловых 
скоростей вращения таза и плеч метателя молота. После тренировок с использованием ВУС было показано, что 

линейная скорость вылета молота достоверно увеличивается. 

Ключевые слова: метание молота, мужчины, вертикальная упругая связь, угловая скорость вращения тела, угловая 
скорость вращения шара молота, линейная скорость вылета молота.

REDISTRIBUTION OF THE VALUES OF THE PARAMETERS 
OF MECHANICAL MOVEMENT DURING HAMMER THROWING 

AFTER TRAINING IN CONDITIONS OF VERTICAL ELASTIC COUPLING

G.I. POPOV, H. SONG,
RUS «GTSOLIFK», Moscow city

Abstract
The article explores the possibilities of the effect of vertical elastic coupling (VUS) on changing the rotation parameters 
of hammer throwers. Instrumental techniques were used: high-speed spatial video cyclography and dynamography;
a pedagogical experiment was conducted; nonparametric statistical methods were applied. The study was conducted 
in China for 4 months with hammer throwers of the 2nd sports category. It is proved that VUS is a training device that promotes 
the redistribution of the energy of the mechanical movement of the body and body links during vertical movements into 
the mechanical energy of the rotational movement of the hammer thrower’s body. During the competitive exercise, a significant 
increase in the angular velocity of rotation of the hammer was observed in the experimental group, as well as a significant 
increase in the angular velocity of rotation of the pelvis and shoulders of the hammer thrower. After training with the VUS, 

it was shown that the linear velocity of the hammer’s departure significantly increases.

Keywords: hammer throwing, men, vertical elastic coupling, angular velocity of body rotation, angular velocity of hammer 
ball rotation, linear velocity of hammer departure.

Введение
Метание молота относится к скоростно-силовым 

видам спорта. Биомеханические исследования в данном 
виде проводятся по широкому спектру задач [1–6]. Есть 
мнение, что “построение системы физической подготовки 
в скоростно-силовых видах спорта в контексте соотноше-
ния «сила – быстрота» целесообразно осуществлять через 
второй компонент (быстрота)” [7]. При этом атлеты, об-

ладающие более высоким уровнем развития быстроты, 
в большей степени перспективны в росте спортивных 
результатов, в том числе и в метании молота.

В силу указанных предположений в тренировочном 
процессе метателей можно использовать технические 
средства, которые напрямую воздействуют на рост 
скоростных качеств. Эти средства, и прежде всего тре-
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нировочные приспособления, в своем динамическом воз-
действии на спортсменов должны обладать элементами 
с явно выраженными рекуперационными свойствами, т.е. 
способными накапливать энергию в одних фазах двига-
тельного действия, а отдавать эту энергию спортсмену 
в других, основных фазах выполняемого упражнения. 
Такие технические средства существуют и были прове-
рены на эффективность в ряде видов спорта [8–19].

Цель исследования – проверить воздействие вер-
тикальной упругой связи на параметры двигательных 
действий метателей молота и выявить перераспределение 
разных видов механического движения в ходе выполне-
ния упражнения.

Методика и организация исследования
Экспериментальные исследования были проведены 

в Китае на примере двух мужских команд метателей 
молота – из провинции Шеньси и города Сиань.

Были созданы две группы – экспериментальная (ЭГ) 
и контрольная (КГ) по 5 спортсменов в каждой. Возраст 
испытуемых в ЭГ составил 16–20 лет, в КГ – 16–19 лет; 
квалификация – 2 спортивный разряд в метании молота. 
В тренировках КГ вертикальная упругая связь не приме-
нялась. Тренировочные занятия ЭГ проводились с исполь-
зованием ВУС три раза в неделю по принципу круговой 
тренировки. Длительность педагогического эксперимента 
составила 4 месяца. 

Вертикальная упругая связь была реализована сле-
дующим образом: к клетке для метания была приварена 
консоль, к которой крепился один конец связи (набор 
резиновых шнуров), а второй конец – к поясу на теле 
метателя (рис. 1).

При проведении эксперимента использовались ин-
струментальные методики измерений: пространствен-
ная скоростная видеоциклография с частотой съемки 

Рис. 1. Рабочий момент эксперимента 
по метанию молота в условиях вертикальной 

упругой связи

170 кадров/с и динамография (метод исследования мы-
шечной деятельности) с использованием динамографи-
ческой платформы фирмы “Kistler”.

Результаты исследования и их обсуждение
Показатели технических действий метателей молота 

после проведения педагогического эксперимента приве-
дены в табл. 1. Параметры и направленность их анализа 
были выбраны с определенной целью – понять, что при 
выполнении технических действий в процессе самого 
метания ВУС позволяет изменить технические действия 
метателя молота.

Таблица 1
Изменение характеристик метания молота в естественных условиях 

после эксперимента в обеих группах спортсменов

Параметр
ЭГ 

(n = 5)
КГ 

(n = 5)
U-критерий 

Манна – Уитни
P

Одноопорная фаза (с) 1,01 1,05 93 < 0,43

Двухопорная фаза (с) 0,96 1,05 86 < 0,29

Угловая скорость вращения молота (рад/с) 636,9 613,44 50 < 0,01

Угловая скорость вращения таза относительно оси вращения (рад/с) 627,2 595,2 46 < 0,006

Угловая скорость вращения плеч относительно вертикальной оси (рад/с) 634,3 605,8 49 < 0,001

Горизонтальная скорость перемещения ОЦМ в процессе вращения (м/с) 1,29 1,14 37 < 0,002

Угол коленного сустава правой ноги (градус) 93,7 103,6 15 < 0,0005

Угол коленного сустава левой ноги (градус) 122,2 127,1 33 < 0,001

Методика подготовки метателей была построена та-
ким образом, что тренировочные упражнения с при-
менением вертикальной упругой связи испытуемые ЭГ 
выполняли три дня в недельном микроцикле. Поскольку 
тренировочные занятия в этой группе строились по прин-
ципу круговой тренировки, каждому из пяти испытуемых 
удавалось выполнять за одно занятие от 15 до 20 попыток 
метания молота. 

Вращательное движение молота создается метателем 
в одноопорной фазе, а взаимодействие тела метателя 
с кругом для метания – в двухопорной фазе. Длитель-
ность этих фаз на третьем обороте у участников обеих 
групп после окончания эксперимента статистически не 
отличается. Это свидетельствует о том, что применение 
ВУС не изменило параметры техники выполнения обо-
ротов, что является положительным фактом, поскольку 
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это позволяет метателю максимально использовать ди-
намику опорного взаимодействия для разгона снаряда. 

Установленными факторами воздействия вертикаль-
ной упругой связи являются: 

  достоверный рост угловой скорости вращения 
молота;

 достоверный рост угловых скоростей таза и плеч 
метателя, что обеспечивает прирост угловой скорости 
вращения самого молота;

 прирост горизонтальной скорости перемещения 
общего центра масс тела метателя в горизонтальной 
плоскости. Это является естественным следствием убы-
стрения вращательных движений тела метателя.

Положительные результаты использования ВУС объ-
ясняются следующими причинами. 

  Когда спортсмен выполняет попытки метания в ус-
ловиях ВУС, сама связь выполняет роль вертикальной 
оси, вокруг которой метатель производит вращение, а за 
счет этого происходит стабилизация двигательных дей-
ствий, выстраиваемая вокруг естественной оси. Создают-
ся более стабильные условия для формирования навыка 
выполнения вращательных движений. При последующих 
повторах этот навык будет закрепляться в двигательной 
(моторной) коре головного мозга через формирование 
новой двигательной программы. 

  Финальное усилие метателя при выпуске молота 
формируется на предшествующих ему поворотах и явля-
ется их продолжением; оно выполняется по максимально 
возможному радиусу вращения молота при сохранении 
вертикальной оси вращения [7]. 

  Как видно из табл. 1, вращение метателей ЭГ про-
исходит при меньших углах сгибания в коленных суста-
вах обеих ног, т.е. при входе на очередной поворот они 
находятся в большем приседе, чем участники КГ; это 
означает, что увеличивается радиус вращения шара мо-
лота. При увеличении угловой скорости вращения и ра-
диуса вращения возрастает линейная скорость движения 
шара молота.

  При построении тренировочного процесса метате-
ля через развитие быстроты совершения его двигательно-
го действия она растет за счет большего задействования 

медленно сокращающихся, невосприимчивых к утом-
лению двигательных единиц типа «S». Но в работе [20] 
показано, что при направленном воздействии на двига-
тельные единицы типа «S», отвечающие за скоростные 
показатели сократимости мышц, в мышечное сокращение 
обязательно вовлекаются и быстросокращающиеся, не-
восприимчивые к утомлению двигательные единицы типа 
«FR», которые отвечают за силовой компонент мышечной 
работы. В работе [3] показан процент вовлеченности 
указанных двигательных единиц в процесс сокращения 
различных мышц при метании молота. 

По окончании педагогического эксперимента сред-
няя скорость вылета молота составила в ЭГ: 24,87 ± 
2,02 м/с; в КГ: 22,58 ± 1,5 м/с. Сравнение этих результа-
тов по U-критерию Манна – Уитни дало оценку U = 35 
при p < 0,001 и свидетельствовало о достоверном раз-
личии в пользу участников ЭГ.

Выводы
Вертикальная упругая связь является тренировочным 

приспособлением, способствующим перераспределению 
энергии механического движения тела и звеньев тела 
метателя при вертикальных перемещениях в механиче-
скую энергию его вращательного движения; это проис-
ходит за счет того, что часть вертикальной работы по 
перемещению тела метателя «берет» на себя сама упру-
гая связь. 

Четырехмесячный педагогический эксперимент тре-
нировки с использованием вертикальной упругой связи 
обеспечил метателям экспериментальной группы:

– достоверный рост угловой скорости вращения 
молота в соревновательных попытках;

– достоверный прирост угловой скорости вращения 
таза и плеч метателя молота, что является положитель-
ным трендом в их техническом совершенствовании.

Во вращательных двигательных действиях более низ-
кая посадка тела метателя позволяет увеличивать радиус 
вращения шара молота, что наряду с ростом угловой ско-
рости вращения шара способствует увеличению его ли-
нейной скорости при выпуске снаряда, а значит, и росту 
результативности метания.
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ЭЛЕКТРОМИОГРАФИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ТЕХНИЧЕСКИХ ФАЗ 

ВЫСТРЕЛА ИЗ ЛУКА

А.М. ПУХОВ, 
ФГБОУ ВО «ВЛГАФК», 
г. Великие Луки, Россия

Аннотация
В работе представлены особенности электромиографической (ЭМГ) активности 19 билатеральных мышц торса 
и рук в четырех технических фазах выстрела из классического лука (натяжение, дотяг, выпуск, завершение). 
Граничные моменты фаз были детерминированы посредством высокоскоростной видеосъемки и разработанного 
датчика для регистрации щелчка кликера и движения стрелы. В исследованиях приняли участие пять высоко-
квалифицированных спортсменов, имеющих квалификацию «Мастер спорта России». Результаты исследования 
показывают, что натяжение тетивы происходит посредством активного сокращения у спортсмена дельтовидной 
и трапециевидной мышц с правой стороны. Вместе с тем амплитуда ЭМГ трапециевидной мышцы с левой стороны 
не изменялась, следовательно, стрелки́ из лука фиксировали положение левой лопатки до начала натяжения тетивы. 
Выход стрелы из-под кликера (фаза «дотяг») осуществлялся посредством сокращения мышц правого плеча (тянущей) 
руки, тогда как левая рука находилась преимущественно в пассивном упоре в лук. В фазе «выпуск» наблюдалось 
снижение напряжения мышц тянущей руки, преодолевающих реактивную силу тетивы лука, и увеличение активности 
мышц левой руки для удержания лука. Фаза «завершение выстрела» характеризовалась существенным снижением 

активности подавляющего большинства мышц.

Ключевые слова: электромиография, стрельба из лука, классический лук, фазы выстрела, стрелки́ из лука.

ELECTROMYOGRAPHIC ANALYSIS OF THE TECHNICAL PHASES 

OF THE ARCHERY SHOT 

A.M. PUKHOV,
VLSAPES, Velikiye Luki city, Russia

Abstract 
The paper presents the features of the electromyographic (EMG) activity of 19 bilateral muscles of the torso and arms 
in four technical phases of a shot from a recurve bow (drawing, aiming, release, follow-through). The boundary moments 
of the phases were determined by high-speed video recording and a developed sensor for detecting the clicker and arrow 
movement. The studies were performed on five highly qualified archers using a recurve bow. The results of the study show 
that the drawing of the bowstring occurs through active contraction of the deltoid and trapezius muscles on the right side. 
At the same time, the tension of the trapezius muscle on the left side did not change; therefore, the archers fixed the position 
of the left scapula before the drawing of the bowstring began. The arrow exited from under the clicker (the “aiming” phase) 
due to the contraction of the muscles of the draw arm, while the left arm was mostly in a passive position on the bow. 
In the “release” phase, there was a decrease in the amplitude of EMG in the muscles of the draw arm, overcoming 
the reactive force of the bowstring, and an increase in the EMG activity of the bow arm to hold the bow. The “follow-through” 

phase was characterized by a significant decrease in the EMG activity of the overwhelming majority of muscles.

Keywords: electromyography, archery, recurve bow, shooting phases, archers.

Введение
Поверхностная электромиография (ЭМГ) представ-

ляет собой методику регистрации биоэлектрических 
потенциалов скелетных мышц с поверхности кожи при 
изменении их активности. По величине амплитуды ЭМГ 
косвенно можно оценить степень сокращения конкрет-
ных мышц и их вклад в выполняемое движение [1]. На-
ряду с анализом кинетических параметров технических 
действий при выполнении выстрелов из лука указывается 
на приоритетность изучения именно мышечной актив-
ности спортсмена [2].

В выполнении выстрела из лука можно выделить три 
основных элемента, которые заключаются в натяжении 
тетивы, прицеливании и завершении выстрела [3, 4]. Вме-
сте с тем в технике выстрела из лука выделяют до 13 тех-
нических фаз, при этом некоторые из них выступают кри-
тическими точками перехода от одной фазы к другой [5, 6].

Цель исследования заключалась в выявлении особен-
ностей биомеханической структуры технических фаз вы-
стрела из лука по результатам электромиографического 
анализа скелетных мышц.
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Материалы и методы исследования

В серии исследований приняли участие пять высоко-
квалифицированных стрелков из лука, имеющих квали-
фикацию «Мастер спорта России». Спортсмены имели 
левостороннюю изготовку, соответственно, удерживали 
лук в левой руке, а натяжение тетивы выполняли правой. 
Стрельбу производили из классического лука на дистан-
ции 18 м с одновременной регистрацией электромиограмм 
(ЭМГ) скелетных мышц посредством 16-канального био-
монитора ME-6000 (Mega Electronics Ltd, Финляндия) 
с полосой пропускания частот от 10 до 10 000 Гц, час-
тотой дискретизации 2000 Гц и полосой фильтрации 

20–1000 Гц с подавлением 60 дБ. ЭМГ-сигнал усредняли 
в пределах интервала фрейма 0,002 с и рассчитывали 
среднюю амплитуду ЭМГ в фазах выстрела. Обработка 
электромиографического сигнала выполнялась с при-
менением программного обеспечения MegaWin (Mega 
Electronics Ltd, версия 3.9). 

Каждый спортсмен последовательно выполнял 6 се-
рий по 6 выстрелов с регистрацией ЭМГ от 8 до 10 отве-
дений. После выполнения серии выстрелов изменялся 
набор регистрируемых мышц. Таким образом, в общей 
сложности анализу подверглись 180 выстрелов из лука 
и ЭМГ от 49 отведений у 19 билатеральных мышц торса 
и рук (рис. 1).

Рис. 1. Общий вид наложения электродов для отведения ЭМГ

Синхронно с ЭМГ посредством системы 3D-видео-
анализа движений “Qualisys” (Швеция) с частотой дис-
кретизации 500 Гц осуществляли видеозахват переме-
щений лука и антропометрических точек, результаты 
которого использовались для определения граничных 
моментов фаз выстрела. Посредством кинематического 
анализа перемещений левой шиловидной точки по верти-
кальной оси (Z) и левой лучевой по фронтальной оси (X) 
выделяли граничные моменты подъема лука и постанов-
ки на «дотяг» соответственно. Для регистрации момента 
срабатывания кликера и движения стрелы применяли 
разработанный механооптический датчик «Стрела-1». 
Оптическая часть датчика, закрепленная на прицель-
ной планке, состояла из ИК-излучателя, фотоприемника 
и генерировала стандартный электрический TTL-синхро-
импульс при нахождении стрелы между ними. Механиче-
ская часть датчика закреплялась на рукоятке лука и гене-
рировала TTL-синхроимпульс от падения кликера. От-
метки синхроимпульса отображались на одном из кана-
лов электромиограммы (рис. 2).

Статистическую обработку данных осуществляли с по-
мощью программного пакета Statistica 10.0. Рассчитывали 
среднее арифметическое (М) и ошибку среднего арифме-
тического (m). В некоторых случаях вычисляли измене-
ния, выраженные в процентах. Для оценки достоверности 
различий в регистрируемых параметрах применяли одно-
факторный дисперсионный анализ для повторных изме-

рений (ANOVA) с Post Hoc анализом Newman-Keuls. Раз-
личия считались статистически значимыми при p < 0,05.

Результаты исследования и их обсуждение

На основании проведенного теоретического анализа 
выстрел из лука был разделен на 6 технических фаз, 
имеющих четкие граничные моменты, определяемые 
перемещением антропометрических точек, регистрацией 
щелчка кликера и движением стрелы (см. рис. 2):

1) предварительная изготовка – фаза от момента по-
становки ног на линии огня и заряжения стрелы до начала 
подъема лука (определялась перемещением левой шило-
видной антропометрической точки по вертикальной оси);

2) принятие основной изготовки – «натяжение» – эта 
фаза начиналась от момента подъема лука до приклады-
вания тянущей руки к ориентационной точке (определя-
лась по стабилизации положения правой лучевой антро-
пометрической точки по фронтальной оси [2]);

3) выход стрелы из-под кликера – «дотяг» – фаза 
включала действия стрелка с момента прикладывания 
тянущей руки к ориентационной точке до момента сра-
батывания кликера [2];

4) выпуск стрелы – «выпуск» – фаза соответство-
вала временно́му отрезку от момента срабатывания кли-
кера до начала освобождения тетивы от захвата;

5) завершение выстрела длилось в течение 0,5 с от 
момента освобождения тетивы [2];
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Рис. 2. Нативные записи ЭМГ мышц правой руки (А), перемещения антропометрических точек (Б) 
и положение спортсмена в граничные моменты фаз выстрела из лука (В)

6) фаза расслабления – опускание лука и подготовка 
к следующему выстрелу.

Фазы предварительной изготовки и расслабления не 
подвергались электромиографическому анализу ввиду вы-
сокой вариативности выполняемых спортсменами инди-
видуальных действий.

Фаза «натяжение» характеризуется динамически-
ми движениями спортсмена-стрелка, заключающимися 
в подъеме лука с его наводкой на мишень и в одновре-
менном натяжении тетивы противоположной рукой. 
Наиболее высокую среднюю электроактивность в данной 
фазе выстрела демонстрировала задняя часть правой 
дельтовидной мышцы (839,50 ± 91,79 мкВ), обеспечива-
ющая натяжение тетивы вследствие отведения правой 
руки назад (рис. 3). Следует отметить, что по отношению 
к началу фазы выявлено увеличение амплитуды ЭМГ 
ее передних пучков на 141,59% (p < 0,05), средних – на 
416,55% (p < 0,05) и задних – на 1366,91% (p < 0,05). 
Именно дельтовидная мышца тянущей руки отмечается 
как ведущая при выполнении выстрела из лука и прояв-
ляет наибольшую активность на всем его протяжении [3].

В нижних пучках трапециевидной мышцы с правой 
и левой стороны также регистрировалась высокая ампли-

туда ЭМГ: 641,33 ± 17,36 мкВ и 790,33 ± 22,58 мкВ соот-
ветственно. Однако в динамике выполнения натяжения 
тетивы амплитуда ЭМГ нижних пучков трапециевидной 
мышцы с левой стороны снизилась на 4,90% (p > 0,05), 
а с правой – возросла на 70,21% (p < 0,05). Таким обра-
зом, спортсмены еще до начала выполнения натяжения 
тетивы фиксируют левую лопатку при принятии предва-
рительной изготовки. Средняя ЭМГ-активность била-
теральных верхних и средних пучков трапециевидной 
мышцы находилась в диапазоне 300–550 мкВ. Вместе 
с тем существенное увеличение амплитуды ЭМГ в фазе 
«натяжение» выявлено в верхних и средних пучках с пра-
вой стороны на 32,89% и 73,02% соответственно (p < 0,05). 
Также значительную среднюю электроактивность прояв-
ляли антагонисты трапециевидной мышцы – передние 
зубчатые (408,67 ± 20,38 мкВ – левая; 257,40 ± 16,07 мкВ – 
правая), которые ограничивали движение лопаток и фик-
сировали их положение в конце фазы (рис. 3). 

В начале фазы «натяжение» правая рука согнута в лок-
тевом суставе, а ее предплечье пронировано. В резуль-
тате регистрировалась высокая средняя амплитуда ЭМГ 
длинной головки двуглавой мышцы плеча (475,50 ± 
62,12 мкВ) и плечелучевой мышцы (315,50 ± 31,04 мкВ). 
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Рис. 3. Средняя амплитуда ЭМГ исследуемых мышц в фазах выстрела из лука (мкВ).
Названия мышц на оси X:

1 Задняя часть дельтовидной пр. 17 Короткий сгибатель большого пальца пр. 33 Грудино-ключично-сосцевидная лев.
2 Трапециевидная – нижние пучки лев. 18 Передняя часть дельтовидной пр. 34 Большая грудная брюшная часть пр.
3 Трапециевидная – нижние пучки пр. 19 Общий разгибатель пальцев пр. 35 Большая грудная ключичная часть пр.
4 Трапециевидная – средние пучки лев. 20 Локтевой разгибатель кисти лев. 36 Выпрямляющая позвоночник пр.
5 Задняя часть дельтовидной лев. 21 Лучевой сгибатель кисти пр. 37 Большая грудная ключичная часть лев.
6 Средняя часть дельтовидной лев. 22 Короткий сгибатель большого пальца лев. 38 Широчайшая спины пр.
7 Поверхностный сгибатель пальцев пр. 23 Локтевой разгибатель кисти пр. 39 Большая грудная грудино-реберная часть лев.
8 Длинная головка двуглавой плеча пр. 24 Длинная головка двуглавой плеча лев. 40 Поверхностный сгибатель пальцев лев.
9 Трапециевидная – верхние пучки лев. 25 Общий разгибатель пальцев лев. 41 Лучевой сгибатель кисти лев.

10 Передняя зубчатая лев. 26 Длинная головка трехглавой плеча лев. 42 Напрягающая широкую фасцию бедра пр.
11 Средняя часть дельтовидной пр. 27 Большая грудная брюшная часть лев. 43 Наружная косая живота пр.
12 Плечелучевая пр. 28 Широчайшая спины лев. 44 Большая грудная грудино-реберная часть пр.
13 Трапециевидная – верхние пучки пр. 29 Отводящая мизинец пр. 45 Наружная косая живота лев.
14 Трапециевидная – средние пучки пр. 30 Грудино-ключично-сосцевидная пр. 46 Прямая живота лев.
15 Передняя зубчатая пр. 31 Плечелучевая лев. 47 Прямая живота пр.
16 Передняя часть дельтовидной лев. 32 Длинная головка трехглавой плеча пр. 48 Выпрямляющая позвоночник лев.

49 – Напрягающая широкую фасцию бедра лев.
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Однако при натяжении тетивы вследствие увеличения 
сгибания в локтевом суставе незначительно повышалась 
ЭМГ-активность двуглавой мышцы плеча на 22,43% 
(p > 0,05), а напряжение плечелучевой мышцы практи-
чески не изменялось и несколько снижалось (на 3,98%; 
p > 0,05). 

Перед началом выполнения натяжения пальцы пра-
вой кисти согнуты и удерживают тетиву, вследствие чего 
регистрировалась высокая ЭМГ-активность поверхност-
ного сгибателя пальцев (485,17 ± 48,87 мкВ); однако 
в динамике выполнения натяжения тетивы его электро-
активность практически не изменялась – увеличение со-
ставило 5,41% (p > 0,05). Необходимо отметить высокую 
среднюю ЭМГ-активность короткого сгибателя большого 
пальца (204,50 ± 16,15 мкВ), который не участвует в не-
посредственном контакте с тетивой, но его активность 
в фазе «натяжение» увеличивалась на 128,62% (p < 0,05).

К моменту выполнения фазы «натяжение» спортс-
мен принимает предварительную изготовку и находится 
в упоре левой рукой в рукоятку лука. Средняя амплитуда 
ЭМГ передней и средней частей дельтовидной мышцы 
(247,53 ± 16,07 мкВ и 533,83 ± 9,53 мкВ соответствен-
но), длинной головки двуглавой мышцы плеча (128,33 ± 
7,01 мкВ) и локтевого разгибателя кисти (173,83 ± 
7,45 мкВ) левой руки практически не изменялась в дина-
мике выполнения фазы. Вместе с тем подъем лука со-
провождался существенным увеличением (p < 0,05) 
амплитуды ЭМГ ряда мышц левой руки: задней части 
дельтовидной – на 43,40%; длинной головки трехглавой 
мышцы плеча – на 130,36%; плечелучевой – на 115,50%; 
общего разгибателя пальцев – на 94,20%; короткого сги-
бателя большого пальца – на 549,55%. Выраженное по-
вышение ЭМГ-активности ряда исследуемых мышц объ-
ясняется динамичностью фазы «натяжение» и необходи-
мостью преодоления возрастающей силы лука. Для ос-
тальных исследованных мышц в фазе «натяжение» была 
характерна ЭМГ-активность ниже 100 мкВ (рис. 3).

После выполнения натяжения тетивы происходит 
смена динамической на статическую форму сокращения 
мышц, и спортсмену-стрелку необходимо перераспреде-
лять усилия с одних мышечных групп на другие [5, 7]. 
В фазе «дотяг» спортсмен выполняет прицеливание пре-
имущественно в статическом положении с изометриче-
ским напряжением скелетных мышц. Несмотря на ста-
тичность позы, ему необходимо выполнить разнона-
правленные движения руками для выхода стрелы из-под 
кликера; при этом скорость движений составляет около 
1 мм/с [8]. Фаза «дотяг» характеризуется максимальным 
натяжением тетивы и, следовательно, увеличением ак-
тивности большинства изучаемых мышц по отношению 
к предыдущей технической фазе выстрела (натяжение). 
Наиболее выраженное увеличение средней амплитуды 
ЭМГ выявлено у правой дельтовидной мышцы (перед-
ней части – на 14,46%, средней – на 72,09% и задней – 
на 46,26% (p < 0,05)). Посредством сведения лопаток 
спортсмен реализует полное вытягивание стрелы из-под 
кликера [9], что сопровождается закономерным увели-
чением амплитуды ЭМГ средних (на 35,43%, p < 0,05) 

и нижних (на 19,93%, p < 0,05) пучков трапециевид-
ной мышцы и широчайшей мышцы спины (на 45,00%, 
p < 0,05) с правой стороны. Выраженное увеличение ак-
тивности мышц, окружающих плечевой сустав тянущей 
руки, объясняется необходимостью его стабилизации на 
фоне возрастающего сопротивления тетивы лука. Ста-
бильность положения плечевой кости зависит от баланса 
отдельных сил и моментов, создаваемых окружающими 
ее мышцами в плечевом суставе [10].

Достижение пикового натяжения тетивы в фазе «до-
тяг» приводило к повышению ЭМГ-активности мышц 
правой кисти: короткого сгибателя большого пальца на 
37,41% (p < 0,05) и отводящей мизинец мышцы на 17,35% 
(p < 0,05), которые не имели прямого контакта с тетивой. 
Единственной мышцей с левой стороны тела, демонстри-
рующей увеличение амплитуды ЭМГ в фазе «дотяг» на 
24,07% (p < 0,05), являлся локтевой разгибатель кисти. 
Ряд специалистов [3, 11] обращают внимание на увеличе-
ние активности разгибателей кисти прицельной (левой) 
руки перед выполнением выпуска стрелы, объясняя дан-
ный факт возможностью исключить толкающее дейст-
вие на рукоятку лука вследствие произвольного cгиба-
ния лучезапястного сустава.

Вместе с тем статистически значимое снижение ам-
плитуды ЭМГ в фазе «дотяг» было выявлено у широчай-
шей мышцы спины с левой стороны на 8,56% (p < 0,05) 
и мышц с правой стороны: передней зубчатой – на 72,48% 
(p < 0,05), выпрямляющей позвоночник – на 22,44% 
(p < 0,05) и большой грудной (брюшной части – на 44,84% 
и ключичной – на 37,44%; p < 0,05). Изменения ампли-
туды ЭМГ остальных исследуемых мышц не достигали 
статистически значимого уровня (см. рис. 3).

Выпуск стрелы происходит в момент пикового натя-
жения тетивы с разрывом кинематической цепи «стре-
лок – оружие», в результате чего исчезает сопротивле-
ние тетивы, и лук находится в свободном положении. 
По сравнению с предыдущей фазой «дотяг» наблюда-
лось снижение ЭМГ-активности билатеральных ниж-
них пучков трапециевидной мышцы с правой стороны – 
на 13,80% (p < 0,05), с левой – на 21,10% (p < 0,05)
и средних пучков с правой стороны – на 19,41% (p < 0,05), 
обеспечивающих выход стрелы из-под кликера посред-
ством сведения лопаток. Также выявлено уменьшение 
амплитуды ЭМГ на 56,70% (p < 0,05) правой передней 
зубчатой мышцы, которая стабилизирует положение 
лопатки и является антагонистом средним и нижним пуч-
кам трапециевидной мышцы с ипсилатеральной стороны 
тела. Амплитуда ЭМГ билатеральных широчайших мышц 
спины также снизилась в среднем на 12% (p < 0,05) в фазе 
«выпуск». Данные мышцы противостояли реактивной 
силе тетивы лука до момента ее освобождения [7]. Вместе 
с тем зарегистрировано увеличение активности мышц 
с левой стороны тела: верхних пучков трапециевидной – 
на 38,51% (p < 0,05) и ключичной части большой груд-
ной – на 23,36% (p < 0,05) в связи с предвосхищением 
отдачи тетивы и падением лука. 

Технические действия в фазе «выпуск» подразуме-
вают расслабление мышц кисти и предплечья тянущей 
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руки для свободного схода тетивы с пальцев [5, 12]. 
Однако в данной фазе выявлено увеличение амплитуды 
ЭМГ мышцы, отводящей мизинец, на 53,73% (p < 0,05), 
и общего разгибателя пальцев – на 25,42% (p > 0,05). 
Стабильное воспроизведение одинакового выпуска на 
каждом выстреле и технически правильное освобож-
дение тетивы вследствие расслабления мышц предпле-
чья имеют решающее значение для точности попадания 
стрелы [13].

В фазе «завершение выстрела» подавляющее боль-
шинство изучаемых мышц проявляли минимальную 
ЭМГ-активность относительно предшествующих тех-
нических фаз ввиду отсутствия сопротивления тетивы 
лука (рис. 3). Однако статистически значимое (p < 0,05) 
увеличение ЭМГ-активности наблюдалось у мышц-
сгибателей левой руки (двуглавой мышцы плеча – на 
127,44%, плечелучевой – на 30,42%, поверхностного сги-
бателя пальцев – на 56,16%, лучевого сгибателя кисти – 
на 76,43%) и ключичной части левой большой грудной 

мышцы (на 62,54%). Повышение их активности связано 
с отсутствием пассивного упора прицельной руки в лук 
и необходимостью его удержания на пальцевой перевязи 
(устройство, которое фиксирует лук в руке после выпу-
ска тетивы). Существенное повышение амплитуды ЭМГ 
также наблюдалось у мышц правого плечевого сустава 
(p < 0,05): передней части дельтовидной мышцы – на 
29,32%, передней зубчатой – на 539,06%, верхних и сред-
них пучков трапециевидной мышцы – на 31,00% и 58,81% 
соответственно. Выраженное увеличение активности дан-
ных мышц, вероятно, связано с необходимостью погло-
щения освободившейся кинематической энергии, созда-
ваемой разрядкой плеч лука сразу после выпуска тетивы 
[14], и ограничением движений правой руки. Также отме-
чалось увеличение ЭМГ-активности контралатеральных 
(правых) мышц торса (наружной косой и прямой мышцы 
живота – на 20,55% и 39,18% соответственно при p < 0,05), 
обеспечивающих удержание вертикальной позы в про-
тивовес опрокидывающей силе лука.

Заключение
В начале фазы «натяжение» регистрировалась значи-

тельная ЭМГ-активность нижних пучков трапециевид-
ной (790,33 ± 22,58 мкВ) и передней зубчатой (408,67 ± 
20,38 мкВ) мышц с левой стороны тела для создания 
условий противодействия вследствие фиксации по-
ложения лопатки возрастающей силе лука. Натяжение 
тетивы сопровождалось увеличением ЭМГ-активности 
дельтовидной (передних пучков – на 141,59%, средних – 
на 416,55% и задних – на 1366,91%) и трапециевидной 
(верхних пучков – на 32,89% и средних – на 73,02%) 
мышц с правой (тянущей) стороны тела, а также мышц 
левой руки, обеспечивающих её упор в рукоятку лука.

Активность мышц в фазе «дотяг» направлена на 
обеспечение выхода стрелы из-под кликера при возрас-
тающей силе сопротивления тетивы лука. Вследствие 
этого увеличивалась ЭМГ-активность дельтовидной, тра-
пециевидной и широчайшей мышц спины, обеспечива-
ющих отведение правого плечевого сустава назад через 
сторону и приведение правой лопатки к позвоночному 
столбу с одновременным снижением ЭМГ-активности их 
антагонистов (передней зубчатой – на 72,48%, брюшной 
части большой грудной – на 44,84% и ключичной – на 
37,44%). Также в фазе «дотяг» установлено повышение 
активности на 24,07% локтевого разгибателя левой ки-
сти. Следовательно, дотяг выполняется за счет актив-

ных действий правой (тянущей) руки, тогда как левая 
рука находится преимущественно в пассивном упоре 
в лук.

В фазе «выпуск» наблюдалось выраженное снижение 
амплитуды ЭМГ мышц (билатеральных нижних пучков 
трапециевидной и широчайших спины, правой передней 
зубчатой), преодолевающих реактивную силу тетивы 
лука, вследствие разрыва кинематической цепи «стре-
лок – оружие». Однако для удержания лука в вытянутой 
в сторону руке возрастала ЭМГ-активность мышц с левой 
стороны (верхних пучков трапециевидной – на 38,51% 
и ключичной части большой грудной – на 23,36%).

Фаза «завершение выстрела» характеризовалась сни-
жением активности подавляющего большинства мышц. 
Вместе с тем было выявлено увеличение амплитуды ЭМГ 
мышц-сгибателей левой руки, удерживающих лук на 
пальцевой перевязи, и мышц правого плечевого сустава, 
ограничивающих движение правой руки.

Полученные результаты активности скелетных мышц 
расширяют и дополняют сведения о внутренней струк-
туре техники выполнения выстрела из классического 
лука. Выявленные особенности электромиографической 
активности мышц могут быть использованы для кор-
рекции техники отдельных фаз выстрела и при подборе 
упражнений специальной силовой подготовки.
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СООТНОШЕНИЕ 
ФИКСИРОВАННЫХ И ИНДИВИДУАЛЬНЫХ ЗНАЧЕНИЙ 

ИНДЕКСА DFA-ALPHA1, СООТВЕТСТВУЮЩИХ ПОРОГОВОЙ ЧСС 
ПРИ ЕЕ ОПРЕДЕЛЕНИИ МЕТОДАМИ, ОСНОВАННЫМИ 

НА ОЦЕНКЕ КИНЕТИКИ КОНЦЕНТРАЦИИ ЛАКТАТА 
И ПОКАЗАТЕЛЯХ ГАЗООБМЕНА

П.А. СИДЕЛЕВ, Е.В. ФЕДОТОВА,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация
Цель исследования: изучить соотношение динамики нелинейного индекса вариабельности ритма сердца DFA-alpha1 
и ЧСС при ступенчато возрастающей нагрузке и выявить индивидуальные значения индекса, соответствующие 
пороговой (АэП и АнП) ЧСС, определяемой на основе оценки кинетики концентрации лактата и показателей 
газообмена, у спортсменов высокого класса в видах на выносливость. В исследовании приняли участие 16 спортсменов 
высокой квалификации (МС и МСМК, возраст 20–31 год, 5 мужчин и 11 женщин), специализирующихся в триатлоне 
и конькобежном спорте. В ходе теста со ступенчатым повышением нагрузки определялись пороговые значения 
ЧСС (АэП и АнП по данным концентрации лактата и газообмена) и ЧСС, соответствующая фиксированным 
значениям DFA-alpha1 (0,75 и 0,5). Взаимосвязь показателей ЧСС, полученных разными методами, оценивалась 
с использованием корреляционного анализа, соответствие между ними – методом Блэнда – Альтмана. Установлено, 
что применение DFA-alpha1 в качестве маркера аэробного и анаэробного порогов у высококвалифицированных 
спортсменов требует предварительного определения индивидуальных значений индекса, ассоциированных 
с лактатным или вентиляционным порогом в условиях нагрузочного тестирования. Результаты подчеркивают 
необходимость персонализированной калибровки DFA-alpha1 для корректной интерпретации пороговых зон ЧСС 

в практике подготовки спортсменов на выносливость.

Ключевые слова: вариабельность сердечного ритма, DFA-alpha1, интенсивность физической нагрузки, анаэробный 
порог, аэробный порог, циклические виды спорта.

CORRELATION 
OF FIXED AND INDIVIDUAL VALUES OF DFA-ALPHA1 

CORRESPONDING TO THRESHOLD VALUES OF HR 
DURING ITS DETERMINATION BY METHODS BASED 

ON ESTIMATION OF LACTATE CONCENTRATION KINETICS 
AND GAS EXCHANGE INDICES

P.A. SIDELEV, E.V. FEDOTOVA,
VNIIFK, Moscow city

Abstract
The aim of the research was to investigate the relationship between the dynamics of the nonlinear index of heart rate 
variability (DFA-alpha1) and HR values during stepwise increasing load, and to identify individual index values 
corresponding to the lactate and ventilatory thresholds in high-class endurance athletes. The study involved 16 highly 
qualified athletes (ages 20–31 years, 5 men and 11 women) specializing in triathlon and speed skating. During the test 
with a stepwise increase in load, the threshold values of HR, based on lactate concentration and gas exchange data, and HR 
values corresponding to fixed values of DFA-alpha1 (0.75 and 0.5) were determined. The correlation between HR values 
obtained by different methods was assessed using correlation analysis, and the correspondence between them was evaluated 
using the Bland-Altman method. It was found that the use of DFA-alpha1 as a marker of aerobic and anaerobic thresholds 
in highly qualified athletes requires preliminary determination of individual index values associated with lactate 
or ventilatory thresholds under load testing conditions. The results of the research highlight the need for personalized 

calibration of DFA-alpha1 for the correct interpretation of threshold values of HR in endurance athletes.

Keywords: heart rate variability, DFA-alpha1, exercise intensity, anaerobic thresholds, aerobic threshold, endurance sports.



52 Медико-биологические проблемы спорта

Введение
Современная система спортивной подготовки под-

разумевает, что в поле зрения тренера и спортсмена 
всегда должны быть данные о реальной интенсивности 
выполняемых упражнений, так как даже незначительное 
изменение скорости или мощности нагрузки может резко 
снизить её эффективность, а также привести к негатив-
ным последствиям, связанным с получением травм и со-
стоянием перетренированности [1, 2]. 

Для повышения эффективности тренировочного про-
цесса квалифицированных спортсменов, в первую оче-
редь в циклических видах спорта, большое значение име-
ет определение индивидуальных целевых тренировочных 
зон на основе физиологически обоснованных аэробного 
и анаэробного порогов, определяемых, как правило, 
в лабораторных тестах по результатам эргоспирометрии 
и лактометрии [2].

Сложность проведения эргоспирометрии и инвазив-
ный характер лактометрии в сочетании с невысокой до-
ступностью обоих методов являются серьезным ограни-
чением их использования в практической деятельности 
большинства тренеров и спортсменов [3, 4]. По этой 
причине возникла потребность в разработке других – 
объективных, но доступных и неинвазивных – маркеров 
для определения аэробного (АэП) и анаэробного (АнП) 
порогов. 

Поиск новых методов определения пороговых значе-
ний как по ЧСС, так и по мощности или скорости нагруз-
ки не только в лабораторных условиях, но и непосред-
ственно в тренировочном процессе привел к разработке 
альтернативных методов определения порогов, в том 
числе по результатам электромиографии, биомаркерам 
слюны, pH крови, временным показателям вариабель-
ности сердечного ритма (ВСР) и т.п. [5].

В последние годы были проведены исследования с це-
лью оценки физиологических порогов во время выпол-
нения циклической нагрузки с возрастающей интенсив-
ностью при помощи нелинейных методов анализа ВСР, 
в частности индекса DFA-alpha1 [4, 6–8].

Индекс DFA-alpha1, характеризующий деятельность 
вегетативной нервной системы, является интегральным 
показателем общей внутренней нагрузки на организм 
спортсмена, в отличие от изолированных однофакторных 
показателей внешней нагрузки, таких как скорость и мощ-
ность, или показателей внутренней нагрузки различных 
подсистем организма, таких как ЧСС, частота дыхания, 
легочная вентиляция или потребление кислорода [9]. 

По итогам исследований удалось определить динами-
ку данного индекса DFA-alpha1 [6, 10]. Выявлено, что при 
низкоинтенсивной работе (ниже уровня АэП) значения 
индекса, не имеющего размерности, находятся на уровне 
1,0 или незначительно выше, что характеризует фрак-
тальную модель как хорошо коррелированную [6]. При 
дальнейшем повышении интенсивности значение ин-
декса на уровне АэП снижается до 0,75; на уровне АнП – 
до 0,5 [11]. Эти значения индекса DFA-alpha1, соответ-
ствующие вентиляционным порогам, были определены 
по показателям газообмена у бегунов-любителей при про-

ведении тестов со ступенчато возрастающей нагрузкой на 
беговой дорожке [7, 12, 13]. Такие же пороговые значения 
индекса были получены при тестировании на велоэрго-
метре женщин-любителей [8]. Авторы вышеупомянутых 
исследований выдвинули гипотезу, что фиксированные 
значения индекса DFA-alpha1 на уровнях 0,75 и 0,5 уни-
версальны и подходят для идентификации АэП и АнП 
для спортсменов любого уровня подготовленности, пола 
и возраста [7, 10, 12, 13].

При этом практически отсутствуют исследования ди-
намики индекса среди действующих спортсменов высо-
кого класса, специализирующихся в циклических видах 
спорта (ЦВС), хотя основные преимущества нелинейных 
методов анализа ВСР, такие как доступность, неинвазив-
ность и чувствительность к изменению интенсивности тре-
нировочных нагрузок, позволили бы широко использо-
вать данные методы в практике тренировочной деятель-
ности квалифицированных спортсменов в ЦВС.

Таким образом, подтверждение гипотезы об универ-
сальности пороговых значений по индексу DFA-alpha1 
на уровнях 0,75 и 0,5 для квалифицированных спортс-
менов открывает широкие возможности применения дан-
ных ВСР как для определения АэП и АнП, так и для мо-
ниторинга интенсивности внутренней нагрузки в режиме 
реального времени.

Цель исследования: изучение соотношения динами-
ки нелинейного индекса вариабельности ритма сердца 
DFA-alpha1 и ЧСС при ступенчато возрастающей на-
грузке и выявление индивидуальных значений индекса, 
соответствующих пороговой (АэП и АнП) ЧСС, опреде-
ляемой на основе оценки кинетики концентрации лактата 
и показателей газообмена, у спортсменов высокого класса 
в видах на выносливость.

Материалы и методы исследования
В исследовании принимали участие 16 спортсменов 

(5 мужчин и 11 женщин) в возрасте от 20 до 31 года. 
Квалификация – МС и МСМК, спортивная специали-
зация – конькобежный спорт и триатлон. Все участники 
исследования дали письменное информированное согла-
сие на прохождение тестирования. Спортсменам было 
рекомендовано воздержаться от тяжелых физических 
нагрузок за 24 часа до прохождения теста.

Испытуемые выполняли тест со ступенчатым повы-
шением нагрузки на велоэргометре CYCLUS-2 (RBM 
Elektronik-automation GmbH, Германия) до мощности на-
грузки, равной уровню «АнП плюс одна ступень». Началь-
ная мощность – 90 Вт (жен.) и 120 Вт (мужч.); шаг сту-
пени – 30 Вт; продолжительность ступени – 3 мин. 

Достижение уровня АнП в режиме реального време-
ни оценивалось по показателям эргоспирометрии. Пара-
метры легочной вентиляции и газообмена определялись 
с помощью газоанализатора MetaMax 3B-R2 (Cortex, 
Германия). Для определения значений ЧСС, соответ-
ствующих аэробному и анаэробному вентиляционным 
порогам, был проведен графический анализ соотношений 
показателей легочной вентиляции и газообмена по ре-
зультатам эргоспирометрии, включающий метод V-slope, 
метод Конкони и метод вентиляционных эквивалентов. 
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Концентрацию лактата в крови определяли с помо-
щью анализатора глюкозы и лактата Super GL Easy (Dr. 
Mueller, Германия). Забор капиллярной крови из пальца 
производился в последние 30 секунд каждой ступени. По-
роговые значения ЧСС для АэП и АнП по концентрации 
лактата в крови были определены по OBLA на уровне 
2 и 4 ммоль/л соответственно.

В процессе тестирования непрерывно регистрирова-
лись показатели ЧСС и кардиоинтервалы с помощью 
монитора сердечного ритма Polar V800 и датчика для мо-
ниторинга сердечного ритма Polar H10 с частотой дискре-
тизации 1000 Гц (Polar Electro Oy, Kempele, Финляндия).

Динамика значений индекса DFA-alpha1 была рас-
считана с помощью программного обеспечения Kubios 
HRV Scientific (Biosignal Analysis and Medical Imaging 
Group, Kuopio, Финляндия).

Взаимосвязь и соответствие между пороговыми зна-
чениями ЧСС, определенными методами лактометрии 
и эргоспирометрии, и значениями ЧСС на уровне фикси-
рованных значений индекса DFA-alpha1 0,75 и 0,5 были 
оценены с использованием коэффициента ранговой кор-
реляции Спирмена (r), коэффициента детерминации 
(R2), линейной регрессии и графиков Блэнда –Альт-
мана. Для проверки различий значений ЧСС, получен-
ных различными методами, использовался Т-критерий 
Вилкоксона.

Проверка на нормальность распределения данных 
была проведена с помощью теста Шапиро – Уилкса. Ста-
тистический анализ проводился с использованием про-
граммного обеспечения Microsoft Excel и Statistica, вер-
сия 10 (StatSoft, Tulsa, OK, USA). Достоверность разли-
чий принималась при уровне значимости p < 0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение
В ходе исследования были определены пороговые 

показатели ЧСС (АэП и АНП), соответствующие лак-
татным порогам (LT1 и LT2), вентиляционным порогам 
(VT1 и VT2) и уровню фиксированных значений индекса 
DFA-alpha1 0,75 и 0,5 (табл. 1). 

Среднее значение ЧСС по индексу DFA-alpha1 на 
уровне 0,75 составило 155 ± 13,3 уд./мин и оказалось ниже 
значений АэП, полученных методами лактометрии (163 ± 
5,4 уд./мин) и эргоспирометрии (165 ± 5,6 уд./мин). 

Такая же тенденция характерна и для среднего значения 
ЧСС по индексу DFA-alpha1 на уровне 0,5, которое со-
ставило 169 ± 13,5 уд./мин и было ниже, чем для LT2 
(176 ± 5,9 уд./мин) и VT2 (178 ± 6,7 уд./мин). Выяв-
лены статистически значимые различия между ЧСС на 
лактатных порогах и ЧСС, определенных по индексу 
DFA-alpha1 на уровнях 0,75 и 0,5, а также между ЧСС 
на вентиляционных порогах и ЧСС, установленных по 
индексу DFA-alpha1 (табл. 2).

Таблица 1

Индивидуальные значения ЧСС на уровне лактатных и вентиляционных порогов 
при индексе DFA-alpha1

Спортсмен

Значения ЧСС (уд./мин)

Лактатный порог Вентиляционный порог DFA-alpha1  
(0,75)

DFA-alpha1  
(0,5)LT1 LT2 VT1 VT2

1 165 176 164 174 159 175

2 156 171 158 168 151 164

3 156 167 159 169 126 133

4 164 176 155 180 155 176

5 167 176 163 174 147 167

6 164 179 170 183 171 178

7 166 176 169 180 147 167

8 168 182 170 185 172 181

9 164 185 172 187 171 180

10 153 167 156 168 146 158

11 171 183 169 184 165 176

12 163 172 164 176 152 173

13 166 181 169 187 167 177

14 167 185 171 185 165 179

15 154 170 164 173 135 144

16 166 177 168 179 157 173

Среднее 163 176 165 178 155 169

Станд. откл. 5,4 5,9 5,6 6,7 13,3 13,5

Максимум 171 185 172 187 172 181

Минимум 153 167 155 168 126 133
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Таблица 2

Оценка достоверности различий 
между показателями ЧСС на лактатных 

и вентиляционных порогах при фиксированных 
значениях индекса DFA-alpha1 
(по Т-критерию Вилкоксона)

Переменный индекс T-критерий Z-критерий P

VT1 – DFA-alpha1 (0,75) 5,0 3,12 0,002

VT2 – DFA-alpha1 (0,5) 1,0 3,46 0,001

LT1 – DFA-alpha1 (0,75) 20,0 2,48 0,013

LT2 – DFA-alpha1 (0,5) 2,5 3,27 0,001

По результатам корреляционного анализа была выяв-
лена сильная взаимосвязь между пороговыми показате-
лями ЧСС для VT1 и DFA-alpha1 (0,75); VT2 и DFA-alpha1 
(0,5); LT2 и DFA-alpha1 (0,5). Средняя связь между АэП 
и АНП обнаружена для LT1 и DFA-alpha1 (0,75) (рис. 1). 
Более сильная взаимосвязь была выявлена для порого-
вых значений на уровне АНП и ЧСС по DFA-alpha1 (0,5), 
чем для АэП и DFA-alpha1 (0,75).

Анализ соответствия Блэнда – Альтмана показал сред-
нюю разность между ЧСС на уровне LT1 и DFA-alpha1 
(0,75) на 7,8 ± 10,4 уд./мин; между VT1 и DFA-alpha1 
(0,75) – на 9,7 ± 10,5 уд./мин. Аналогичная разность 
наблюдалась на уровне АнП между ЧСС на LT1 и DFA-
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Рис. 1 а. 
Соотношение 

показателей ЧСС на LT1 
и DFA-alpha1 = 0,75

Рис. 1 б. 
Соотношение 

показателей ЧСС на LT2 
и DFA-alpha1 = 0,5

Рис. 1 в. 
Соотношение 

показателей ЧСС на VT1 
и DFA-alpha1 = 0,75

Рис. 1 г. 
Соотношение 

показателей ЧСС на VT2 
и DFA-alpha1 = 0,5



55Медико-биологические проблемы спорта

alpha1 (0,75) – на 7,6 ± 9,5 уд./мин, а между ЧСС на VT1 
и DFA-alpha1 (0,5) – на 9,4 ± 9,7 уд./мин (рис. 2 – гра-
фики Блэнда – Альтмана). Практически все индивиду-
альные показатели разности пороговых значений ЧСС 
со значениями ЧСС по DFA-alpha1 на уровнях 0,75 и 0,5 
находятся в границах нижнего и верхнего пределов согла-
сия. Стоит отметить, что рассчитанные значения средней 
разности между пороговыми значениями ЧСС и ЧСС по 
DFA-alpha1 для спортсменов, у которых пороговые ЧСС 
близки к средним значениям пульса среди испытуемых. 

Таким образом, результаты анализа позволяют гово-
рить о возможности использования индекса DFA-alpha1 

для определения АэП и АнП. При этом наблюдаемые ин-
дивидуальные различия между пороговыми значениями 
ЧСС и ЧСС DFA-alpha1 на уровнях 0,75 и 0,5 указывают 
на необходимость «персонализированной калибровки» 
DFA-alpha1 по значениям ЧСС, соответствующим вен-
тиляционным или лактатным порогам для спортсменов 
высокого класса в циклических видах спорта. 

В нашем исследовании среднее значение DFA-alpha1 
на уровне LT1 составило: 0,67 ± 0,17, на уровне LT2: 
0,41 ± 0,08. На вентиляционных порогах среднее зна-
чение DFA-alpha1 на уровне VT1 составило: 0,62 ± 0,14, 
а на уровне VT2: 0,37 ± 0,17. 
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Анализ соответствия 
значений ЧСС на LT1 
и DFA-alpha1 = 0,75 

Рис. 2 б. 
Анализ соответствия 
значений ЧСС на LT2 

и DFA-alpha1 = 0,5 

Рис. 2 в. 
Анализ соответствия 
значений ЧСС на VT1 
и DFA-alpha1 = 0,75 

Рис. 2 г. 
Анализ соответствия 
значений ЧСС на VT2 

и DFA-alpha1 = 0,5 
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Вентиляционные и лактатные пороги у спортсменов 
высокой квалификации в ЦВС ассоциируются с более 
низкими значениями индекса DFA-alpha1, чем у иссле-
дуемых ранее спортсменов-любителей и квалифициро-
ванных спортсменов, представляющих нециклические 
виды спорта, в частности ски-кросс [4, 7, 12, 13]. Это 
может быть связано с более высокой степенью нагрузки 
на регуляторные системы организма, в первую очередь 
на вегетативную нервную систему у спортсменов, специ-
ализирующихся в ЦВС, при интенсивности нагрузки на 
уровне пороговых показателей. Это согласуется с дан-
ными о более высоких значениях потребления кисло-

рода и ЧСС на уровне АэП и АнП относительно МПК 
и максимальной ЧСС у спортсменов, специализирую-
щихся в видах спорта на выносливость, по сравнению со 
спортсменами из других видов спорта и спортсменами-
любителями.

Таким образом, для корректного использования мето-
дов нелинейного анализа ВСР с целью идентификации 
АэП и АнП у квалифицированных спортсменов в цикли-
ческих видах спорта необходимо определить индивиду-
альные значения индекса DFA-alpha1 по пороговым по-
казателям, полученным методами лактометрии и (или) 
эргоспирометрии.

Заключение
По результатам исследования проведена верифика-

ция метода нелинейного анализа ВСР — индекса DFA-
alpha1 как неинвазивного, простого в использовании 
и финансово доступного метода определения АэП и АнП 
у квалифицированных спортсменов, специализирующих-
ся в ЦВС с преимущественным проявлением выносливо-
сти. Выявлены статистически значимые различия для ква-
лифицированных спортсменов в ЦВС между значениями 
ЧСС, определенными по индексу DFA-alpha1 на уровнях 
0,75 и 0,5, и пороговыми показателями ЧСС, зафиксиро-
ванными по данным концентрации лактата и газообмена. 

Установлено, что применение DFA-alpha1 в качестве 
маркера аэробного и анаэробного порогов у высококва-

лифицированных спортсменов требует предварительного 
определения индивидуальных значений индекса, ассоци-
ированных с лактатным или вентиляционным порогом 
в условиях нагрузочного тестирования. 

Результаты исследования показывают, что необ-
ходима персонализированная калибровка DFA-alpha1 
для корректной интерпретации пороговых зон ЧСС 
в практике подготовки спортсменов в циклических ви-
дах спорта. Оценка перспективы использования индекса 
DFA-alpha1 для определения АэП и АнП применитель-
но к квалифицированным спортсменам других специа-
лизаций требует проведения дополнительных исследо-
ваний. 
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МАССОВАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 

И ОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯ

 ВЛИЯНИЕ 
КРАТКОВРЕМЕННОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 

НА КОГНИТИВНЫЕ И ЛИЧНОСТНЫЕ КАЧЕСТВА 
СТУДЕНТОВ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ВУЗОВ 

(на примере проекта «60 секунд спорта»)

 А.В. ГАВРИЛОВ, А.Э. СТРАДЗЕ, 
ГАОУ ВО МГПУ, г. Москва

Аннотация 
Цель исследования – оценить влияние кратковременных физических упражнений на развитие профессионально 
важных качеств (стрессоустойчивость, дисциплинированность, концентрация) и когнитивных способностей 
студентов педагогических вузов. Методы исследования включали анализ научной литературы по вопросам влияния 
физической активности на профессиональное развитие в сфере педагогики, анкетирование и опросы для выявления 
отношения студентов к кратковременным физическим нагрузкам, а также экспериментальные методы (в том числе 
тесты Бурдона и Струпа) для оценки концентрации внимания, стрессоустойчивости и уровня самоорганизации. 
Результаты исследования подтверждают эффективность кратковременных физических упражнений в формировании 
профессиональных компетенций будущих педагогов, таких как концентрация внимания, устойчивость к стрессу, 

организованность и способность к саморегуляции. 

Ключевые слова: двигательная активность, профессиональное развитие, самоорганизация, стрессоустойчивость, 
когнитивные способности.

THE IMPACT OF SHORT-TERM PHYSICAL ACTIVITY 
ON COGNITIVE AND PERSONALITY TRAITS 

OF STUDENTS IN PEDAGOGICAL UNIVERSITIES 
(on the example of the “60 seconds of Sports” project)

A.V. GAVRILOV, A.E. STRADZE, 
MCU, Moscow city 

Abstract
The purpose of the study is to evaluate the impact of short-term physical exercises on the development of professionally 
important qualities (stress tolerance, discipline, concentration) and cognitive abilities of students at pedagogical universities. 
The research methods included an analysis of scientific literature on the impact of physical activity on professional development 
in the field of pedagogy, questionnaires and surveys to identify students’ attitudes toward short-term physical activity, 
and experimental methods (including the Bourdon and Stroop tests) to assess concentration, stress tolerance, and the level 
of self-organization. The results of the study confirm the effectiveness of short-term physical exercises in the formation 
of professional competencies of future teachers, such as concentration, stress tolerance, organization and the ability 

to self-regulate.

Keywords: physical activity, professional development, self-organization, stress resilience, cognitive abilities.

Введение 
В условиях высокой учебной нагрузки, многообразия 

стресс-факторов и малоподвижного образа жизни студен-
ты сталкиваются с проблемами снижения концентрации 
внимания, возникновения усталости, эмоционального 

выгорания и ухудшения когнитивных функций. В то же 
время работодатели всё чаще предъявляют требования не 
только к профессиональным знаниям, но и к развитию 
так называемых «гибких» навыков, включающих стрес-
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соустойчивость, самодисциплину, коммуникабельность, 
лидерские качества и способность к быстрому принятию 
решений.

Исходя из предположения, что физическая актив-
ность является важным инструментом поддержания 
когнитивных функций, повышения работоспособности 
и формирования профессионально значимых качеств, 
таких как стрессоустойчивость, самодисциплина, кон-
центрация внимания, умение планировать и эффективно 
организовывать свою деятельность, для достижения цели 
исследования на одной из цифровых платформ был реа-
лизован проект «60 секунд спорта». Проект получил свое 
название как яркий слоган, отражающий идею доступно-
сти и кратковременности физических упражнений, кото-
рые можно легко интегрировать в повседневную жизнь 
студентов. Занятия физической культурой и спортом 
в традиционной форме требуют значительных времен-
ных затрат, что не всегда реализуемо в условиях плотного 
учебного расписания студентов. В данной связи проект 
опирается на хорошо зарекомендовавшую себя практику 
кратковременных физических пауз, направленных на под-
держание активности и работоспособности в течение дня. 
Он адаптирует этот подход к современным условиям 
студенческой жизни, предлагая удобный и гибкий фор-
мат выполнения коротких упражнений, которые легко 
интегрируются в повседневный учебный процесс. Такой 
формат минимизирует отвлечение от учебной деятель-
ности, обеспечивая при этом заметный положительный 
эффект, что делает проект особенно актуальным и до-
ступным для широкой студенческой аудитории.

Вопрос включения кратковременных физических уп-
ражнений в повседневную жизнь студентов для улучше-
ния их профессиональных навыков и личностных качеств 
является актуальным и находит отражение в современ-
ных исследованиях.

В работе М.А. Витер и Н.В. Блохиной рассматрива-
ется влияние физической активности на когнитивные 
функции и успеваемость студентов. Авторы отмечают, 
что регулярные физические упражнения способствуют 
улучшению памяти, внимания и общего уровня академи-
ческой успеваемости. Это подтверждает необходимость 
введения физических нагрузок в ежедневный распорядок 
студентов для повышения их учебной эффективности [1].

Авторы О.В. Мухаметова и Е.В. Климова исследуют 
влияние аэробной нагрузки на когнитивные способности 
студентов. Результаты их работы показывают, что аэроб-
ные упражнения, даже кратковременные, положительно 
влияют на скорость обработки информации и концент-
рацию внимания. Данное исследование подчеркивает 
значимость кратковременных физических упражнений 
в поддержании и улучшении когнитивных функций сту-
дентов [2].

А.С. Шепляков анализирует влияние индивидуаль-
ных программ самоорганизации двигательной активности 
на успеваемость студентов. Автор приходит к выводу, что 
самостоятельное планирование и выполнение кратко-
временных физических упражнений способствуют раз-
витию навыков самоорганизации, повышению дисцип-
лины и, как следствие, улучшению академических ре-
зультатов [3]. 

Современные исследования подтверждают необхо-
димость и эффективность включения кратковременных 
физических упражнений в повседневную жизнь сту-
дентов. Это способствует не только улучшению когни-
тивных способностей и академической успеваемости, но 
и развитию навыков самоорганизации за счет внедре-
ния индивидуальных программ двигательной активно-
сти. Формирование таких навыков играет важную роль 
в профессиональном становлении, поскольку способ-
ствует развитию самодисциплины, умения планировать 
и эффективно распределять ресурсы в учебной и буду-
щей профессиональной деятельности.

Проект «60 секунд спорта» ориентирован на вклю-
чение коротких физических упражнений в ежедневный 
распорядок студентов с целью формирования устойчивой 
привычки к двигательной активности. Ожидается, что 
регулярное выполнение таких упражнений будет способ-
ствовать улучшению когнитивных функций, развитию 
навыков самоорганизации и повышению эмоциональ-
ной устойчивости студентов, что требует дальнейшего 
эмпирического подтверждения в ходе реализации про-
екта. Цель проекта – сделать физическую активность 
доступной для всех студентов, независимо от их учебной 
нагрузки, и сформировать у них привычку заботиться 
о своем физическом и психическом здоровье [4].

Содержание проекта предусматривает выполнение 
упражнений продолжительностью всего одну минуту. 
Это позволяет внедрить их в плотный график студентов, 
а регулярность выполнения способствует закреплению 
полезных привычек. Проект включает подборку кратко-
временных упражнений, сгруппированных по типам: 
простые элементы разминки (наклоны, вращения голо-
вы и плеч), базовые упражнения на растяжку (наклоны 
к носкам, потягивания), легкие силовые движения (при-
седания, отжимания) и дыхательные практики (мед-
ленное глубокое дыхание с концентрацией на выдохе). 
Каждое упражнение рассчитано на выполнение в течение 
30–60 с и может использоваться как самостоятельная 
активная пауза. Участники имеют возможность выбирать 
наиболее подходящие для себя варианты в зависимости 
от времени, физической подготовки и текущих потребно-
стей. Рекомендуется регулярная активность, что помогает 
поддерживать как физическую форму, так и умственную 
работоспособность.

Основная аудитория проекта – студенты и преподава-
тели, чья высокая нагрузка подтверждена учебными пла-
нами и результатами опросов, указывающими на стресс, 
переутомление и дефицит физической активности.

Цель исследования – оценить эффективность ре-
гулярных кратковременных физических упражнений 
в развитии профессионально важных качеств у студен-
тов, таких как стрессоустойчивость, самодисциплина, 
концентрация внимания и способность к самооргани-
зации. 

Материал и методы исследования

Для оценки эффективности проекта в развитии про-
фессионально значимых качеств у студентов было про-
ведено эмпирическое исследование, включающее коли-
чественные и качественные методы сбора данных.
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Оценка эффективности проводилась с использова-
нием анкетирования, психологических тестов, а также 
сравнительного анализа показателей до и после участия 
студентов в проекте «60 секунд спорта».

В ходе исследования была сформирована выборка из 
68 студентов и преподавателей различных специально-
стей в возрасте от 18 до 24 лет. Участники были набраны 
на основе добровольного согласия и предварительного 
анкетирования, включающего вопросы об уровне физи-
ческой активности и учебной (или профессиональной) 
загруженности. Разнообразие факультетов и специаль-
ностей позволило включить в исследование респондентов 
с различным графиком занятий, что дало возможность 
оценить влияние проекта «60 секунд спорта» в условиях 
разной интенсивности учебной и рабочей нагрузки. Для 
сбора данных использовалось несколько методов, вклю-
чая анкеты для самооценки, позволяющие определить 
отношение студентов к собственной организованности 
и стрессоустойчивости. Для оценки концентрации внима-
ния применялись стандартизированные психологические 
методики, в том числе тесты Бурдона и Струпа, широко 
используемые для оценки устойчивости и концентрации 
внимания.

Перед началом исследования студенты прошли пер-
вичное тестирование, включавшее оценку когнитивных 
способностей с использованием тестов Бурдона и Стру-
па, уровня стресса по шкале восприятия стресса (PSS) 
Кохена, степени организованности в учебном процессе 
с применением опросника самоорганизации деятельности 
студентов М.И. Кузьминой, а также общего физическо-
го состояния на основе анкетирования, учитывающего 
уровень физической активности, усталости, качества сна 
и самочувствия. Затем в течение четырех недель участ-
ники ежедневно, один раз в день, выполняли комплекс 
физических упражнений из проекта «60 секунд спорта». 
Каждое занятие включало короткие разминки, дыхатель-
ные упражнения, упражнения на концентрацию и про-
стые физические нагрузки, не требующие специального 
инвентаря. Несмотря на название проекта, реальная про-
должительность выполнения комплекса превышает одну 
минуту в зависимости от индивидуальных предпочтений 
участников и выбранного набора упражнений. Слоган 
«60 секунд спорта» отражает скорее принцип кратко-
временных активных пауз, чем жесткую регламентацию 
времени. Акцент делался на регулярность выполнения, 
что позволяло оценить влияние кратковременной двига-
тельной активности в долгосрочной перспективе.

По завершении четырехнедельного периода было про-
ведено повторное тестирование, аналогичное исходному. 
Анализ собранных данных позволил выявить изменения 
в показателях устойчивости и концентрации внимания, 
уровне самоорганизации и эмоциональной устойчивости. 
Результаты исследования позволили оценить эффектив-
ность проекта в развитии профессионально значимых 
качеств, таких как самоорганизация, стрессоустойчивость 
и способность к концентрации внимания, а также вы-
явить положительную корреляцию между регулярной 
физической активностью и успешностью в учебной дея-
тельности студентов.

Результаты исследования и их обсуждение 
В ходе исследования были проанализированы изме-

нения в ключевых профессионально значимых качествах 
студентов после регулярного участия в проекте «60 се-
кунд спорта». Основное внимание уделялось таким пока-
зателям, как концентрация внимания, уровень самоорга-
низации и стрессоустойчивость. До начала эксперимента 
были зафиксированы исходные значения этих парамет-
ров, после чего в течение четырех недель участники вы-
полняли ежедневные физические упражнения не менее 
одного раза в день. По завершении исследовательского 
периода проведены повторные замеры, позволившие 
оценить эффективность программы (табл. 1).

Таблица 1 

Результаты оценки эффективности 
проекта «60 секунд спорта» в развитии 

профессионально важных качеств респондентов

Показатель До После 
Изменение

(%)

Среднее время реакции (мс) 350 320 –8,6

Средний балл по шкале 
самоорганизации по методике 
М.И. Кузьминой (из 10)

6,2 7,8 +25,8

Средний уровень стресса 
(по шкале от 1 до 10)

5,5 4,2 –23,6

Результаты исследования показали положительную 
динамику в развитии ряда профессионально значимых 
качеств у студентов после участия в проекте «60 секунд 
спорта». Подтверждением эффективности проекта стали 
изменения, зафиксированные с помощью сравнитель-
ного анализа количественных показателей до и после 
четырехнедельной программы: улучшение концентрации 
внимания (снижение среднего времени реакции на 8,6%), 
рост уровня самоорганизации (по шкале М.И. Кузьминой 
на 25,8%) и снижение уровня воспринимаемого стресса 
(на 23,6%). Хотя такие характеристики, как стрессоус-
тойчивость и организованность, напрямую не относятся 
к узкопрофессиональным умениям, они формируют ос-
нову для успешного освоения педагогической профессии, 
способствуя повышению личной эффективности и готов-
ности к профессиональной деятельности в условиях по-
вышенной нагрузки и ответственности.

Одним из зафиксированных результатов стало сокра-
щение среднего времени реакции участников на 8,6%, 
что может свидетельствовать об улучшении концент-
рации внимания. Этот вывод основан на результатах 
стандартного когнитивного тестирования (тесты Бур-
дона и Струпа), проведенного до и после участия в про-
екте. Полученные данные позволяют предположить, что 
регулярные кратковременные физические упражнения 
способствуют краткосрочной активации когнитивных 
процессов, в частности повышению скорости обработки 
информации. Учитывая, что студенты находятся в усло-
виях высокой учебной нагрузки, такие изменения потен-
циально могут повлиять на улучшение их способности 
сосредотачиваться на учебных задачах, что, в свою оче-
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редь, может способствовать повышению академической 
успеваемости.

Вторым важным аспектом исследования стало изуче-
ние влияния физической активности на уровень самоор-
ганизации. Участники, выполнявшие упражнения в рам-
ках проекта, продемонстрировали рост данного пока-
зателя на 25,8%, что свидетельствует о формировании 
у них навыков управления своим временем, планирова-
ния задач и дисциплинированности. 

Проведенное исследование показало, что кратковре-
менные физические упражнения, интегрированные в по-
вседневный распорядок студентов с помощью проекта 
«60 секунд спорта», могут оказывать положительное 
влияние на развитие ряда профессионально значимых 
качеств. Рост этих показателей, зафиксированный по 
результатам сравнительного анализа до и после участия 
в проекте, свидетельствует о потенциале регулярной 
двигательной активности как инструмента поддержки 
психофизического состояния студентов педагогических 
направлений.

Тем не менее полученные данные отражают кратко-
срочные эффекты и требуют дальнейшего изучения в ди-
намике с учетом продолжительности воздействия, устой-
чивости результатов и влияния на академическую и про-
фессиональную успешность. Внедрение подобных форм 
физической активности в образовательную среду может 
рассматриваться как один из доступных и эффективных 
способов формирования у студентов качеств, способству-
ющих их личностному и профессиональному развитию 
в педагогической сфере.

Не менее важным оказалось влияние проекта на стрес-
соустойчивость участников. Снижение уровня стресса 
на 23,6% говорит о том, что регулярные короткие фи-
зические упражнения способствуют стабилизации эмо-

ционального фона, снижению тревожности и увеличению 
стрессоустойчивости. Данный эффект особенно ценен 
для студентов, так как высокий уровень стресса и эмо-
ционального напряжения зачастую приводит к снижению 
успеваемости и потере мотивации к обучению.

Заключение 

На основании полученных данных можно сделать вы-
вод о высокой эффективности проекта «60 секунд спорта» 
в развитии профессионально важных качеств у студентов. 
Регулярное выполнение кратковременных физических 
упражнений способствует улучшению внимания, повы-
шению уровня самоорганизации и снижению стресса, что 
в совокупности делает студентов более подготовленными 
к учебным и профессиональным вызовам. Проект пред-
ставляет собой удобный и легко внедряемый инструмент, 
который может быть интегрирован в образовательный 
процесс без значительных временных затрат – ежеднев-
ные занятия занимают в среднем 1–3 минуты. Несмотря 
на кратковременность, участие в проекте привело к ста-
тистически значимым изменениям: средний уровень 
самоорганизации увеличился на 25,8%, уровень стресса 
снизился на 23,6%, а время реакции сократилось на 8,6%. 
Эти показатели свидетельствуют о реальном положитель-
ном влиянии кратковременной физической активности 
на когнитивное и эмоциональное состояние студентов.

Полученные результаты подчеркивают необходимость 
дальнейшего изучения и адаптации подобных практик 
в образовательную среду. Их воздействие выходит за 
рамки укрепления физического здоровья, способствуя 
личностному развитию студентов и формированию ка-
честв, необходимых для эффективного обучения и под-
готовки к профессиональной деятельности в условиях 
высокой нагрузки и ответственности.
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 
АЭРОБНОГО ХАРАКТЕРА НА КОГНИТИВНЫЕ СПОСОБНОСТИ 

СТУДЕНТОВ УНИВЕРСИТЕТА 

А.В. ЛИТВИН, Е.А. ШИРОКОВА, М.А. ЩЕГОЛЕВА,
КГУ им. К.Э. Циолковского, г. Калуга, Россия

Аннотация
В исследовании оценено влияние аэробной физической активности на когнитивные функции студентов в возрасте 
от 18 до 22 лет. По результатам опроса участники были разделены на две группы: ведущие активный образ жизни 
(регулярно занимающиеся аэробными тренировками не менее 2–3 раз в неделю) и малоподвижные (занимающиеся 
физической культурой в университете 1 раз в неделю). Численность каждой группы составила 10 человек. 
Для оценки когнитивных функций были использованы корректурная проба (буквенный вариант), тест Струпа 
и тест для оценки интеллектуальной лабильности. Статистическая обработка проводилась непараметрическими 
критериями в программном пакете IBM SPSS Statistics 26. Полученные результаты позволяют сделать выводы 
о том, что респонденты, регулярно занимающиеся тренировками аэробной направленности, допускают меньшее 
количество ошибок в тесте «Корректурная проба» (26,83%, p < 0,05), в тесте на интеллектуальную лабильность 
(27,69%, p < 0,05), а также обладают большей когнитивной гибкостью, что отражается в результатах теста 
Струпа (9,53%, p < 0,05). Полученные данные свидетельствуют о том, что регулярное включение физических 
упражнений аэробной направленности в еженедельную активность позитивно влияет на когнитивные способности 
студентов. Последующие исследования будут направлены на разработку специализированных программ аэробного 
характера, включающих когнитивные задачи (ментальную гимнастику и др.) для студентов высших учебных 

заведений и отслеживание эффективности их внедрения в повседневную активность.

Ключевые слова: аэробные тренировки, объем внимания, интеллектуальная лабильность, ошибки, когнитивная 
гибкость.

THE IMPACT OF AEROBIC PHYSICAL ACTIVITY 
ON THE COGNITIVE ABILITIES OF UNIVERSITY STUDENTS

A.V. LITVIN, E.A. SHIROKOVA, M.A. SHCHEGOLEVA, 
KSU named after K.E. Tsiolkovski, Kaluga city, Russia

Abstract
The study assessed the impact of aerobic physical activity on the cognitive functions of students aged 18 to 22. The participants 
were divided into two groups based on survey results: those who lead an active lifestyle (regularly engaged in aerobic 
exercise at least 2–3 times a week) and those who lead a sedentary lifestyle (engaged in physical education at the university 
once a week). Each group consisted of 10 people. The Correction Test (letter version), Stroop test and test for assessing 
intellectual lability were used to evaluate cognitive functions. Statistical processing was carried out using nonparametric 
criteria in the IBM SPSS Statistics 26 software package. The obtained results allow us to conclude that respondents 
who regularly engage in aerobic training make fewer mistakes in the proofreading test (26.83%, p < 0.05), in the intellectual 
lability test (27.69%, p < 0.05), and also have greater cognitive flexibility, which is reflected in the results of the Stroop test 
(9.53%, p < 0.05). The findings suggest that regularly incorporating aerobic exercise into weekly activities has a positive 
effect on the cognitive performance of university students. Subsequent research will aim to develop specialized aerobic 
programs that include cognitive tasks (mental gymnastics, etc.) for students of higher education institutions and monitor 

the effectiveness of their implementation in everyday activities.

Keywords: aerobic training, attention span, intellectual lability, mistakes, cognitive flexibility.

Актуальность исследования
Значимость физической активности как метода под-

держания когнитивного здоровья растет с каждым годом 
[3]. Исследования показывают, что регулярная аэробная 
активность способна замедлять процессы когнитивного 
старения и улучшать память и способности к обучению, 

что особенно важно на фоне растущих проблем с нейро-
дегенеративными заболеваниями [2, 12]. 

Нагрузки аэробного характера (в частности, аэробика 
и связанные с ней упражнения) вызывают устойчивый 
интерес у исследователей благодаря доказанной способ-
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ности позитивно влиять на когнитивные функции в лю-
бом возрасте, что делает их перспективным направлением 
профилактики когнитивных расстройств [9].

Как отмечают Г.С. Борисов и А.А. Петрова, у людей, 
ведущих активный образ жизни и регулярно занимаю-
щихся аэробными физическими упражнениями, наблю-
даются улучшения когнитивных функций, включая па-
мять, внимание и мышление [1]. Вместе с тем необходимо 
учитывать, что не всякая физическая активность имеет 
позитивное воздействие на когнитивные процессы; на-
грузка должна полностью соответствовать возможностям 
и потребностям занимающихся [2]. 

Цель исследования: оценить влияние физической 
активности аэробного характера на различия в когнитив-
ных функциях между студентами, ведущими активный 
и малоподвижный образ жизни.

Материалы и методы исследования
В исследовании приняли участие респонденты жен-

ского пола в возрасте от 18 до 22 лет (студентки очного 
отделения КГУ им. К.Э. Циолковского). Все опрошенные 
занимаются физической культурой 1 раз в неделю. Для 
распределения участников исследования в группы был 
проведен опрос, включающий следующие вопросы: 

1. Занимаетесь ли Вы физическими упражнениями 
дополнительно помимо занятий физической культурой 
в университете?

Последующие вопросы были адресованы только тем, 
кто занимается дополнительно:

2. Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физически-
ми упражнениями дополнительно?

3. Какова длительность ваших занятий? 
4. Какие виды физической активности преобладают 

в вашей программе тренировок? 
По результатам опроса были сформированы две группы:
1-я – респонденты с высокой физической активно-

стью (n = 10), которые помимо занятий физической 
культурой в университете регулярно (не менее двух раз 
в неделю) занимаются физическими упражнениями аэроб-
ного характера: оздоровительным бегом, плаванием, 
аэробикой, велоспортом. Аэробный характер работы 
определялся по длительности тренировки (более 30 мин) 
и частоте сердечных сокращений (от 135 уд./мин и выше).

2-я – студенты с низкой физической активностью 
(n = 10), занимающиеся 1 раз в неделю физической куль-
турой в университете. 

Для оценки уровня когнитивных способностей сту-
денток были использованы следующие методики:

1) корректурная проба – для выявления утомляемо-
сти и оценки концентрации внимания (использовался 
буквенный вариант корректурной пробы, на выполнение 
теста было отведено 3 мин); фиксировался объем внима-
ния и количество допущенных ошибок [4];

2) тест Струпа – для оценки когнитивных функций, 
в частности когнитивной гибкости и умственного конт-
роля; фиксировалось количество правильно названных 
цветов за 1 мин [7];

3) тест на интеллектуальную лабильность позволяет 
выявить особенности концентрации внимания и быст-

роту действий при решении задач; фиксировалось коли-
чество ошибок при выполнении заданий [4].

Следующие методы математической статистики при-
менялись для оценки:

1) нормальности распределения – критерий Шапи-
ро – Уилка;

2) достоверности различий между группами – U-кри-
терий Манна – Уитни;

3) корреляционных связей между исследуемыми по-
казателями – критерий Пирсона.

Применение непараметрических критериев было 
обусловлено небольшим объемом выборки.

Результаты исследования и их обсуждение
Гиппокамп, одна из ключевых структур мозга, за-

действованная в процессах памяти, оказывается под-
верженным положительным изменениям в ответ на 
аэробные упражнения [9]. Как показали исследования, 
аэробные тренировки способствуют нейрогенезу – про-
цессу образования новых нейронов, что улучшает память 
[11]. Например, исследование K. Эриксона и др. [9] про-
демонстрировало увеличение объема гиппокампа у по-
жилых людей, что сопровождалось улучшением вербаль-
ной памяти. Данные, полученные в результате этого и дру-
гих исследований, таких как работа Е.В. Волошиной 
[2], подчеркивают, что регулярные аэробные тренировки 
могут позитивно воздействовать на способность к запо-
минанию и воспроизведению информации даже в пожи-
лом возрасте.

Исследования также демонстрируют значительное 
влияние аэробных нагрузок на внимание, улучшая спо-
собность к концентрации и когнитивный контроль. Со-
гласно работе C.H. Hillman, M.B. Pontifex, L.B. Raine 
[10], после 30-минутной аэробной тренировки показа-
тели концентрации внимания улучшались у большинства 
участников исследования. 

Считается, что один из механизмов, с помощью кото-
рого аэробные тренировки влияют на мозг, связан с уве-
личением уровня мозгового нейротрофического фактора 
(BDNF) [11]. BDNF способствует выживанию нейронов 
и улучшает связи между ними, это положительно ска-
зывается на когнитивных процессах. При регулярных 
аэробных тренировках уровень BDNF возрастает, что 
приводит к улучшению памяти и других когнитивных 
функций [11]. Так, например, в своих работах В.П. Куз-
нецов [5] продемонстрировал рост показателей когни-
тивной гибкости и улучшение оперативной памяти при 
долгосрочных аэробных нагрузках.

Регулярная физическая активность стимулирует вы-
работку нейромедиаторов, таких как дофамин и серото-
нин, что положительно влияет на когнитивные функции 
и общее состояние психического здоровья. Например, 
исследования Мораеса и его команды [6] показали, что 
физическая активность снижает уровень кортизола, спо-
собствующего ухудшению памяти и внимательности,  
это приводит к улучшению когнитивных показателей 
и эмоционального состояния. Их выводы согласуются 
с данными, полученными в исследовании Г.С. Борисова 
и А.А. Петровой [1], которые выявили значительное сни-
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жение уровня стресса и улучшение когнитивных функ-
ций у участников, занимавшихся аэробными нагрузками.

Для достижения положительного эффекта на когни-
тивные функции в ежедневные занятия рекомендуется 
включать следующие аэробные упражнения:
 бег или ходьба – оказывают благоприятное воз-

действие на сосудистую систему и увеличивают приток 
крови к мозгу, способствуя улучшению памяти и кон-
центрации [1];
 плавание – помогает развивать координацию дви-

жений, что положительно влияет на когнитивные функ-
ции [1];
 танцы и аэробика – включают запоминание дви-

жений и координацию, что дополнительно стимулирует 
процессы внимания и памяти [2].

Каждое из этих упражнений можно адаптировать 
под индивидуальные физические возможности, а также 
добавлять когнитивные задачи, такие как запоминание 
числа шагов или повторение информации, что может 
помочь улучшить когнитивные навыки [5].

Ментальная гимнастика представляет собой набор 
упражнений, требующих активного вовлечения высших 
когнитивных функций, и может быть интегрирована 
в физические тренировки для достижения синергети-
ческого эффекта [8]. Например, во время выполнения 

аэробных упражнений, таких как бег или ходьба, можно 
использовать техники запоминания, включающие по-
вторение последовательности чисел или слов. Еще одним 
вариантом являются задания на внимание, такие как под-
счет шагов, которые чередуются с выполнением сложных 
двигательных задач. Исследования показывают, что такие 
сочетания физической и когнитивной активности стиму-
лируют мозг многозадачными процессами, требующими 
гибкости и скорости обработки информации, в результате 
чего увеличивается количество нейронов в гиппокампе 
и улучшается когнитивный контроль [9].

Танцевальные программы или аэробика также могут 
быть адаптированы для ментальной тренировки. Участ-
никам предлагается запоминать и повторять последова-
тельность движений, что требует координации, внима-
ния и активации пространственной памяти. Совмещение 
таких элементов с аэробной нагрузкой усиливает влия-
ние на когнитивное здоровье и обеспечивает комплексное 
развитие мозга [8, 9].

Для более глубокого понимания влияния аэробной 
физической активности на когнитивные функции было 
проведено сравнительное исследование двух групп рес-
пондентов, ведущих: 1) активный образ жизни (включаю-
щих в еженедельную двигательную активность аэробные 
упражнения) и 2) малоподвижный образ жизни (табл. 1). 

Таблица 1 
Усредненные показатели когнитивных способностей 

в исследуемых группах студенток

Тест
Респонденты, ведущие образ жизни Различия 

(%)
p

активный малоподвижный 

Корректурная проба (объем внимания) 2190,6 ± 380,03 2019,8 ± 467,36 7,81 > 0,05

Корректурная проба (кол-во ошибок) 3 ± 0,81 4,1 ± 1,1 26,83 < 0,05

Тест Струпа (кол-во правильно названных цветов за 1 мин) 77 ± 6,48 70,3 ± 5,33 9,53 < 0,05

Интеллектуальная лабильность (кол-во ошибок) 4,7 ± 1,77 6,5 ± 1,95 27,69 < 0,05

Анализ данных, представленных в таблице, позво-
ляет сделать вывод о том, что между группами не было 
отмечено статистических различий по объему внимания 
в корректурной пробе. Вместе с тем среди респондентов, 
ведущих активный образ жизни и регулярно занимаю-
щихся аэробными тренировками, статистически значимо:

– ниже количество ошибок в тесте «Корректурная 
проба» (26,83%, p < 0,05);

– выше показатели теста Струпа (9,53%, p < 0,05);
– ниже количество ошибок, допущенных в тесте на 

интеллектуальную лабильность (27,69%, p < 0,05). 
Распределение студенток обеих групп по тесту Струпа 

и на интеллектуальную лабильность в зависимости от 
результата: «высокий», «средний», «низкий» представ-
лено на рис. 1. 

Оценка устойчивости внимания и способности к пере-
ключению (в тесте Струпа) позволяет сделать следую-
щие выводы: в группе, ведущей активный образ жизни, 
6 респондентов показали средние результаты, 4 чел. – вы-
сокие. В группе, ведущей малоподвижный образ жизни, 
только 2 чел. показали высокие результаты, у 6 – средние, 
у 2 чел. – низкие.

Рис. 1. Распределение студентов двух групп 
по результатам теста Струпа 

и на интеллектуальную лабильность 
в зависимости от результата: «высокий», 

«средний», «низкий».
По оси X – cтуденты, ведущие образ жизни:

А – активный (тест Струпа);
Б – малоподвижный (тест Струпа);
В – активный (тест на интеллектуальную лабильность);
Г – малоподвижный (тест на интеллектуальную 

лабильность).
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Результаты исследования интеллектуальной лабиль-
ности выявили следующие особенности: в группе сту-
дентов, ведущих активный образ жизни, 5 чел. показали 
высокие результаты; у 5 чел. результаты на среднем 
уровне. В группе, ведущей малоподвижный образ жизни, 
высокие показатели были отмечены у 2 чел., у 7 – сред-
ние, у 1 – низкие.

Для сопоставления полученных результатов в про-
грамме IBM SPSS Statistics 26 были проведены статисти-
ческие расчеты. Проверка нормальности распределения 
с использованием критерия Шапиро – Уилка показала 
нормальное распределение данных в обеих группах. 

По результатам анализа, проведенного по критерию 
Пирсона, полученных в группе студентов, ведущих ак-

тивный образ жизни, были отмечены корреляционные 
связи (табл. 2) между:

– объемом внимания в тесте «Корректурная проба» 
и результатами теста Струпа (R = 0,717 при p < 0,05) 
установлена прямая корреляция: чем большее количе-
ство символов респондент просмотрел в корректурной 
пробе, тем большее количество правильных цветов за 
одну минуту он назвал при выполнении теста Струпа;

– объемом внимания в тесте «Корректурная проба» 
и результатами теста на интеллектуальную лабильность 
установлена обратная корреляция (R = –0,710 при 
p < 0,05): чем большее количество символов просмотрел 
респондент в корректурной пробе, тем меньше ошибок 
было допущено в тесте на интеллектуальную лабильность. 

Таблица 2 
Корреляционные связи между показателями, 

полученные в группе студенток, ведущих активный образ жизни

Тест
Корректурная 

проба 
(объем внимания)

Корректурная 
проба 

(ошибки)

Тест Струпа 
(правильно 

названные цвета)

Интеллектуальная 
лабильность 

(ошибки)

Корректурная проба (объем внимания) 1 –0,539 0,717* –0,710*

Корректурная проба (ошибки) – 1 0,023 0,540

Тест Струпа (правильно названные цвета) – – 1 –0,181

Интеллектуальная лабильность (ошибки) – – – 1

Примечание для табл. 2 и 3: 
* Корреляция значима на уровне 0,05.

Результаты, полученные в группе студенток, ведущих малоподвижный образ жизни, представлены в табл. 3.

Таблица 3
Корреляционные связи между показателями, 

полученные в группе студенток, ведущих малоподвижный образ жизни

Тест
Корректурная 

проба 
(объем внимания)

Корректурная 
проба 

(ошибки)

Тест Струпа 
(правильно 

названные цвета)

Интеллектуальная 
лабильность 

(ошибки)

Корректурная проба (объем внимания) 1 –0,578 0,677* –0,603

Корректурная проба (ошибки) – 1 –0,209 0,320

Тест Струпа (правильно названные цвета) – – 1 –0,662*

Интеллектуальная лабильность (ошибки) – – – 1

В группе респондентов, ведущих малоподвижный 
образ жизни, отмечены взаимосвязи результатов теста 
Струпа с объемом внимания в тесте «Корректурная про-
ба» (R = 0,677 при p < 0,05), а также с количеством оши-
бок в тесте на интеллектуальную лабильность (R = –0,662 
при p < 0,05): чем больше количество правильно назван-
ных цветов в тесте Струпа, тем больше количество про-
смотренных символов в корректурной пробе и тем мень-
ше ошибок в тесте на интеллектуальную лабильность.

При общем сходстве (в обеих группах) корреляци-
онных тенденций в группе студентов, ведущих малоак-
тивный образ жизни, сила взаимосвязей между иссле-
дуемыми показателями несколько ниже, что может быть 
обусловлено, в том числе, уровнем двигательной активно-
сти. Вместе с тем это предположение требует дальнейших 
исследований.

Полученные результаты не только подтверждают дан-
ные научных источников, но и демонстрируют реальные 

различия в уровне когнитивных способностей между 
респондентами обследованных групп.

Это позволяет сделать вывод о том, что показатели 
когнитивной гибкости тесно связаны в обеих группах. 
Однако респонденты, ведущие активный образ жизни, 
допускают меньшее количество ошибок при выполне-
нии заданий, а также обладают большей когнитивной 
гибкостью, что отражается в результатах теста Струпа. 

Таким образом, регулярное включение тренировок 
аэробной направленности в еженедельную активность 
студентов положительно сказывается на их когнитивных 
способностях. 

Выводы

Проведённое исследование подтверждает положи-
тельное воздействие тренировок аэробного характера на 
когнитивные функции мозга, что отражается в результа-
тах исследования. Студенты, регулярно занимающиеся 
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физическими упражнениями аэробного характера, до-
пускают меньшее количество ошибок в тесте «Коррек-
турная проба» (26,83% при p < 0,05), в тесте на интел-
лектуальную лабильность (27,69% при p < 0,05), а так-
же обладают большей когнитивной гибкостью (9,53% 
при p < 0,05).

Последующие исследования будут направлены на 
разработку специализированных программ аэробного 
характера, включающих когнитивные задачи (менталь-
ную гимнастику и др.) для студентов высших учебных 
заведений и отслеживание эффективности их внедрения 
в повседневную активность.
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ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ПРЕДПОЧТЕНИЯ ТРУДОСПОСОБНОГО НАСЕЛЕНИЯ 18–65 ЛЕТ 
В ВЫБОРЕ ФИТНЕС-ГАДЖЕТОВ И ВИДОВ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ 

ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ И СПОРТОМ

А.С. АНТОНОВА,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация 
В статье представлены результаты педагогического исследования по предпочтениям трудоспособного населения 
в выборе фитнес-гаджетов, применяемых для контроля занятий физической культурой и спортом. Выявлено, 
что цифровые технологии достаточно популярны у лиц, систематически занимающихся физической культурой 
и спортом, при наибольшей востребованности смартфонов и фитнес-приложений, установленных на них. Реже 
используются носимые на себе устройства, такие как пульсометры, фитнес-часы, умные часы и фитнес-браслеты. 
Иногда применяют нагрудный ремень с кардиодатчиком и велодатчики (педаляжа, скорости, мощности). 
Определено, что трудоспособное население предпочитает циклические виды активности (бег, плавание, гребля, 

скандинавская ходьба, велосипедный спорт, лыжи). 

Ключевые слова: трудоспособное население 18–65 лет, педагогический опрос, вид физической активности, фитнес-
гаджет, физическая культура, спорт.

PREFERENCES OF THE WORKING-AGE POPULATION AGED 18–65 
IN CHOOSING FITNESS GADGETS AND TYPES OF PHYSICAL ACTIVITY 

FOR PHYSICAL EDUCATION AND SPORT 

A.S. ANTONOVA,
VNIIFK, Moscow city

Abstract 
The article presents the results of a pedagogical study on the preferences of the working-age population in choosing 
fitness gadgets used to monitor physical exercises and sports activities. It was found that digital technologies are quite popular 
among individuals who are regularly engaged in physical activities and sports. The most commonly used gadgets are those 
with installed smartphones and fitness applications. Wearable devices such as heart rate monitors, fitness watches, smartwatches, 
and fitness bracelets are used less frequently. A chest strap with a cardio sensor and bike sensors (cadence, speed, power) 
is utilized occasionally. It has been determined that the working-age population prefers cyclical types of activity (running, 

swimming, rowing, Nordic walking, cycling, skiing).

Keywords: working-age population aged 18–65, pedagogical survey, type of physical activity, fitness gadget, physical 
education, sport.

Актуальность исследования
В настоящее время Россия вошла в век цифровизации 

на всех уровнях развития общества и сферах жизнедея-
тельности (экономической, политической, социальной), 
что оказывает существенное влияние на интересы и по-
требности населения в физкультурно-спортивной дея-
тельности [1, 2, 3]. При решении приоритетных задач по 
достижению национальных целей развития Российской 

Федерации: вовлечения 70% населения в систематиче-
ские занятия физической культурой и спортом (далее – 
ФКиС), удовлетворенности граждан условиями для 
занятий ФКиС и снижения суммарной продолжитель-
ности временной нетрудоспособности необходимо пред-
ложить населению средства, способы и формы, повы-
шающие качество занятий, физкультурно-спортивной 
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работы и методического сопровождения процесса орга-
низованных и самостоятельных занятий лиц трудоспо-
собного возраста [4, 5, 6].

В современных условиях, когда население всё чаще 
погружается в виртуальную реальность, важно сформи-
ровать доступные механизмы поддержания необходимого 
уровня двигательной активности (далее – ДА) и вовле-
чения в физкультурно-спортивное движение, формируя 
привычку к систематической ДА в режиме дня [7, 8, 
9]. Одним из инструментов, объединяющих цифровую 
среду и практическую деятельность, являются цифровые 
устройства, которые помогают отслеживать физическую 
активность и состояние здоровья (далее – фитнес-гад-
жеты) [10, 11]. Востребованность применения носимых 
фитнес-гаджетов в физкультурно-спортивной деятель-
ности трудоспособного населения определяла актуаль-
ность нашего исследования, выявляющего предпочтения, 
потребности и возможности использования устройств на 
занятиях физической культурой и спортом.

Цель исследования: определить предпочтения трудо-
способного населения 18–65 лет в выборе фитнес-гадже-
тов для мониторинга и контроля индивидуальных показа-
телей во время физкультурно-спортивной деятельности.

Методы исследования: педагогический опрос путем 
анкетирования. 

Организация исследования. Респонденты – трудо-
способное население г. Москвы и Московской области 
в возрасте от 18 до 65 лет (n = 102, в том числе 42 муж-
чины и 60 женщин). Распределение ответов оценива-
лось с учетом возрастных градаций: 18–25 лет (n = 12), 
26–35 лет (n = 17), 36–45 лет (n = 41), 46–55 лет 

(n = 20), 56–65 лет (n = 12). Сбор эмпирических данных 
осуществлялся методом онлайн-анкетирования в Google 
Sheets (Google «Таблицы»). Данные обрабатывались 
методами математической статистики (рассчитаны сред-
ние значения и процентные значения от числа опро-
шенных). 

Результаты исследования и их обсуждение
Результаты опроса демонстрируют востребованность 

фитнес-гаджетов у трудоспособного населения при 
занятиях ФКиС, на что указали 62,75% респондентов 
(рис. 1).

37,25 %
62,75 %

Используют
фитнес-гаджеты

Не используют
фитнес-гаджеты

Рис. 1. Соотношение респондентов, 
использующих фитнес-гаджеты 

во время физической активности (n = 102)

Ответы на вопрос: «Какие устройства вы используете 
во время физической активности (далее – ФА)?» сви-
детельствуют о наибольшей популярности смартфонов 
и приложений для фитнеса, устанавливаемых на смарт-
фоны (32,7%). Р еспонденты могли выбрать несколько 
вариантов ответа (табл. 1).

Таблица 1
Предпочтение фитнес-гаджетов во время физической активности 

по возрастным группам (% от опрошенных в каждой возрастной группе)

Используемый гаджет 
Возрастная группа (лет) Средняя 

доля (%) 18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Смартфон/приложение 33,3 29,4 43,9 40,0 16,7 32,7

Пульсометр для фитнеса 25,0 29,4 29,3 15,0 8,3 21,4

Умные часы (смарт-часы) 25,0 17,6 26,8 25,0 8,3 20,5

Фитнес-браслет 16,7 5,9 7,3 10,0 58,3 19,6

Самостоятельно веду дневник (письменный, электронный), 
используя свои ощущения 16,7 11,8 4,9 10,0 8,3 10,3

Нагрудный ремень с кардиодатчиком 8,3 5,9 9,8 15,0 0,0 7,8

Велодатчик 8,3 0,0 7,3 10,0 0,0 5,1

Наушники (для прослушивания музыки) 66,7 17,6 31,7 15,0 0,0 26,2

Наибольшее количество занимающихся, использую-
щих преимущественно смартфоны и спортивные при-
ложения, установленные на смартфон, относится к воз-
растным группам 36–45 лет и 46–55 лет (43,9% и 40% 
соответственно).

Вторыми по популярности являются пульсометры 
для фитнеса, которые выбирают 21,4% респондентов, 
с преимуществом занимающихся в возрасте 26–35 лет 
и 36–45 лет (29,4% и 29,3% соответственно).

Умные часы и фитнес-браслеты занимают третье 
и четвертое места по популярности гаджетов для конт-
роля ФА (20,5% и 19,6% соответственно). Умные часы 
больше представлены в возрастных группах 36–45 лет 
(26,8%), 18–25 лет (25%) и 46–55 лет (25%). Фит-
нес-браслеты наиболее популярны в группе занимаю-
щихся в возрасте 56–65 лет (58,3%). Реже исполь-
зуют нагрудный ремень с кардиодатчиком и велодат-
чики.
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Установлен высокий процент использования во вре-
мя физической тренировки наушников, которые не 
являются напрямую инструментом контроля двигатель-
ной активности. Однако подавляющее число пользо-
вателей указали, что во время занятий они создают 
благоприятный фон тренировки (например, прослу-
шивая музыку, аудиокниги и пр.). Просматривается 
четкая возрастная градация применения данного элект-
ронного устройства в тренировочном процессе. Так, 
в возрастной группе 18–25 лет наушники используют 
чаще, чем в других (66,7%), при этом занимающиеся 

в возрасте 56–65 лет данный гаджет не ассоциируют 
с тренировочным процессом и не используют в прак-
тике занятий.

Анализ ответов о преимущественном использова-
нии фитнес-гаджетов для контроля двигательной ак-
тивности позволил распределить их по популярности 
и возрасту. Респонденты могли выбрать несколько вари-
антов ответа. Виды активности циклического характера 
наиболее востребованы во всех возрастных группах, 
средняя доля ответов составляет 53,7%, что представлено 
в табл. 2. 

Таблица 2

Распределение предпочтительной физической активности по возрастным группам 
(% опрошенных в каждой возрастной группе)

Направленность физической активности
Возрастная группа (лет) Средняя 

доля (%)18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Циклическая (бег, плавание, гребля, скандинавская ходьба, 
велосипедный спорт, лыжи)

41,6 64,7 70,7 50,0 41,6 53,7

Сложнокоординационная (танцы, гимнастика, прыжки, 
фигурное катание на коньках, горные лыжи, сноуборд)

8,3 35,3 39,0 30,0 50,0 32,5

Рекреационная (туризм, йога, дыхательная гимнастика, пилатес, 
велопрогулки, конные прогулки)

33,3 23,5 14,6 40,0 16,6 25,6

Игровая (волейбол, баскетбол, футбол, хоккей) 8,3 23,5 22,0 25,0 8,3 17,4

Избранные виды спорта (тяжелая атлетика, единоборства, бокс) 16,6 29,4 12,1 15,0 0,0 14,6

По результатам анкетирования популярность данных 
видов физической активности обусловлена максималь-
ной доступностью, возможностью проведения занятий 
рядом с местом учебы, работы и проживания. Кроме 
того, 32,5% респондентов предпочитают заниматься 
видами двигательной активности сложнокоординацион-
ной направленности. Отмечено, что 25,6% предпочитают 
рекреационный вид направленности (туризм, гимна-
стику, велопрогулки), 17,4% – спортивные игры, а 14,6% – 
занятия избранным видом спорта, как правило, это тя-
желая атлетика (занятия в тренажерном зале) и едино-
борства.

Ответы на вопрос: «Занимаетесь ли Вы регулярно 
ФА?» распределились следующим образом: в возрастных 
группах 18–25 лет, 36–45 лет, 46–55 лет, 56–65 лет (75%, 
76%, 95% и 92% соответственно) ответили утвердительно, 
и только в возрастной группе 26–35 лет превалирует от-
вет «нет» (52,9%) (табл. 3).

Таблица 3

Регулярность занятий ФА по возрастным группам 
(% опрошенных в каждой возрастной группе)

Регулярность 
занятий ФА

Возрастная группа (лет)

18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Нет 25,0 52,9 24,0 5,0 8,0

Да 75,0 47,1 76,0 95,0 92,0

Анализ ответов о регулярности ФА (количество за-
нятий в неделю) указывает, что наибольшая частота 
(4 раза в неделю) наблюдается в возрастных группах 

56–65 лет, 18–25 лет и 36–45 лет (41,6%, 25,0% и 22% 
соответственно). Самой активной является группа 56–
65 лет, занимающаяся преимущественно 3 и 4 раза в не-
делю (33,5% и 41,6% соответственно). Среди остальных 
респондентов 3 раза в неделю занимаются группы 46–
55 лет и 36–45 лет (30% и 29% соответственно). Самый 
частый ответ по количеству занятий – 2 раза в неделю – 
в группе 18–25 лет (33%), а также в группах 46–55 лет 
и 36–45 лет (25% и 24% респондентов соответственно) 
(табл. 4).  

Таблица 4

Ответы респондентов на вопрос: «Занимаетесь ли Вы 
регулярно ФА (количество занятий в неделю)?» 

(% опрошенных в каждой возрастной группе)

Ответ
Возрастная группа (лет)

18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Нет, 
не занимаюсь 

регулярно
17,0 17,0 10,0 5,0 0,0

1 раз в неделю 8,0 35,0 15,0 25,0 8,3

2 раза в неделю 33,0 18,0 24,0 25,0 16,6

3 раза в неделю 17,0 18,0 29,0 30,0 33,5

4 раза в неделю 25,0 12,0 22,0 15,0 41,6

В возрастной группе 26–35 лет преобладает ответ 
«1 раз в неделю», что не соответствует принципу систе-
матичности физической тренировки.

Основными показателями, контролируемыми респон-
дентами в процессе занятий, являются время занятия 
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(55,6%), объем тренировки (40,9%) и интенсивность 
в течение занятия, определяемая по текущему значе-
нию ЧСС (29,7%), реже – средняя ЧСС (23,9%), расход 
калорий за тренировку (20,9%), ЧССмакс. (18,9%), сред-
ний темп (14,7%), градиент местности или уклон (8,1%) 

(табл. 5). В возрастных группах  18–25 лет, 26–35 лет, 
36–45 лет и 46–55 лет показатель «Время занятия» конт-
ролирует больше половины респондентов: 58,3%, 64,7%, 
58,5% и 55,0% соответственно. (Респонденты могли вы-
брать несколько вариантов ответа.)

Таблица 5
Ответы респондентов на вопрос: 

«Какие показатели Вы контролируете (получаете) с помощью фитнес-гаджетов?» 
(% опрошенных в каждой возрастной группе) 

Контролируемый показатель
Возрастная группа (лет) Средняя 

доля (%)18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Время занятия 58,3 64,7 58,5 55,0 41,6 55,6

Объем тренировки 41,6 52,9 48,8 45,0 16,6 40,9

Текущее значение ЧСС (в течение занятия) 33,3 41,2 43,9 30,0 0,0 29,7

Средняя ЧСС 25,0 23,5 29,3 25,0 16,6 23,9

Расход калорий 33,3 11,7 29,3 30,0 0,0 20,9

Максимальная ЧСС 33,3 11,7 24,3 25,0 0,0 18,9

Средний темп 16,6 17,6 19,5 20,0 0,0 14,7

Градиент местности (уклон) 16,6 5,8 9,8 0,0 8,3 8,1

Никакие 0,0 11,7 4,9 0,0 0,0 3,3

Таблица 6
Ответы респондентов на вопрос: 

«Что Вас мотивирует (заставляет) заниматься ФА?» 
(% опрошенных в каждой возрастной группе)

Мотивация
Возрастная группа (лет) Средняя 

доля (%)18–25 26–35 36–45 46–55 56–65

Осознание нужности физических упражнений для здорового 
функционирования организма

50,0 64,7 53,6 55,0 50,0 54,6

Возможность переключить мозг и тело (после рабочего дня) 33,3 47,1 48,8 45,0 33,3 41,5

Получение удовлетворения от занятий физической культурой, 
спортом

41,6 47,1 41,5 35,0 33,3 39,7

С детства был физически активен 33,3 29,4 39,0 25,0 25,0 30,3

Малоподвижная работа 8,3 35,3 34,1 40,0 8,3 25,2

Отвлечение от одинаковых рабочих будней 8,3 17,6 29,3 25,0 8,3 17,7

Уход от рутины семейных обязанностей 8,3 23,5 12,2 20,0 0,0 12,8

Поддержка организма после травмы и болезни 0,0 5,8 9,8 10,0 8,3 6,8

Мое окружение 0,0 5,8 12,2 0,0 8,3 5,3

Командная работа 16,6 0,0 0,0 5,0 0,0 4,3

Желание чувствовать свое тело 0,0 0,0 0,0 0,0 8,3 1,7

Желание быть здоровым 0,0 5,8 0,0 0,0 0,0 1,2

Посещение новых локаций 0,0 0,0 2,4 0,0 0,0 0,5

Основным мотивом, побуждающим респондентов 
к систематическим занятиям, является понимание не-
обходимости занятий физическими упражнениями для 
здорового функционирования организма в целом, а так-
же потребность сменить вид деятельности после трудо-
вого дня (табл. 6).

Больше половины респондентов ответили, что пони-
мают полезность и необходимость физических упражне-
ний для физического развития и формирования здоро-
вого образа жизни (54,6%). При этом население выде-
ляет важность переключения организма с одного вида дея-
тельности (производственная деятельность) на другой 
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(занятия ФА). Ответ «возможность переключить мозг 
и тело (после рабочего дня)» составил 41,5%. Чуть боль-
ше трети респондентов отмечают, что занимаются потому, 
что получают удовлетворение от процесса тренировки – 
39,7%. Далее ответ «с детства был физически активен» 
составил 30,3%. Пункт наличия «малоподвижной рабо-
ты» у 25,2% респондентов показывает потребность со-
временного общества в регулярных занятиях физической 
активностью. Реже встречаются ответы: «отвлечение от 
одинаковых рабочих будней» – 17,7%; «уход от рутины 
семейных обязанностей» – 12,8%; «поддержка организма 
после травмы и болезни» – 6,8%; «мое окружение» – 
5,3%; они указывают на выраженность психоэмоциональ-
ной составляющей ФКиС, позитивное влияние физиче-
ских занятий на организм, желание отвлечься, сменить 
род деятельности, попробовать новые виды физической 
активности. 

Выводы
Результаты педагогического исследования позволили 

получить актуальные данные о том, что трудоспособное 
население в возрасте 18–65 лет активно применяет совре-
менные фитнес-гаджеты для мониторинга показателей 
работоспособности своего организма. Наиболее часто 
используемыми фитнес-гаджетами в тренировочном про-
цессе являются «смартфоны и приложения для спорта 
и фитнеса» (32,7%), реже – «пульсометры для фитнеса 
и спорта» (21,4%) и «умные часы» (20,5%). 

Преимущественно респонденты выбирают виды фи-
зической активности циклической направленности (бег, 
плавание, гребля, скандинавская ходьба, велосипедный 
спорт, лыжи и др.) и координационной (танцы, гимна-
стика, прыжки, горные лыжи и сноуборд). Реже выбира-
ются виды рекреационной направленности (туризм, йога, 
дыхательная гимнастика, пилатес, велопрогулки и др.).
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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

ВИНДСЁРФИНГ НА ИГРАХ ОЛИМПИАДЫ-2024: 
ТЕНДЕНЦИЯ К СНИЖЕНИЮ ВОЗРАСТА УЧАСТНИКОВ ИГР

В.О. КАЛИШЕВ, И.В. РУСАКОВА, А.А. СУПРУН,
НГУ им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург,

г. Санкт-Петербург

Аннотация
Актуальность исследования обусловлена появлением нового класса парусного судна – парусной доски iQFOiL. 
В статье представлены результаты сравнения возраста и занятого места 162 виндсёрферов высшей квалификации, 
участников Олимпийских регат 2016, 2020 и 2024 гг. Полученные данные позволяют утверждать, что в виндсёрфинге 
появилась тенденция к снижению возраста участников Олимпиады. В среднем среди мужчин участники Олимпийских 

игр стали моложе на 2,7 года (p  0,05), а среди женщин – младше на 4,6 года (p  0,01).

Ключевые слова: Олимпийские игры, спорт, парусный спорт, виндсёрфинг, парусная доска.

WINDSURFING AT THE 2024 OLYMPIC GAMES: 
A DOWNWARD TREND IN THE AGE 

OF PARTICIPANTS IN THE GAMES

V.O. KALISHEV, I.V. RUSAKOVA, A.A. SUPRUN,
FSEI HE «Lesgaft NSU, St. Petersburg»,

Saint Petersburg city

Abstract
The relevance of the study is due to the emergence of a new class of sailing vessel – the iQFOiL sailing board. The article 
presents the results of a comparison of the age and occupation of 162 highly qualified windsurfers participating in the Olympic 
Regattas of 2016, 2020 and 2024. The data obtained suggest that windsurfing has been trending towards a decrease 
in the age of Olympic participants. On average, Olympic Games participants became 2.7 years younger among men (p < 0.05) 

and 4.6 years younger among women (p < 0.01).

Keywords: Olympic Games, sports, sailing, windsurfing, sailing board.

Введение

Игры XXXIII Олимпиады 2024 года для парусного 
спорта и отдельной дисциплины виндсёрфинга явля-
ются важной датой, так как это первая встреча на Олим-
пийских играх яхтсменов на новом олимпийском классе 
виндсёрфинга «iQFOiL». Олимпийский класс виндсёр-
финга – это специализированное парусное судно (парус-
ная доска), утвержденное Международной федерацией 
парусного спорта как общий для всех виндсёрферов 
класс. Новый класс «iQFOiL» пришел на замену «RS:X», 
который по праву можно считать самым популярным 
классом виндсёрфинга за всю историю Олимпийских игр. 
На классе «RS:X» виндсёрферы соревновались на по-
следних четырех Олимпиадах – с 2008 по 2020 год. 

Цель исследования – анализ массива данных о воз-
расте виндсёрферов – участников Олимпийских регат 
2016, 2020 и 2024 гг.

Материал и методы исследования

Проведен анализ возраста и занятого места 162 силь-
нейших виндсёрферов – участников наиболее престиж-
ных соревнований в мире – Олимпийских игр. Из них 
85 мужчин и 77 женщин, принимавших участие в Играх 
Олимпиады 2016, 2020 и 2024 гг.

Производился расчет среднего арифметического (M), 
ошибки среднего (m), максимального значения признака 
(Xmax), минимального значения признака (Xmin), раз-
маха вариации (R) в программе Statgraphics Plus. Раз-
личия между разными категориями яхтсменов опреде-
лялись с использованием U-критерия Манна – Уитни. 

Результаты исследования и их обсуждение

Класс виндсёрфинга «iQFOiL», по сравнению с клас-
сом «RS:X», предъявляет более высокие требования 
к уровню развития силовых и координационных способ-
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ностей яхтсменов [1]. Мы связываем этот факт с тем, 
что за счет измененной конструкции парусной доски 
её скорость и маневренность возросли. Известно, что 
класс «iQFOiL» будет представлен на Играх Олимпиады 
2028 года. Ранее нами был проведен анализ чемпионата 
мира 2024 г. в классе «iQFOiL», который показал высо-
кую конкуренцию за место на Олимпиаде [2]. Отметим, 
что специалисты указывают на то, что в подготовке яхт-
сменов существуют проблемы: оптимальный возраст для 
начала занятий парусным спортом, проблема успешной 
соревновательной деятельности и повышения технико-
тактического мастерства спортивного резерва [3, 4, 5]. 

Важно сказать, что многие ученые посвящают свои 
работы решению отдельных проблем парусного спорта, 
например, связанных с психологической подготовкой 
яхтсменов или внедрением в тренировочный процесс раз-
личных систем и информационных технологий [6, 7, 8]. 
К.Г. Томилин провел исследования соревновательной 
деятельности яхтсменов разных дисциплин парусного 
спорта в Олимпийских регатах последних лет, но мы 
посчитали необходимым дополнительно провести анализ 
возраста виндсёрферов [9, 10]. В таблице 1 представлен 
анализ данных мужчин – участников трех Олимпиад 
разных категорий (n = 85). 

Таблица 1

Показатели возраста мужчин-виндсёрферов, 
участвующих в Олимпийской регате 2016, 2020 и 2024 гг. (n = 85)

№ 
п/п

Категории 
виндсёрферов

Класс 
виндсёрфинга, 
год проведения 
Игр Олимпиады 

n M ± m Xmin Xmax R

1 Чемпионы и призеры ОИ

iQFOiL, 2024

3 22,3 ± 1,6 20,0 25,0 5,0

2 Финалисты ОИ 10 25,0 ± 1,2 20,0 31,0 11,0

3 Участники ОИ 24 25,7 ± 1,0 19,0 40,0 21,0

4 Чемпионы и призеры ОИ

RS:X, 2020

3 26,7 ± 1,2 25,0 29,0 4,0

5 Финалисты ОИ 10 27,2 ± 1,5 23,0 40,0 17,0

6 Участники ОИ 25 28,4 ± 1,0 22,0 40,0 18,0

7 Чемпионы и призеры ОИ

RS:X, 2016

3 30,0 ± 3,0 27,0 36,0 9,0

8 Финалисты ОИ 10 30,4 ± 1,8 22,0 36,0 14,0

9 Участники ОИ 36 29,0 ± 1,0 17,0 44,0 27,0

Примечание к табл. 1 и 2: 
n – объем выборки; M ± m – среднее арифметическое и ошибка среднего арифметического; 
Xmax – максимальное значение возраста; Xmin – минимальное значение возраста; 
R – размах вариации возраста; ОИ – Олимпийские игры.

Исследование позволяет утверждать, что средний воз-
раст мужчин-виндсёрферов категории «чемпионы и при-
зеры ОИ» (n = 9) составляет 26,3 ± 1,5 года; категории 
«финалисты ОИ» (n = 30): 27,5 ± 0,9 года, а категории 
«участники ОИ» (n = 85): 27,9 ± 0,6 года. Отметим, что 
вариация показателей очень высокая. В Олимпийской 
регате-2024 наблюдались как очень молодые участники 
(19 лет), так и более возрастные (40 лет) – разница 
в возрасте 21 год, при этом выявлено, что среднее зна-
чение возраста участников составляет 25,7 ± 1,0 года. 
Самый низкий показатель вариации возраста среди ис-
следуемых категорий отмечается у чемпионов и призеров 
игр – от 4 до 9 лет. 

Анализ возрастных данных женщин – участниц трех 
Олимпиад разных категорий (n = 77), представленный 
в табл. 2, позволяет утверждать, что средний возраст 
женщин-виндсёрферов категории «чемпионы и при-
зеры ОИ» (n = 9) составляет 25,8 ± 1,8 года, категории 
«финалисты ОИ» (n = 30): 27,3 ± 0,8 года и категории 
«участники ОИ» (n = 77): 26,7 ± 0,7 года. Есть понима-
ние, что в трех Олимпийских регатах существует высо-

кая вариация возраста участников в пределах от 17 до 
24 лет. По аналогии с виндсёрферами мужского пола, 
у женщин наблюдаются как молодые участницы 17 лет, 
так и более взрослые – 43 года. При этом по сравнению 
с мужчинами вариация возраста чемпионов и призеров 
Олимпиады у виндсёрферов женского пола больше – 
от 7 до 14 лет.

Наглядное сравнение среднего возраста категорий 
виндсёрферов «участники ОИ», «финалисты ОИ» и «чем-
пионы и призеры ОИ» мужского и женского пола по 
итогам проведения трех Олимпиад (n = 162) представ-
лено на рис. 1. 

Выявлено, что средний возраст мужчины – участника 
Игр снизился на 0,6 года при сравнении выступлений 
виндсёрферов на Олимпиадах 2016 и 2020 гг.; при срав-
нении 2020 и 2024 гг. – на 2,7 года (p  0,05), а сравнение 
регат 2016 г. с 2024 г. показало, что возраст яхтсмена сни-
зился на 3,3 года (p  0,05). Средний возраст финалиста 
игр среди мужчин снизился на 3,2 года при сравнении 
2016 и 2020 гг., на 2,2 года – при сравнении 2020 и 2024 гг. 
и на 5,4 года – при сравнении Олимпиад 2016 и 2024 гг. 
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Таблица 2

Показатели возраста женщин-виндсёрферов, 
участвующих в Олимпийской регате 2016, 2020 и 2024 гг. (n = 77)

№ 
п/п

Категории виндсёрферов

Класс 
виндсёрфинга, 
год проведения 
Игр Олимпиады 

n M ± m Xmin Xmax R

1 Чемпионы и призеры ОИ

iQFOiL, 2024

3 24,7 ± 2,0 21,0 28,0 7,0

2 Финалисты ОИ 10 25,5 ± 1,4 21,0 34,0 13,0

3 Участники ОИ 24  24,8 ± 0,9 17,0 34,0 17,0

4 Чемпионы и призеры ОИ

RS:X, 2020

3 27,3 ± 4,4 22,0 36,0 14,0

5 Финалисты ОИ 10 28,2 ± 1,6 21,0 36,0 15,0

6 Участники ОИ 27 29,4 ± 1,3 19,0 43,0 24,0

7 Чемпионы и призеры ОИ

RS:X, 2016

3 25,7 ± 3,5 19,0 31,0 12,0

8 Финалисты ОИ 10 28,1 ± 1,3 19,0 33,0 14,0

9 Участники ОИ 26 25,8 ± 1,0 17,0 40,0 23,0

(p  0,05). Средний возраст чемпиона и призера сни-
зился на 3,3 года при сравнении 2016 и 2020 гг., на 
4,4 года – при сравнении 2020 и 2024 гг. и на 7,7 года – 
при сравнении 2016 и 2024 гг. (p  0,01).

При анализе данных яхтсменок выявлено, что сред-
ний возраст участниц Игр снизился на 3,6 года при срав-
нении 2016 и 2020 гг. (p  0,05); на 4,6 года – при сравне-
нии 2020 и 2024 гг. (p  0,01), а сравнение Олимпийских 
регат 2016 и 2024 гг. показало, что возраст яхтсменок 

снизился на 1,0 год. Средний возраст финалисток Игр 
среди женщин снизился на 0,1 года при сравнении 2016 
и 2020 гг.; на 2,7 года – при сравнении гонок на классах 
«RS:X» и «iQFOiL» в 2020 и 2024 гг. и на 2,6 года – при 
сравнении выступлений виндсёрферов в 2016 и 2024 гг. 
Средний возраст чемпионок и призеров среди женщин 
снизился на 1,6 года при сравнении 2016 и 2020 гг., на 2,6 
года – при сравнении 2020 и 2024 гг. и на 1,0 год – при 
сравнении Олимпийской регаты 2016 и 2024 гг.
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Рис. 1. Показатели среднего возраста виндсёрферов – 
участников Олимпийских игр 2016, 2020 и 2024 гг. (n = 162).

По оси X:
1 – мужчины-участники ОИ; 2 – женщины-участники ОИ;

3 – мужчины-финалисты ОИ; 4 – женщины-финалисты ОИ;
5 – мужчины – чемпионы и призеры ОИ; 
6 – женщины – чемпионы и призеры ОИ.

Сравнение возраста виндсёрферов мужского и жен-
ского пола Олимпийской регаты 2024 г. (n = 48) в классе 
«iQFOiL» позволяет утверждать, что участники-муж-
чины (25,7 ± 1,0 года) старше женщин (24,8 ± 0,9 года) 
в среднем на 0,9 года. Мужчины-финалисты Игр (25,0 ± 

1,2 года) в среднем моложе женщин (25,5 ± 1,4 года) 
на 0,5 года. Чемпионы и призеры Олимпийской регаты 
в виндсёрфинге мужского пола (22,3 ± 1,6 года) в среднем 
моложе яхтсменок (24,7 ± 2,0 года) на 2,4 года. Досто-
верных различий в показателях возраста не установлено. 
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Заключение
В виндсёрфинге появилась тенденция к снижению 

возраста яхтсменов, участвующих в Олимпийской регате. 
При сравнении возраста участников Олимпиады-2020 
(класс «RS:X») и 2024 года (класс «iQFOiL») было вы-
явлено, что мужчины-виндсёрферы – участники Игр 
2024 года достоверно стали моложе на 2,7 года – с 28,4 ± 
1,0 года до 25,7 ± 1,0 года (p  0,05). Среди виндсёрфе-
ров-женщин при сравнении возраста участниц Олим-
пиады-2020 (класс «RS:X») и 2024 года (класс «iQFOiL») 
наблюдается достоверное снижение показателей среднего 
возраста участниц регаты 2024 года – с 29,4 ± 1,3 года 
до 24,8 ± 0,9 года, в среднем участницы стали моложе на 
4,6 года (p  0,01). Необходимо отметить, что разница 
в возрасте между виндсёрферами очень велика и дости-
гает 24–27 лет. 

Исследование показывает, что у мужчин и женщин 
есть как молодые участники Олимпийской регаты, кото-

рым на момент гонок было от 17 до 19 лет, так и более 
взрослые – от 40 до 43 лет. Мы связываем тенденцию 
к снижению возраста участников Олимпийских игр с из-
менением класса виндсёрфинга – «RS:X» на «iQFOiL» – 
и повышением требований к уровню развития коорди-
национных и силовых способностей яхтсменов из-за 
обновленной конструкции парусной доски. Полагаем, 
что выявленные данные поднимают проблему важности 
и необходимости подготовки юных спортсменов и спор-
тивного резерва в виндсёрфинге, яхтсменов, которые бу-
дут принимать участие в Олимпийской регате на iQFOiL 
в 2028 году и последующих Играх. 

На практике полученные данные будут полезны для 
тренеров и специалистов парусного спорта, помогут 
при планировании и организации тренировочного про-
цесса, отборе виндсёрферов, составлении списков сбор-
ных команд и решении других похожих проблемных 
вопросов.
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