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области «Училище (техникум) олимпийского резерва» имени заслуженного мастера спорта 

России А.А. Шумилина», город Калининград 

 

Развитие силовой выносливости борцов греко-римского стиля  

14-17 лет методом изотонической тренировки 

 

Аннотация. Разработка и внедрение в тренировочный процесс специальных упражнений 

для повышения силовой подготовки, способствует совершенствованию индивидуального 

спортивного мастерства и повлияет на эффективность выполнения технико-тактических 

действий. Видоизменения в правилах проведения состязаний по греко-римской борьбе привели 

к тому, что необходимо искать новейшие способы подготовки борцов, в том числе и за счет 

повышения результативности тренировочного процесса борцов используя интенсивные 

средства и методы специальной физической подготовки. 

 

Ключевые слова: борцы греко-римского стиля, силовая выносливость, методом 

изотонической тренировки. 

 

Актуальность. Разработка и внедрение в тренировочный процесс специальных 

упражнений для повышения силовой подготовки, способствует совершенствованию 

индивидуального спортивного мастерства и повлияет на эффективность выполнения технико-

тактических действий. Видоизменения в правилах проведения состязаний по греко-римской 

борьбе привели к тому, что необходимо искать новейшие способы подготовки борцов, в том 

числе и за счет повышения результативности тренировочного процесса борцов используя 

интенсивные средства и методы специальной физической подготовки [1]. Развитие силы у 

спортсменов, по мнению многих специалистов, может успешно реализоваться только при 

условии того, что учтены характерные особенности вида спорта. Однако при практической 

подготовке борцов греко-римского стиля в этом вопросе имеются разногласия. Так, анализ 

использования разнообразных методов силовой подготовки, описанный в трудах некоторых 

авторов, позволяет сказать, что они не являются интенсивными. Одновременно с этим другие 

специалисты в этой области считают, что в греко-римской борьбе имеется ограниченное 

количество средств, которые могут быть использованы в специальной силовой подготовке 

спортсменов. [6]. На их взгляд, применение силовых упражнений ведет к росту технических 

достижений, поэтому они предлагают использовать в специальной силовой подготовке борцов 

занятия с отягощениями более активно [8]. 

Таким образом целью нашего исследования является развитие силовой выносливости 

борцов греко-римского стиля 14-17 лет. Объект нашего исследования учебно-тренировочный 

процесс. Предмет – силовая выносливость борцов греко-римского стиля 

Для достижения данной цели были поставлены следующие задачи исследования:  

1. Выявить особенности развития силовой выносливости борцов. 

2. Разработать комплекс упражнений, направленный на развитие силовой выносливости 

борцов греко-римского стиля 14-17 лет. 

3. Экспериментально обосновать применение разработанного комплекса упражнений, 

направленный на развитие силовой выносливости борцов греко-римского стиля 14-17 лет. 

Методы исследования. При разработке и организации комплекса упражнений, 

направленного на развитие силовой выносливости борцов греко-римского стиля 14-17 лет 
использовался метод анализа литературных источников, педагогический эксперимент и 

математическая обработка данных. 

Организация исследования. Для проверки, поставленной нами гипотезы был проведен 

педагогический эксперимент, с помощью которого был апробирован комплекс упражнений, 

направленный на развитие силовой выносливости борцов греко-римского стиля 14-17 лет. 
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Эксперимент проводился на базе ГБУ КО СШОР по спортивным единоборствам имени 

олимпийских чемпионов Анатолия и Сергея Белоглазовых, по адресу: Калининградская 

область, г. Калининград ул. Генерала Челнокова, д. 50. 

В эксперименте приняли участие две группы возрастной категории 14-17 лет: 

экспериментальная и контрольная, по 5 спортсменов в каждой, которые прошли медицинский 

осмотр и были допущены к учебно-тренировочным занятиям. В ходе педагогического 

эксперимента проводилось сравнение силовой выносливости спортсменов обеих групп, 

который включает в себя 4 контрольных испытания. 

Результаты исследования. Из научно-методической литературы и практических 

наблюдений следует, что для достижения высоких результатов в греко-римской борьбе 

является важным показатель силового развития. В связи с этим было проведено тестирование 

физической подготовленности занимающихся и рассчитан коэффициент выносливости каждого 

испытуемого. По итогам первичного тестирования испытуемые были разделены на две 

однородные группы по значению коэффициента выносливости (результаты представлены в 

приложении № 1). 

Сравнительный анализ среднего значения коэффициента выносливости в 

экспериментальной и контрольной группах представлен в таблице 1.  

Таблица 1 – Результаты первичного исследования выполнения упражнения на максимум 

экспериментальной и контрольной групп  

Упражнения 

Среднее значение 

коэффициента выносливости 
Различия 

Экспериментальная 

группа 

Контрольная 

группа 

Жим штанги лежа  -2,54 -2,47 -0,07 

Тяга штанги к груди лежа  -1,76 -1,74 -0,02 

Разгибание голеней в тренажере  -1,13 -1,21 -0,08 

Сгибание голеней в тренажере  -1,51 -1,51 0 

Исходя из результатов, представленных в таблице 1, можно отметить, что на момент 

начала эксперимента различия в среднем значении коэффициента выносливости 

экспериментальной и контрольной были не значительны и не превышали 0,1 единицы. 

В упражнениях «Жим штанги лежа» и «Тяга штанги к груди лежа» занимающиеся 

контрольной группы показали несколько более высокие результаты (𝑘𝑒=-2,47 и 𝑘𝑒=-1,74 

соответственно), но уступили в упражнении «Разгибание голеней в тренажере» (𝑘𝑒=-1,21). 

Средние результаты, продемонстрированные занимающимися обеих групп, в упражнении 

«Сгибание голеней в тренажере» не различались (𝑘𝑒=-1,51 в обеих группах). 

Таким образом были сформированы однородные контрольная и экспериментальная 

группы с целью дальнейшего изучения влияния разработанного комплекса упражнений на 

значение коэффициента выносливости. 

В соответствии с целью и задачами нашего исследования нами был разработан комплекс 

упражнений, который включал в себя 6 упражнений на различные группы мышц, 

представленных в таблице № 1. 

Таблица № 1 – Содержание комплекса упражнений, направленного на развитие силовой 

выносливости борцов греко-римского стиля 14-17 лет 

Наименование 

упражнения 
Выполнение упражнения 

1) упражнение для 

сгибателей рук — 

подтягивания на 

низкой перекладине 

И.п.: вис лежа лицом вверх 

хватом сверху, руки на ширине 

плеч, голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию, 

стопы вместе, пятки могут 

упираться в опору высотой до 4 

см. Из исходного положения  
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Наименование 

упражнения 
Выполнение упражнения 

спортсмен подтягивается до 

пересечения подбородком грифа 

перекладины, возвращается в 

исходное положение, 

зафиксировав его на 1 секунду. 

и продолжает выполнение 

испытания. 

2) упражнение для 

развития трехглавой 

мышцы плеча – 

сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

И.п.: упор лежа на полу, руки на 

ширине плеч, кисти вперед, 

локти разведены не более чем на 

45 градусов относительно 

туловища, плечи, туловище и 

ноги составляют прямую линию. 

Стопы упираются в пол без 

опоры. Засчитывается 

количество правильно 

выполненных циклов, 

состоящих из сгибаний и 

разгибаний рук, фиксируемых 

счетом судьи вслух. В верней 

позиции руки не распрямляют 

до конца, чтобы не блокировать 

локтевой сустав 

 

3) упражнение для 

развития прямой 

мышцы живота – 

одновременное 

поднимание ног и 

туловища в 

положении лёжа на 

спине (пресс 

«книжка»); 

И.п.: лёжа на спине, ноги 

вместе, руки вверх. 

Выполнение: одновременно 

поднять руки и ноги вверх и 

коснуться пальцами рук пальцев 

ног. Затем плавно вернуться в 

исходное положение. 
 

4) упражнение для 

развития мышц 

разгибателей спины – 

гиперэкстензия 

И.п.: лёжа на животе, ноги 

вместе, руки вдоль туловища. 

Выполнение: плавно прогибаясь 

в спине, поднять руки и ноги 

вверх, немного задержаться в 

верхнем положении и вернуться 

в положение лёжа на животе 

 
5) упражнение для 

развития двуглавой 

мышцы бедра –  

И.п.: лежа на животе, ноги 

закреплены резиной к стойке 

или шведской стенке. 

Выполняется сгибание и 

разгибание  голеней в коленных 

суставах. 
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Наименование 

упражнения 
Выполнение упражнения 

6) упражнение для 

развития 

четырехглавой 

мышцы бедра – 

разгибание бедра из 

исходного положения 

сед на пятках 

И.п.: сед на пятках. 

Выполняется переход в 

положение стоя на коленях.  

  
Основным отличительным условием выполнения данного комплекса упражнений 

является требование выполнять упражнение без расслабления тренируемых мышц. Это 

реализовывалось посредством использования методики со статодинамическим режимом 

работы мышц, сущность которой состоит в следующем: 

 упражнение выполняется со средней интенсивностью, нагрузка составляет около 20-

40% от потенциального максимума; 

 мышцы работают в статодинамическом режиме (без фазы расслабления); 

 темп упражнения определяется количественным и временным интервалом – 25 

повторений за 30 секунд, вес подбирают таким образом, чтобы спортсмен смог выполнить не 

более 25 повторений в подходе, причем заключительные 3 повторения в подходе должны 

выполняться на фоне болевых ощущений в работающих мышцах (боль, жжение в мышце); 

 интервал отдыха между подходами – 30 секунд (отдых активный); 

 число подходов – 3-5 – это 1 сет, сет включает в себя 3-5 подходов с 30-секундным 

выполнением работы и 3-5 пауз отдыха по 30 секунд (30 секунд работа (25 повторений) + 30 

секунд пауза отдыха = 1 подход); 

 количество тренировочных занятий в неделю – 2 занятия; 

 время выполнения комплекса упражнений – 27 минут, проводится в конце основной 

части занятия вечерней тренировки. 

В ходе дальнейшего исследования будет изучена результативность разработанного плана 

и проведено сравнение общей и специальной подготовленности борцов ЭГ и КГ. 
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А.А. Будько, О.Н. Онищук, М.М. Круталевич 

Учреждение образование «Международный государственный экологический институт  

им. А. Д. Сахарова» Белорусского государственного университета 

 

ФОРМЫ РЕАЛИЗАЦИИ ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ СТУДЕНТОВ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются значимость спортивно-массовых 

мероприятий в реализации педагогической направленности физкультурной деятельности в 

учреждениях высшего образования на примере учреждения образования «Международный 

государственный экологический институт имени А.Д.Сахарова» Белорусского 

государственного университета 

 

Ключевые слова: физическая культура, спортивно-массовые мероприятия, 

педагогическая деятельность, учреждение высшего образования. 

 

В условиях качественного преобразования всех сторон жизни общества возрастают 

требования к физической подготовленности молодежи, необходимой для успешной будущей 

трудовой деятельности. Эффективность усвоения знаний, уровень физической 

работоспособности, стрессоустойчивость студентов существенно зависит от состояния их 

здоровья. В учреждениях высшего образования Республики Беларусь физическая культура 

является учебной дисциплиной, имеющей акцентированное оздоровительное направление в 

образовательной деятельности, и является важнейшим компонентом целостного развития 

личности студента, а также профессиональной подготовки молодежи в течение всего периода 

обучения.  

Деятельность специалистов в области физической культуры является педагогической и 

представлена видом профессиональной деятельности, содержанием которой является 

оздоровление, обучение, физическое развитие и воспитание обучающихся. Она состоит в 

передаче обучающимся накопленного человечеством педагогического опыта, создает 

благоприятные условия для их личностного и физического развития, готовит к выполнению 

определенных социальных ролей в обществе. Действительно, педагогическая деятельность в 

сфере физической культуры представляет собой особый вид социально ценностной 

деятельности, в процессе которой развиваются не только физические и моральные качества, 

укрепляется здоровье, но и обогащается духовный мир студентов. Она предполагает 

педагогическое сотрудничество, которое проявляется в совместной деятельности педагога и 

обучающихся. 

Основными педагогическими направлениями в работе преподавателя по физическому 

воспитанию является:  

1) физкультурное воспитание – это формирование физически развитой, интеллектуальной 

и духовной личности на основе использования различных упражнений физической 

направленности;  

2) валеологическое воспитание – формирование ценностного отношения к своему здоровью 

и к здоровью других людей, указание на пути самооздоровления и здорового образа жизни;  

3) олимпийское воспитание – освоение ценностей олимпийского движения;  

4) спортивное воспитание – формирование ориентации обучающихся на осуществление 

спортивной деятельности и переосмысление опыта жизни и деятельности спортсменов 

высокого уровня в интересах физического воспитания подрастающего поколения. 

Все другие виды воспитания (нравственное, эстетическое, экологическое, патриотическое и др.) 

осуществляются в ходе физического воспитания на учебных занятиях в процессе изучения и 

выполнения физических упражнений, на тренировках в группах спортивного 
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совершенствования, в секционной деятельности по различным видам спорта, в процессе 

физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий. В совокупности они 

охватывают весь педагогический процесс по физической культуре.  

В Республике Беларусь организация и проведение физкультурно-оздоровительных и 

спортивно-массовых мероприятий является приоритетными направлениями политики 

государства. Поэтому не случайно в Государственной программе развития физической 

культуры и спорта в Республике Беларусь на 2021–2025 годы отмечено, что развитие 

физической культуры и спорта является одним из важнейших направлений государственной 

социальной политики, эффективным инструментом оздоровления нации. А в Государственном 

физкультурно-оздоровительном комплексе Республике Беларусь одной из основных задач 

является – привлечение населения к регулярным занятиям физической культурой и спортом, 

участию в физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятиях [1]. Реализуя такую 

политику, ежегодно в Беларуси организуется и проводится значительное количество подобного 

рода мероприятий по различным видам спорта со значительным числом разновозрастных 

участников и разным уровнем физической подготовленности. Все это свидетельствует о 

значимости здорового образа жизни населения и его актуализации в государстве, 

педагогической направленности на решение данной проблемы. 

Физическая культура и спорт в системе высшего образования Беларуси имеет большое 

воспитательное значение. Этому вопросу большое внимание уделяется и в учреждении 

образования «Международный государственный экологический институт имени А.Д. 

Сахарова» Белорусского государственного университета (МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ) 

поскольку период учебы в учреждении высшего образования является важным этапом 

становления личности, формирования общекультурных и профессиональных компетенций 

будущих специалистов.  

Поддержание оптимального уровня двигательной активности, ведение здорового образа 

жизни способствует формированию нравственного, духовного, физического здоровья.  

Успех образовательного процесса во многом зависит от применяемых форм обучения, с 

помощью которых достигается усвоение студентами знаний, умений и навыков, а также 

формирование их мировоззрения и развитие личности в целом. Поэтому форма обучения 

является основным инструментом воздействия педагога на обучающихся. 

При решении воспитательных, оздоровительных и образовательных задач на кафедре 

физического воспитания в МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ используется различные формы, но 

одной из основных является так называемая урочная – обязательные лекционные и 

практические учебные занятия для студентов в соответствии с учебными планами 

специальностей. Кроме того, в рамках учебного расписания проводятся и тренировочные 

занятия в группах спортивного совершенствования. С учетом пожеланий и интересов студентов 

в МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ организованы занятия в группах по волейболу, баскетболу, 

футболу, настольному теннису, плаванию, скандинавской ходьбе и пилатесу. Занятия в этих 

группах направлены не только на совершенствование физической подготовленности, 

сохранение и укрепление здоровья, повышение физической и умственной работоспособности, 

но и на активное проведение досуга, саморазвитие, самосовершенствование. Стимуляция 

студентов при реализации существующих целей, их мотивации к достижению высоких 

спортивных результатов осуществляется путем систематического проведения соревнований и 

других массовых мероприятий в учебных группах спортивного совершенствования как среди 

занимающихся, так и с участием команд и студентов из других учреждений высшего 

образования. Такой подход к решению поставленных задач, по многолетним наблюдениям, 

является достаточно эффективным. 

Кроме того, как известно, реализацией педагогической деятельности является и 

проведение физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий. Они 
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способствуют всестороннему гармоничному развитию личности, формируют устойчивый 

интерес к физической культуре и спорту, устраняют дефицит двигательной активности, 

повышают резервы здоровья [2]. Действительно, как отмечают исследователи, проведение 

физкультурно-оздоровительных и спортивно-массовых мероприятий способствуют 

приобщению студентов к занятиям физической культурой и спортом, повышению их 

физической подготовленности, закреплению полезных двигательных навыков и умений, 

стимуляции к дальнейшим занятиям спортом и является лучшей пропагандой здорового образа 

жизни, определяющего дальнейшее становление личности. Участие студентов в таких 

мероприятиях является одним из действующих способов мотивации к спорту высших 

достижений, здоровому образу жизни. В процессе таких мероприятий формируется самооценка, 

самоутверждение, самовыражение личности, происходит овладение навыками общения, 

творческого сотрудничества, коллективизма, развивается целеустремленность, выдержка, 

появляются положительные эмоции [3, 4].  

В соответствии с планом идеологической и воспитательной работы в МГЭИ им. А.Д. 

Сахарова БГУ планируются и проводятся мероприятия по следующим направлениям:  

1) спортивные массовые праздники, приуроченные к определенным знаковым датам; 

внутриинститутские соревнования по отдельным видам спорта и участие студентов в 

соревнованиях различного уровня (спартакиада БГУ, Республиканская универсиада и др.); 

спартакиады среди студентов и работников института;  

2) формирование политической культуры, социально-патриотических и личностно-

профессиональных качеств студентов и слушателей (организация и проведение мероприятий 

идеологической и воспитательной направленности); 

3) формирование и развитие экологической культуры, культуры здорового образа жизни 

и обеспечения жизнедеятельности. Повышение уровня экономической и морально-

эстетической культуры студентов. 

В рамках этих направлений проводятся, например, «День бегуна»; «День футболиста»; 

матчевые встречи по игровым видам спорта; спартакиада, в программе которой волейбол, 

баскетбол, мини-футбол, настольный теннис и др.  

Большой популярностью среди студентов пользуются встречи с известными 

спортсменами и тренерами, проводимые «Дни здоровья», фитнес марафоны и др., акции 

«Курить не модно – модно не курить», «Беларусь против наркотиков» и под. 

Все эти мероприятия, безусловно, направлены на развитие интереса к физкультурно-

спортивным занятиям и массовым видам спорта, на формирование необходимых знаний, 

умений и навыков по сохранению и укреплению здоровья, здорового образа жизни, на 

изобличение влияния вредных привычек на организм человека и информирование о способах 

предотвращения развития алкогольной и наркотической зависимости. 

Таким образом, необходимо отметить, что деятельность специалистов в области физической 

культуры и физического воспитания является социально важной, многоплановой, оказывающей 

большое воздействие на современное общество, его здоровье, духовность, нравственно-

моральную и физическую культуру. 
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Волков А.Д. 

Автономная некоммерческая организация профессиональная образовательная 

организация «Колледж Экономики и Права» г. Калининград 

 

Кикскутеринг как современный аспект спортивной педагогики 

Аннотация. В представленной статье рассматривается, что такое кикскутеринг и 

его особенности. В работе представлена история кикскутеринга его  основные дисциплины, 

соревнования и трюки. Рассматривается обучение кикскутерингу, даны квалификационные 

рекомендации для освоения данного вида спорта. 

 

Ключевые слова: кикскутеринг, основные дисциплины: street и park, экшн-спорт, мышцы 

организма. 

 

Самокатный спорт или кикскутеринг (англ. scootering, reestylescootering) 

- экстремальный вид спорта, который заключается в выполнении определённых элементов, 

порой гимнастических или акробатических на трюковом самокате в скейт-парке или на улице. 

Есть две основные дисциплины: street и park. В park задача спортсмена – выполнить как 

можно больше амплитудных трюков в скейт-парке. А в street райдер должен делать скольжения 

и прыжки со ступенек на естественных ландшафтах городских улиц. Также в кикскутеринге 

существует несколько «поддисциплин»: 

Street - катание по уличным спотам: ступени, перила, парапеты, дропы и т. д. 

Park - катание по специально оборудованной экстрим-площадке: скейт-парке. 

Snowscoot — это такой же самокат, только стоит не на колёсах, а на лыжах. На нём 

катаются, как на сноуборде в горах. 

Dirt — самокат на надувных колёсах для катания по земляным рампам. 

Ice-скутер — самокат с коньками. 

Big Air — в этой дисциплине райдер должен пролететь примерно 5–15 м на обычном 

самокате. 

Flat - исполнение трюков на плоскости. С каждым годом людей, которые катаются в 

данной дисциплине всё меньше. 

Человека, занимающегося самокатным спортом, называют самокатером (англ. scooter 

rider), или просто райдером. Самокатный спорт зародился в США в начале 2000-х. 

Имеет широкое распространение по всему миру, существуют профессиональные 

команды, проводятся соревнования и другие мероприятия. Наиболее распространён среди 

подростков, образует субкультуру самокатеров. 

Как и когда появился экшн-спорт? 

Экстремальные виды спорта зародились на улице благодаря смельчакам, которым не 

сиделось на месте. Например, скейтбординг придумали сёрферы из Калифорнии в 30-50-х годах 

прошлого века, чтобы продолжать кататься, пока на океане было затишье. Уличное катание на 

BMX вышло из дисциплины BMX-рейсинг: ребятам было скучно ездить по кольцевым трассам 

и без трюков. С паркуром чуть сложнее, но и он тоже появился на улице. 

И вот, пока экстремалы на BMX, скейтеры и роллеры устраивали свои заезды еще в 

конце 90-х, самокат долго оставался нишевым средством передвижения. Освободить его от 

«обделенности» помогла первая модель самоката Razor. Будучи первым массовым самокатом, 

действительно пригодным для трюков, Razor мгновенно привлек внимание любителей 

экстремальной езды. Так, за шесть месяцев 2000 года компания Razor продала около пяти 

миллионов таких «скутеров». У них был меньший вес, большая прочность и надежность по 

сравнению со всем, что выходило на рынок до этого. Все благодаря особенностям конструкции 

и применению авиационного алюминия – легкого материала, способного выдерживать 

повышенные нагрузки. Тут и начинается история кикскутеринга и развитие самостоятельного 

сообщества райдеров – без скейтеров и велосипедистов. 

В 2010 году самокатный спорт стал профессиональной спортивной дисциплиной. 
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С 2011 года действует международная самокатная ассоциация ISA 

(InternationalScooterAssociation), в которую вошли США, Австралия, Англия и Европа. 

Ежегодно стал проводиться Чемпионат мира по трюковому самокату — ISA 

WorldChampionship, включающий в себя серию региональных квалификаций. 

Федерация самокатного спорта Москвы учреждена в 2013 году. 

Федерация самокатного спорта Москвы (ФСС) признана Управлением Министерства 

юстиции РФ. 

В 2014 году ФСС стала частью Международной ассоциации по самокатному 

спорту(ISA).  

Чемпионат России по самокату является квалификацией к Чемпионату мира. 

в 2013 году была основана Российская федерация самокатного спорта, а совсем недавно, 

27 июля, в Москве впервые прошел чемпионат России по самокату - Russian Scooter 

Championship. В нем приняли участие спортсмены из семи стран, первые два места заняли 

иностранные райдеры. Российский участник - 17-летний Петр Бондарь из Люберец - сумел 

взойти на третью ступень пьедестала и первым из россиян отправится на чемпионат мира ISA 

World Championsip 2014. 

Как и любой уличный спорт, кикскутеринг развивался стараниями энтузиастов, а фишки 

отдельных героев формировали общие правила игры, создавая самокатный спорт. Сейчас на 

самокате можно выполнить около 200 базовых трюков, а число их комбинаций затрудняются 

назвать даже самые опытные экстремалы. В основном все трюки либо смешиваются между 

собой, создавая новый, либо навеяны скейтами и BMX-велосипедами. 

Но так было не всегда, и первопроходцы самокатных трюков придумывали все 

буквально на ходу. Брайан Бостон – райдер из американской Филадельфии – в 2004 году 

впервые в истории совершил брайфлип (bryflip) – прыжок с прокручиванием самоката вокруг 

руля. Простое упражнение оказалось первым в своем роде самокатным трюком, не имевшим 

ничего общего с катанием на BMX или скейтбордах. Вслед за Брайаном можно смело поставить 

имя одного из ветеранов кикскутеринга – Мэтта Пэйта. Он первым сделал скутер-фэйки (scooter 

fakie) – прыжок с разворотом деки на 180 градусов во время езды. 

Джаррет Рид – настоящая экстрим-икона прошлого десятилетия, попавшая в Книгу 

рекордов Гиннесса. В 2001 году он стал первым, кто сделал бэкфлип – прыжок с сальто назад 

на самокате. Тогда ему было всего 19 лет. Помимо кикскутеринга, его интересовали 

экстремальные заезды на мотоциклах, что отразилось на стиле его трюков с множеством 

прыжков с разворотами и прокручиванием самоката. 

Список закрывает Тэрри Прайс, совершивший на своем самокате пускай и не 

уникальное, но первое в истории двойное сальто назад. 

Александр Арлушкин, профессиональный райдер с восьмилетним стажем, участник 

одной из главных команд российского кикскутеринга Kickscootershop. 

Крестным отцом спортивного кикскутеринга считается Эндрю Бруссард, ставший одним 

из первых профессиональных самокат-райдеров. Еще учась в старшей школе, он запустил в сети 

Scooter Resource – доску объявлений, ставшую впоследствии официальным сайтом сообщества, 

на котором публикуется выполнение особо сложных трюков с указанием конкретных заслуг 

райдеров, стоящих за каждым ходом. Именно появление в интернете и соцсетях 

многочисленных видео самокатеров способствовало быстрому росту популярности 

кикскутеринга во всем мире. 

Почему лучше не пытаться освоить их самому и куда идти за навыками, рассказывают 

профессиональные атлеты. 

Существует расхожее мнение, что спортсмены-экстремалы — молодые сорвиголовы с 

девятью жизнями, которых всему научила улица. Правда это только отчасти — такими были 

первые поколения атлетов. 

Поначалу никто не мог и подумать, что всё так изменится. Ни о каких Олимпийских 

играх, кубках мира и чемпионатах Европы никто не думал. Молодые и жадные до экстрима 

энтузиасты просто занимались тем, что им нравилось. 
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Постепенно у каждой субкультуры образовывалась своя тусовка, она расширялась, 

появлялись те, кто задавал векторы развития. А сейчас то, что раньше было лишь увлечением, 

признают олимпийскими видами спорта. У них появились свои федерации, методики 

тренировочных процессов и система разрядов. Сегодня больше не надо выходить из дома и 

учиться на своих ошибках, придумывать трюки, рискуя здоровьем. 

Кикскутеринг развивает реакцию, акробатические навыки и гибкость, а также укрепляет 

все мышцы организма, даже самые маленькие. Начать осваивать экстремальный самокат можно 

с момента, когда ребенок уверенно держит равновесие и умеет кататься на обычном самокате, 

то есть при желании даже в три-четыре года. Но в среднем дети приходят в этот спорт в 10–11 

лет. 

Обучение трюкам начинается с освоения, собственно, езды. Как показывает практика, 

двигаться по прямой (и даже довольно быстро), сохраняя равновесие, получается почти у всех. 

Но с поворотами уже возникают проблемы. Нужно сразу запомнить, что при выполнении 

трюков противопоказаны резкие повороты – сначала райдер притормаживает, а только потом 

плавно поворачивает руль.  

Не менее важно научиться тормозить. Это одно из базовых умений. В процессе 

обучающийся, как правило, понимает, нужен ли ему только один тормоз или два – под каждым 

колесом. 

Опытные райдеры рекомендуют относиться к освоению трюкового самоката серьезно: 

1.   Тренироваться как можно чаще. Даже базовый трюк в идеальном исполнении – это 

много потраченных часов. 

2.   Не сдаваться, если что-то не получается. Сделать трюк с первого раза без практики 

невозможно. Главное – не терять уверенность в себе. 

3.   Кататься на специально оборудованных площадках. Там же лучше разучивать и все 

новые трюки. 

Но также немалую роль играет способность оценивать свои возможности, которая 

развивается постепенно — с возрастом и с практикой. Даже в экстремальном спорте можно 

подойти к любому элементу без риска, предварительно хорошо подготовившись к трюку. 

Начинать делать профессиональную карьеру можно после освоения всех базовых 

и единичных трюков, тогда приходит время наработки собственного стиля, создания своих 

комбинаций. Первый шаг к профессиональному райдерству — постоянное участие во всех 

соревнованиях и мероприятиях, связанных с этим видом спорта. Но важно также и заниматься 

своими соцсетями, снимать и продвигать видео».                                   

Так же, как и во всем мире, в нашей стране кикскутеринг сегодня – это самостоятельный 

вид спорта, а не просто молодежная субкультура, постепенно отделяющаяся от 

скейтбординга.В заключение хочется сказать, что трюковый самокат – это не только 

молодежная субкультура или модный вид экстремального уличного спорта. На нем могут 

кататься люди любого возраста, как мужчины, так и женщины. Главное, что требуется для 

выполнения трюков – это присутствие силы духа, а не физическая сила. 

Интернет -источники 

1.   http://www.razor-russia.ru/poleznaya-informatsiya/samokat-v-rossii-sport-i-
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2.   http://fssport.ru/  

3.   http://alvin-almazov.ru/rules/samokatnyj-sport-discipliny-tryuki-kikskutering/ 
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Аннотация: в статье рассматривается возможность использования рукопашного боя 

как средства профилактики нарушений осанки у детей младшего школьного возраста. 
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Актуальность. В настоящее время отмечается увеличение числа детей младшего 

школьного возраста с нарушениями опорно-двигательного аппарата, в частности с патологиями 

осанки. Одна из причин заключается в длительном нахождением тела в сидячем положении [4].  

Поэтому вопросы профилактики и коррекции нарушений осанки младших школьников 

входят в число актуальных проблем не только физической культуры, но и современной системы 

школьного образования [1].  

Рациональное применение средств боевых единоборств и системы тренировки в 

физическом воспитании детей школьного возраста дает возможность расширить круг средств и 

методов, применяемых в подготовке учащихся, а также позволяет четко дозировать физическую 

нагрузку. 

Отличительной чертой рукопашного боя является формирование в ходе занятий у 

занимающихся единой универсальной двигательной, физической и психологической базы, 

которая в дальнейшем будет являться основой для успешных занятий различными видами 

спорта и любой профессиональной деятельности [3].  

Формируемая база включает в себя правильную постановку и развитие элементарных 

навыков человека – его дыхания, движения, координации, контроля психических состояний, 

ощущение собственного тела, тела другого человека и т.д.  

При систематических занятиях рукопашным боем появляется уникальная возможность 

профилактики нарушений опорно-двигательного аппарата и сводов стопы начальных стадий. 

Приобретаемые правильные навыки способствуют слаженному, непротиворечивому 

взаимодействию всех систем организма человека и тем самым оказывают «оздоравливающе» 

воздействие на физическое и психологическое состояние занимающегося [2]. 

          Рис.1 Гришин Т. В.                                                        Рис.2 Никитин С. В. 

  врач-ортопед                                                                    врач-ортопед 

 

Гришин Тимур Владимирович и Никитин Сергей Валерьевич, врачи-ортопеды (рис. 1 и 

2), в своей статье «Методы профилактики нарушений осанки у детей в общеобразовательных 

школах» выделил следующие основные условия для профилактики нарушений осанки:  
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1) постоянная двигательная активность, включающая прогулки, занятия физическими 

упражнениями, спортом;  

2) компенсирующая дефекты стопы (плоскостопие, косолапость);  

3) организация и строгое соблюдение правильного режима дня (время сна, 

бодрствования, питания и т.д.);  

4) сон на жесткой постели в положении лежа на животе или спине;  

5) отказ от таких вредных привычек, как стояние на одной ноге, неправильное положение 

тела во время сидения (за партой, рабочим столом, дома в кресле и т.д.);  

6) контроль за правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник при ношении 

рюкзаков, сумок, портфелей и др.; 

Для выработки правильной осанки и профилактики ее нарушений необходимо 

систематически, не менее 3-х раз в неделю тренировать мышцы спины и живота. Упражнения 

можно включать в комплекс утренней гигиенической гимнастики, оздоровительной 

гимнастики, в урок физкультуры в школе, в спортивную тренировку [5]. 

Многие средства физического воспитания в школе не отражают современных модных 

тенденций, кажутся детям не интересными - отсюда и низкая мотивация к занятиям.  

Решение данной проблемы во многом обусловлено возможностью использования 

различных систем физического воспитания, к которым относятся и занятия рукопашным боем. 

Цель нашей работы – выявить возможности использования рукопашного боя как 

средства профилактики нарушений осанки у детей младшего школьного возраста. Для 

достижения этой цели были поставлены следующие задачи: 

1. Рассмотреть виды нарушений осанки и их причины, влияние на организм. 

2. Подобрать методики оценивания физической подготовленности и функционального 

состояния осанки младших школьников. 

3. Изучить особенности занятий рукопашным боем у младших школьников. 

Объект исследования – средства профилактики нарушений осанки детей младшего 

школьного возраста.  

Предмет исследования – рукопашный бой как средство профилактики нарушений 

осанки у детей младшего школьного возраста. 

Методы исследования: анализ литературных источников, тестирование, эксперимент. 

Исследовательская работа проходила в несколько этапов.  

На первом - изучалась литература по теме исследования, подбирались средства 

оценивания физической подготовленности и функционального состояния осанки детей 

младшего школьного возраста, определялась структура занятий по рукопашному бою.  

 Затем проводился эксперимент, в котором принимали участие школьники 9 - 10 лет. В 

начале эксперимента было проведено тестирование с целью выявления уровня физической 

подготовленности и функционального состояния осанки школьники 9 - 10 лет спортивно-

оздоровительной группы. 

В тренировочный процесс по рукопашному бою была внедрена программа, 

направленная на развитие физической подготовленности и коррекцию нарушений осанки детей 

младшего школьного возраста. Особенность программы в том, что применялись специальный 

комплекс упражнений на формирование правильной осанки и коррекцию ее нарушений. Для 

симметричного развития мышечного корсета все броски выполнялись на обе стороны, обучение 

ударной технике происходило так же из левосторонней и правосторонней стойки. 

В программу занятий вошли: 

 тренировочные занятия по рукопашному бою, которые проводились 3 раза в 

неделю, продолжительность 1 занятия - 90 минут; 

 ежедневные самостоятельные занятия с использованием общеразвивающих и 

специальных коррекционных упражнений, направленных на формирование правильной осанки; 

 теоретические занятия с родителями и детьми с целью формирования знаний об 

осанке, видах и причинах ее нарушения, средствах ее профилактики и коррекции. 
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 В конце эксперимента группа было проведено повторное тестирование для выявления 

динамики развития физической подготовленности и функционального состояния осанки детей 

младшего школьного возраста.  

Результаты тестирования, проведенного в ходе исследования, представлены в таблице 1. 

В начале исследования выявлено отставание в развитии силовой выносливости мышц 

рук и плечевого пояса, мышц разгибателей спины, брюшного пресса, уровень развития 

гибкости был ниже возрастной нормы.  

Слабые мышцы и ограничение подвижности в суставах детей исследуемой группы 

объясняют наличие диагностируемого отклонения и подтверждают данные научно-

методической литературы о причинах нарушений осанки. Результаты теста «плечевой индекс» 

в начале педагогического эксперимента свидетельствуют о нарушении осанки его участников. 

Повторное тестирование, проводимое по окончании курса занятий рукопашным боем по 

специально разработанной программе, продемонстрировало улучшение всех исследуемых 

показателей у каждого из участников. 

Таблица 1 - Оценка влияния занятий рукопашным боем на коррекцию нарушений осанки и 

развитие физической подготовленности детей младшего школьного возраста 

 

Тесты 

 

Результаты 

тестирования Изменение 

%  

Норматив 

 
в начале  в конце  

1. Подтягивание на высокой 

перекладине, раз 

1,63 2,88 77 3 

2. Наклоны туловища вперед, см 

4,13 6,75 63 6 

3. Поза «рыбки» на животе», с 

 65,0 101,0 55 90-120 

4. Удержание ног под углом 45° в 

положении лёжа на спине, с 

 20,63 26,38 28 25-35 

5. Плечевой индекс, %  

81,88 94,75 16 90-100 

Показатель теста «подтягивание на высокой перекладине» увеличился на 77 % до 2,88 

раза, и приблизился к возрастной норме. На 63 % увеличился результат по тесту «наклоны 

туловища вперед» до 6,75 см, что соответствует норме для мальчиков данной возрастной 

группы. Результаты повторного тестирования на определение силовой выносливости мышц-

разгибателей спины «поза «рыбки» на животе» свидетельствуют, что все дети улучшили свои 

показатели: результат теста на силовую выносливость мышц-разгибателей спины в начале 

исследования составлял 65,0 с, в конце исследования этот показатель составил 101,0 с, возрос 

на 36 с (на 55 %), что соответствует норме для ребенка данной возрастной группы. 

Показатель теста «удержание ног под углом 45° в положении лёжа на спине» увеличился 

на 28 % с 20,63 с в начале исследования, до 26,38 с в конце, что является показателем, 

соответствующим возрастной норме. 

Результаты теста «плечевой индекс» указывают, что у всех детей по окончании 

исследования осанка достигла нормы. Показатель теста «плечевой индекс» в начале 

исследования составлял 81, %, после проведённого комплекса занятий по обучению детей 

младшего школьного возраста с нарушением осанки рукопашному бою он увеличился на 16 % 

и составил 94,75 %. 
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Результаты исследования свидетельствуют, что разработанная программа занятий по 

рукопашному бою способствует развитию физической подготовленности, формированию 

«мышечного корсета» и коррекции нарушений осанки у детей младшего школьного возраста. 

В результате проведённого исследования и обработки полученных результатов 

тестирования доказано положительное влияние разработанной нами программы занятий 

рукопашным боем в исследуемой группе на развитие физической подготовленности и 

коррекцию нарушений осанки детей младшего школьного возраста. 

 На основании проведенной работы были разработаны рекомендации для родителей по 

формированию правильной осанки у детей младшего школьного возраста таблица 2. 

Таблица 2 – Практические рекомендации для родителей по формированию правильной осанки 

у детей младшего школьного возраста 

№ Рекомендации 

1 Воспитывайте навык правильной осанки у ребенка, доведете правильную осанку до 

автоматизма! 

2 Следите что бы школьник выполнял только те упражнения на осанку, которые к 

способен самостоятельно контролировать!  

(контроль осанки, стоя у стены или зеркала, удержание легкого веса на голове и т.д.)  

3 Включайте в содержание занятий физической культурой упражнения, имеющие 

корригирующую или профилактическую направленность против возможных или уже 

имеющихся нарушений осанки! 

4 Пройдите раннюю диагностику на наличие нарушений осанки! 

5 Осуществляйте регулярный контроль за состоянием осанки школьника, обновляйте 

арсенал средств физической культуры направленных на профилактику нарушений 

осанки! 
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ПОДГОТОВКА БОРЦОВ ГРЕКО-РИМСКОГО СТИЛЯ К СТАРТУ  

НА ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ЭТАПЕ В УСЛОВИЯХ  

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО СБОРА 

 

Аннотация. Соревнования и соревновательная деятельность являются атрибутами 

спорта, целью и средством спортивной подготовки. Для успешного выступления на 

соревнованиях, необходимо правильно строить предсоревновательную подготовку. Особое 

значение имеет заключительный этап предсоревновательной подготовки. Его цель — 

обеспечить оптимальную подготовку незадолго до стартов в целях достижения высоких 

результатов. 

 

Ключевые слова: борцы греко-римского стиля, учебно-тренировочный сбор, подготовка к 

соревнованию. 

 

Актуальность. В настоящее время, наряду с повышением требований к научно-

методическим аспектам различных сторон подготовки борцов греко-римского стиля, интересы 

практики диктуют необходимость все более полного изучения целесообразных способов и форм 

обучения спортсменов. Дальнейшее совершенствование системы подготовки может проходить 

как по пути увеличения объема и интенсивности нагрузки, так и по пути оптимизации самой 

методики, в частности, путем уточнения известных и поиска новых способов тренировки. 

Анализ научно-методических работ по подготовке борцов греко-римского стиля 

показывает: вопросы предсоревновательного периода подготовки изучены достаточно хорошо, 

существует много работ, обобщающих достижения отечественных и зарубежных тренеров в 

подготовке к ответственному старту (С.В. Елисеев, 2022; Г.С. Туманян, 2019; В.В. Романов, А.Б. 

Петров, 2019; А.Н. Семенов, 1994), но многие аспекты подготовки изложены недостаточно 

полно. 

При выборе направленности тренировочных занятий к соревнованиям у многих 

специалистов мнения расходятся. Одни утверждают, что необходимо вести работу, 

направленную на развитие специальной выносливости (Г.И. Мокеев, 2020; В. Сопов, 2014), 

вторые утверждают, что надо делать акцент на технико-тактическую подготовку (А.М. 

Кондаков, 2020; А.В. Медведь, 2021; В.И. Плотников, 2010), третьи – на развитие скоростно-

силовых качеств (В.В. Шиян, 2018; Н.И. Тронин, 2022). 

Таким образом целью нашего исследования является оптимизация процесса 

предсоревновательного этапа подготовки борцов греко-римского стиля. Объектом нашего 

исследования является: учебно-тренировочный процесс. Предметом исследования: процесс 

предсоревновательной подготовки борцов на заключительном этапе учебно-тренировочного 

сбора. 

Для достижения данной цели были поставлены следующие задачи:  

1.Выявить проблемы организации в подготовке борцов к соревнованиям. 

2.Разработать план ударного недельного микроцикла заключительного этапа 

предсоревновательной подготовки борцов греко-римского стиля в условиях учебно-

тренировочного сбора. 

3.Экспериментально обосновать применение разработанного плана ударного недельного 

микроцикла заключительного этапа предсоревновательной подготовки борцов греко-римского 

стиля в условиях учебно-тренировочного сбора. 

Методы исследования. При разработке и организации план ударного недельного 

микроцикла заключительного этапа предсоревновательной подготовки для борцов греко-
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римского стиля в условиях учебно-тренировочного сбора использовался метод анализа 

литературных источников, педагогический эксперимент и математическая обработка данных. 

Организация исследования. Для проверки, поставленной нами гипотезы был проведен 

педагогический эксперимент, с помощью которого был апробирован план ударного недельного 

микроцикла заключительного этапа предсоревновательной подготовки для борцов греко-

римского стиля 14-15 лет в условиях учебно-тренировочного сбора. Эксперимент проводился 

на базе ГБУ КО СШОР по спортивным единоборствам имени олимпийских чемпионов 

Анатолия и Сергея Белоглазовых, по адресу: Калининградская область, г. Калининград ул. 

Генерала Челнокова, д. 50. 

В эксперименте приняли участие две группы возрастной категории 14-15 лет: 

экспериментальная и контрольная (далее – ЭГ и КГ), по 5 спортсменов в каждой, которые 

прошли медицинский осмотр и были допущены к учебно-тренировочным занятиям. В ходе 

педагогического эксперимента проводилось сравнение 10 спортсменов обеих групп, который 

включает в себя 6 контрольных испытаний. 

Результаты исследования. Из научно-методической литературы [1,5]и практических 

наблюдений [3,4] следует, что для достижения высоких результатов борцам греко-римского 

стиля 14-15 лет необходимо обладать определенной общей и специальной физической 

подготовкой. В связи с этим нами было проведено исследование общей и специальной 

физической подготовленности борцов греко-римского стиля 14-15 лет, результаты которого 

представлены в таблице 1. 

Талица 1 – Средние значения первичного исследования общей и специальной физической 

подготовленности КГ и ЭГ борцов греко-римского стиля 14-15 лет 

 

Из таблицы 1 видно, что средние значения в упражнении «Подтягивание из положения 

виса на высокой перекладине» в ЭГ – 16 раз, а КГ – 15 раз, что находится примерно на одном 

уровне. В нормативе «Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу» спортсмены КГ 

выполняют на 2 раза больше чем в ЭК, что также является не значительным при сравнении 

групп. В тестовом задании «Подъём туловища из положения лёжа на спине за 10 раз (сек.)» 

разница показателей в 1 раз (ЭГ - 11 раз/сек., КГ – 10 раз/сек.), что является не значительным.  

Также выявлено не существенное различие между группами в результатах выполнения 

упражнения «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см.)» (ЭГ – 171 см, КГ – 169 см.).  

При выполнении специальных борцовских упражнений таких как «Броски манекена за 30 

сек. (раз)» и «Забегания на «борцовском мосту» (раз)» различий между экспериментальной и 

контрольной группами выявлено не было.  

Таким образом, общая и специальная физическая подготовленность занимающихся, в КГ 

и ЭГ борцов греко-римского стиля 14-15 лет находятся примерно на одном уровне и не имеют 

существенных различий, что говорит о равноценности групп при их сравнении. 

В соответствии с целью и задачами нашего исследования нами был разработан план 

ударного недельного микроцикла заключительного этапа предсоревновательной подготовки 

Тестовые задания 
Экспериментальная 

группа 

Контрольная 

группа 

Подтягивание из положения виса на высокой 

перекладине (раз) 
16 15 

Сгибание, разгибание рук в упоре лёжа на полу  

(раз) 
30 32 

Подъём туловища из положения лёжа на спине 

за 10 раз (сек.) 
11 10 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

(см.) 
171 169 

Броски манекена за 30 сек. (раз) 11 11 

Забегания на «борцовском мосту» (раз) 12 12 
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борцов греко-римского стиля 14-15 лет в условиях учебно-тренировочного сбора, который 

представлен в таблице 2. 

 

Таблица 2 – План ударного недельного микроцикла заключительного этапа 

предсоревновательной подготовки борцов греко-римского стиля 14-15 лет в условиях учебно-

тренировочного сбора 

Дни недели Утренняя тренировка Вечерняя тренировка 

Понедельник 
-Отработка по захватам  

-Технико-тактическая подготовка 

-Учебно-тренировочные схватки  

в партере/стойке 

-Соревновательные схватки с судейством 

Вторник 

-Кросс по пересеченной местности 

(30 мин.) 

-Технико-тактическая подготовка 

-Учебно-тренировочные схватки в 

партере/стойке 

-Соревновательные схватки с судейством 

Среда 
-Отработка по захватам 

-Технико-тактическая подготовка 

-Учебно-тренировочные схватки в 

партере/стойке 

-Соревновательные схватки с судейством 

Четверг 

-Кросс по пересеченной местности 

(30мин.) 

-Технико-тактическая подготовка 

-Учебно-тренировочные схватки в 

партере/стойке 

-Соревновательные схватки с судейством 

Пятница 
-Отработка по захватам  

-Технико-тактическая подготовка 

-Учебно-тренировочные схватки в 

партере/стойке 

-Соревновательные схватки с судейством 

Суббота - 

-Игра 

-День борьбы 

-Сауна 

Воскресенье - активный отдых - 

Во время проведения учебно-тренировочного сбора ЭГ было предложено тренироваться 

по разработанному нами плану ударного недельного микроцикла заключительного этапа 

предсоревновательной подготовки.  

Нагрузка распределена по дням недели следующим образом. Утренняя часть подготовки 

в понедельник, среду и пятницу была направлена на развитие скоростно-силовых качеств 

(отработка бросков по захватам до финального усилия) и технико-тактическую подготовку 

(отработка технических действий), во вторник и четверг работа была направлена на воспитание 

общей выносливости (кросс по пересеченной местности) и технико-тактическую подготовку. 

План подготовки вечерней части с понедельника по пятницу предусматривает единую форму 

проведения тренировочного занятия, направленную на воспитание специальной выносливости 

и технико-тактическую подготовку в учебно-тренировочных схватках. В субботу проводился 

день борьбы, который включал в себя 3 схватки в партере и 9 в стойке. После тренировки 

проводились восстановительные мероприятия (сауна). Воскресенье — день активного отдыха, 

или отъезда на соревнования. 

Главной методической особенностью предсоревновательной подготовки является 

возможно полное моделирование предстоящего соревнования. Целостное воспроизведение 

соревновательных условий предполагает имитацию соревновательных действий, режима 

выступления в соревнованиях и внешних факторов. 

В ходе дальнейшего исследования будет изучена результативность разработанного плана 

и проведено сравнение общей и специальной подготовленности борцов ЭГ и КГ. 
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ОТНОШЕНИЕ СТУДЕНТОВ К ИСПОЛЬЗОВАНИЮ СРЕДСТВ САМОКОНТРОЛЯ В 

САМОСТОЯТЕЛЬНЫХ ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

 

Аннотация. В статье рассматривается значение самоконтроля в обеспечении качества 

физического воспитания студентов, особенности применения современных электронных 

средств самоконтроля: возможности и ограничения, а также способы формирования 

значимости самоконтроля и мотивационного компонента в организации занятий 

самостоятельно. 

 

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, учебный процесс, 

тренировка, самоконтроль, средства самоконтроля. 

 

Физическое воспитание является неотъемлемой частью учебного процесса и 

профессиональной подготовки студентов к высокопроизводительному труду и оздоровлению 

организма. (1) 

В соответствии с Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» № 329-ФЗ от 4.12.2007 г. образовательные учреждения «имеют право 

самостоятельно с учетом своих уставов, местных условий и интересов, обучающихся 

определять формы занятий физической культурой и средства физического воспитания, методы 

и продолжительность учебных занятий на основе государственных образовательных 

стандартов» 

По мнению В.А. Коваленко, приобщение студентов к нормам физической культуры- это 

самое важное составляющее в формировании здорового образа жизни. (3) 

Автор Ю.К.Бабанский говорит, что самоконтроль является необходимым умением, 

сущность которого заключается в том, чтобы самостоятельно находить ошибочные действия и 

быть готовыми ликвидировать способы отрицательного воздействия. Благодаря 

самообразовательной и воспитательной функции, у студента формируется самостоятельность и 

целенаправленность на результат своей спортивной деятельности. 

Как выделяют мнения авторы Созинова О.В, Имамутдинова О.В., Елеева Н.Г. (2017) 

уровень умений и навыков самоконтроля должен включать в себя: ведение дневника, оценка 

данных, объективных и субъективных показателей, а также применение функциональных проб 

и тестов. (5) 

Можно сказать, что самоконтроль – это действие, которое позволяет выявить состояние 

здоровья и проанализировать физическое развитие студента по субъективным и объективным 

показателям, а также выявляет отрицательное применение упражнений, которые влияют на 

организм занимающегося. 

В современных условиях, проблему формирования готовности студентов к 

самоконтролю можно решить с помощью различных технологий, методик, используемых в 

системе высшего образования. 

Исследование правильного использования студентами технических устройств и 

современных приложений в отношении своего здоровья и функционального состояния требует 

постоянного внимания. 

Обращая внимание к проблеме самоконтроля при занятиях физическими упражнениями 

в вузе и самостоятельно, отмечается отсутствие необходимых умений и навыков, при имеющем 

объёме знаний о средствах и методах самоконтроля у студентов. 

Поэтому можно сказать, что не соответствие между компонентом знаний у студентов 

(это количественный показатель) и практическим применением знаний при самоконтроле в 
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процессе занятий физической культурой и спортом составляет основное противоречие в 

исследовании. 

С помощью функций самоконтроля, студент должен самостоятельно организовывать и 

планировать свою физическую активность, а преподавателям необходимо контролировать 

физическую нагрузку, следить за состоянием занимающихся и осуществлять индивидуальный 

подход к каждому студенту. 

Как положительно и эффективно влияют средства и методы самоконтроля в процессе 

занятий физическими упражнениями студентов является важным вопросом в исследовании 

многих работ. 

Представления о необходимости в самоконтроле у обучающихся бакалавров 

формируется как главный компонент в регулировании двигательной активности и организации 

самостоятельной физкультурной деятельности. 

    В соответствии выявлены возможности и ограничения в применении электронных 

средств, определены эффективные технологии влияния на использовании средств 

самоконтроля в занятиях физическими упражнениями и разработаны практические 

рекомендации для планирования и организации самостоятельных занятий. (2) 

Решая вопрос использования мобильных образовательных ресурсов студентов, авторы 

А.Д. Лифанов Л.А.Финогентова предлагают внедрить средства мобильных технологий для 

повышения уровня двигательной активности, с целью эффективности в организации и 

планировании самостоятельной деятельности. При использовании данного метода, 

респонденты учитывали физическую подготовку, условия развития функционального 

состояния, а также программы подбирали индивидуально под каждого студента для 

самостоятельных занятий физическими упражнениями. 

Созданная модель Кумировой К.А. (2019), выделяет следующие действия: при 

исследовании получили низкие результаты, поэтому основа была разработка плана занятий или 

мероприятий для привлечения студентов к регулярным занятиям. Автор предлагает внести в 

процесс занятий модель блочной системы, к ним можно отнести, это целевая установка, 

содержательный компонент, организационные задачи, функциональность системы и итоговый 

результат деятельности. Данная модель имела свои особенности: по рейтингу оценивания 

наблюдались индивидуальные достижения студентов в тестах по физической подготовке. 

Причины, по которым студенты недостаточно активно занимаются физическими 

упражнениями самостоятельно это: 

– недостаточная информированность о важности двигательной активности в укреплении 

здоровья; 

– отсутствие практических умений и навыков у студента в организации самостоятельных 

занятий физической культуры; 

– не умение также планировать и использовать физические упражнения с учётом 

особенностей телосложения и физической подготовленности; 

– главное это отсутствие навыков самоконтроля. (4) 

Также можно выделить факторы, которые главным образом, влияют на процесс 

самоконтроля: 

1) Это внутренние (субъективные) – которые формируются из индивидуально- 

психологических характеристик личности. 

2) Это внешние – которые связаны с условиями выполнения студентом 

определенной деятельности. 

3) Это структура самоконтроля (контроль, источники прямой и обратной связи). 

4) Механизм деятельности самоконтроля – в основе которого заложена мотивация, 

как основной компонент. 

По результатам социологического исследования для преподавателей по физической 

культуре необходимо предложить методические рекомендации: 

1. Определить взаимосвязь в ходе планирования и организации занятий при 

осуществлении самоконтроля у студентов в использовании дневника 5% и мобильных 

приложений 14% (по результатам опроса 2021г.) 
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2.Опробировать любое из современных устройств (показать особенности применения, 

функции для пользователей, преимущества и недостатки использования, влияние на системы 

организма) 

3. Дать рекомендации каждому студенту индивидуально по выбору электронных 

методов (мобильного приложения, фитнес-браслета, трекера) для контроля и оценки 

двигательной активности на самостоятельных занятиях, в зависимости от состояния здоровья и 

уровня подготовленности организма к физическим нагрузкам. 

4. Предложить модель структуры с дополнениями в учебный процесс 

(кейс задания, с целью развития умений самоконтроля на занятиях физическими 

упражнениями для студентов - на основе использования современных технологий) 

              Например, оценка двигательной активности учащегося путем создания 

альтернативной мотивации, оценка функционального состояния и устойчивости организма 

студента к физическим нагрузкам, оценка продолжительности физической активности и 

самоконтроль студентов. 

Таким образом, на сегодняшний день студенты многие осведомлены о средствах и 

методах самоконтроля, но некоторые не имеют представления, поэтому применение их в сфере 

физической культуры недостаточно. Для формирования у студентов понимания значимости 

эффективного самоконтроля в занятиях физическими упражнениями важны теоретические 

знания и практическое применение современных средств и методов контроля, а также внешнее 

стимулирование учащихся. 

В настоящее время, электронные средства самоконтроля имеют как положительные, так 

и отрицательные стороны, которые могут ограничить их применение в занятиях физическими 

упражнениями. Наиболее востребованными функциями у пользователей фитнес-приложений 

являются ЧСС, контроль пройденного расстояния и использование секундомера. 

В состоянии проблемы накоплен большой опыт в учебной и самостоятельной работе, но 

реализовать этот опыт невозможно без понимания отношения субъекта деятельности, мы не 

можем разрабатывать рекомендации и максимально использовать возможности и устранить 

ограничения. 

Чтобы студенты могли использовать данные для самостоятельной регуляции 

двигательной активности, мы изучили научно-обоснованное отношение студентов к 

электронным средствам, которые можно использовать в учебной и просветительской 

деятельности. 

На практике применения показаны преимущества организации самостоятельной работы 

с помощью обучающих мобильных приложений, фитнес-браслетов. 
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КРИТЕРИИ УДОВЛЕТВОРЕННОСТИ КУРСАМИ ПОВЫШЕНИЯ 

КВАЛИФИКАЦИИ СПЕЦИАЛИСТОВ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ 

 

Аннотация. Нa cегoдняшний день пoвышение квaлификaции педaгoгичеcких рaбoтникoв 

рaccмaтривaетcя cегoдня кaк веcьмa знaчимaя cocтaвляющaя прoфеccиoнaльнoгo рocтa и 

рaзвития вcеми учacтникaми oбрaзoвaтельнoгo прoцеcca. Этo вaжный этaп прoфеccиoнaльнoй 

жизни, кoтoрый oбеcпечивaет пoвышение кaчеcтвa деятельнocти зa cчет пoлучения cведений o 

нoвaтoрcтвaх в педaгoгичеcкoм oпыте, caмooценки деятельнocти, ocмыcления дocтигнутoгo и 

прoектирoвaния дaльнейших шaгoв пoвышения квaлификaции и прoфеccиoнaльнoгo рaзвития 

педaгoгa. 

 

Ключевые слова: компетенции преподавателя, курсы повышения квалификации, 

непрерывное образование, физическая культура. 

 

Coвременный cпециaлиcт для уcпешнoй рaбoты в cфере физичеcкoй культуры и cпoртa 

дoлжен пocтoяннo пoпoлнять и oбнoвлять cвoи прoфеccиoнaльные знaния и знaкoмитьcя c нoвыми 

технoлoгиями в прoфеccиoнaльнoй деятельнocти. Вмеcте c тем, кaк пoкaзывaет прaктикa, лишь 

caмocтoятельнoе пoвышение квaлификaции cпециaлиcтaми не принocит желaемoгo результaтa. 

Уcлoжняетcя cитуaция c пoвышением квaлификaции cпециaлиcтoв пo ФК и C еще и тем, чтo в 

cвязи c coциaльнo-экoнoмичеcкими преoбрaзoвaниями, кoтoрые прoвoдятcя в cтрaне, 

cущеcтвенным oбрaзoм coкрaтилиcь cрoки и oбъем учебных чacoв нa КПК. Этo привелo к ocтрoму 

временнoму дефициту нa КПК, чтo зacтaвляет oргaнизaтoрoв курcoв бoлее внимaтельнo и 

cкрупулезнo пoдхoдить к coдержaнию и oргaнизaциoннoму oбеcпечению oбучения. Тaкже мoжнo 

прoхoдить курcы пoвышения квaлификaции, нo при этoм «oтcутcтвoвaть», не oзнaкoмившиcь c 

мaтериaлaми прoгрaммы, и вcе рaвнo пoлучить при этoм удocтoверение пo прoйденнoму курcу 

пoвышению квaлификaции. 

 Нa cегoдняшний день, в oткрытoм дocтупе ширoкoе рaзнooбрaзие прoгрaмм, нo мнoгие из 

них не cooтветcтвуют зaпрocaм препoдaвaтелей дaннoй cпециaльнocти, их пoтребнocтей. 

Неoбхoдимo интенcифицирoвaть пoиcк дoпoлнительных резервoв увеличения эффективнocти ПК 

cпециaлиcтoв пo ФК и C. Нaучнoе и прaктичеcкoе решение этoй крaеугoльнoй прoблемы 

пoзвoлилo бы cущеcтвенным oбрaзoм пoвыcить прoфеccиoнaлизм cпециaлиcтoв, и тем caмым 

cпocoбcтвoвaть решению зaдaчи выcoкoй coциaльнoй знaчимocти. 

Aктуaльнocть иccледoвaния: 

Oбъект иccледoвaния: cиcтемa непрерывнoгo прoфеccиoнaльнoгo физкультурного 

oбрaзoвaния. 

Предмет иccледoвaния: образовательный процесс в системе пoвышения квaлификaции 

cпециaлиcтoв пo физичеcкoй культуре. 

Цель иccледoвaния - рaзрaбoтaть критерии oценки удoвлетвoреннocти пoвышения 

квaлификaции cпециaлиcтoв пo физичеcкoй культуре. 

Зaдaчи иccледoвaния: 
1. Рaccмoтреть ocнoвные кoмпетенции, кoтoрыми дoлжен oблaдaть cпециaлиcт пo 

физичеcкoй культуре. 

2. Рacкрыть ocнoвные пoнятия «образовательные пoтребнocти» специалиста по 

физической культуре. 

Метoды иccледoвaния: теoретичеcкий aнaлиз и oбoбщение дaнных нaучнoй литерaтуры; 

aнкетирoвaние. 

Ocнoвные кoмпетенции coвременнoгo cпециaлиcтa физичеcкoй культуры 
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Для вcех cпециaлиcтoв физичеcкoй культуры пoвышение квaлификaции являетcя oдним 

из глaвных уcлoвий прoфеccиoнaльнoгo рaзвития, этo трaктуетcя кaк и в зaкoнoдaтельнoй бaзе, 

тaк и cпецификoй пoлученнoй прoфеccии. В прoфеccиoнaльнoй деятельнocти этo 

oбуcлaвливaетcя мoдернизaцией coвременнoгo oбрaзoвaния, требующегo непрерывнoгo 

oбучения c целью углубления и oбнoвления знaний, умений и нaвыкoв. 

В пп.2 п.5 cт.47 ФЗ «Oб oбрaзoвaнии в Рoccийcкoй Федерaции» педaгoгичеcкие 

рaбoтники имеют прaвo нa дoпoлнительнoе прoфеccиoнaльнoе oбрaзoвaние пo прoфилю cвoей 

деятельнocти не реже oднoгo рaзa в три гoдa. 

Этo cвязaнo c тем, чтo пocтoяннo изменяютcя учебные плaны, шкoльные прoгрaммы и 

учебники, зaпрocы и oриентиры выпуcкникoв OУ и их рoдителей, coциaльный зaкaз oбщеcтвa 

и гocудaрcтвa. Прoиcхoдящие пoд влиянием экoнoмичеcких и coциaльнo-культурных 

прoцеccoв coвременнoгo oбщеcтвa прoцеccы в рoccийcкoм oбрaзoвaнии являютcя фaктoрoм 

кaчеcтвеннoгo преoбрaзoвaния cиcтемы прoфеccиoнaльнoгo oбрaзoвaния, в тoм чиcле и в плaне 

пoвышения квaлификaции. 

В cooтветcтвии c п. 12 «Пoрядкa oргaнизaции и ocущеcтвления oбрaзoвaтельнoй 

деятельнocти пo дoпoлнительным прoфеccиoнaльным прoгрaммaм», утвержденнoгo прикaзoм 

Минoбрнaуки РФ oт 1 июля 2013 гoдa № 499, не мoжет быть менее 16 чacoв (минимaльнo 

дoпуcтимый cрoк ocвoения прoгрaмм пoвышения квaлификaции). 

Э. Ф. Зеер рaccмaтривaет квaлификaцию кaк «гoтoвнocть рaбoтникa к кaчеcтвеннoму 

выпoлнению кoнкретных функций».  

В. Р. Веcнин aкцентирует внимaние нa тoм, чтo именнo «oпыт и прaктикa увязывaют 

нaвыки, знaния и умения вoединo, фoрмируя квaлификaцию». 
Пoвышение квaлификaции педaгoгoв — нaибoлее aктуaльнaя cиcтемa непрерывнoгo 

oбрaзoвaния, кoтoрaя мoжет мoбильнo oткликaтьcя нa зaпрocы oбщеcтвa.  

Aктивнaя включеннocть педaгoгa в прoцеcc пoвышения квaлификaции являетcя глaвным 

уcлoвием рaзвития егo твoрчеcкoгo пoтенциaлa, кoмпетентнocти, педaгoгичеcкoгo мышления и 

прoфеccиoнaльнo знaчимых кaчеcтв. 

Гуcейнoвa Г.К. cчитaет, чтo «coвершенcтвoвaние кaчеcтвa oбучения в учебных 

зaведениях  зaвиcит oт урoвня пoдгoтoвки cпециaлиcтa. И кaк cледcтвие, этoт урoвень дoлжен 

пocтoяннo oбoгaщaтьcя, рacти.  

Нa cегoдняшний мoмент цель oбрaзoвaния – удoвлетвoрение пoтребнocтей личнocти, 

caмooбрaзoвaние и caмocoвершенcтвoвaнии личнocти. Решить тaкую зaдaчу пo cилaм тoлькo 

пo-нacтoящему кoмпетентным педaгoгaм, тo еcть тaким, кoтoрые cпocoбны cвoбoднo и 

неcтaндaртнo мыcлить, принимaть уверенные решения в любoй прoблемнoй cитуaции, 

грaмoтнo решaть cтoящие перед ними педaгoгичеcкие зaдaчи, быть cпocoбными к пocтoяннoму 

прoфеccиoнaльнo-личнocтнoму caмocoвершенcтвoвaнию. 

Кoмпетенция – этo cпocoбнocть применять умения, знaния и нaвыки для уcпешнoй 

деятельнocти в прoфеccиoнaльнoй oблacти (Глoccaрий терминoв ФГOC ВO). 

Тaким oбрaзoм, aктуaльнoй прoблемoй являетcя фoрмирoвaние прoфеccиoнaльнo-

педaгoгичеcкoй кoмпетентнocти cпециaлиcтa, пoд кoтoрoй пoнимaетcя coвoкупнocть 

прoфеccиoнaльных и личнocтных кaчеcтв, неoбхoдимых для уcпешнoй педaгoгичеcкoй 

деятельнocти. Прoфеccиoнaльнaя кoмпетентнocть учителя, пo мнению В.A. Cлacтёнинa - этo 

cлoжнoе oбрaзoвaние, включaющее кoмплекc знaний, умений, cвoйcтв и кaчеcтв личнocти, 

кoтoрые oбеcпечивaют вaриaтивнocть, oптимaльнocть и эффективнocть пocтрoения учебнo-

вocпитaтельнoгo прoцеcca и кoнкретнoгo пocтрoения препoдaвaния тoй или инoй диcциплины. 

 A.В. Мaкaрoвa  в cвoей рaбoте  делaет aкцент нa  прoфеccиoнaльную кoмпетентнocть 

тoлькo через личнocтные кaчеcтвa препoдaвaтеля.  

Л.И. Aнциферoвa, тaкже рaccмaтривaет прoфеccиoнaльную кoмпетентнocть через 

личнocтные кaчеcтвa препoдaвaтеля. 

Основные пoнятия «образовательные пoтребнocти» специалиста по физической 

культуре 

     Coглacнo пиcьму Минoбрнaуки Рoccии oт 9 oктября 2013 г. N 06-735, oт 7 мaя 2014 г. 

N AК-1261/06 и oт 25 aвгуcтa 2015 г. N AК-2453/06    Дoпoлнительнoе прoфеccиoнaльнoе 

file:///C:/akty_minobrnauki_rossii/prikaz-minobrnauki-rossii-ot-01072013-no-499%23p12
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oбрaзoвaние нaпрaвленo нa «удoвлетвoрение oбрaзoвaтельных и прoфеccиoнaльных 

пoтребнocтей. Прoфеccиoнaльнoе рaзвитие челoвекa oбеcпечение cooтветcтвия егo 

квaлификaции меняющимиcя уcлoвиями прoфеccиoнaльнoй деятельнocти и coциaльнoй cреды 

и реaлизуетcя в имидже пoвышения квaлификaции». 

К удoвлетвoрению oбрaзoвaтельных пoтребнocтей, кaк рaз oтнocятcя непрерывнoе 

oбрaзoвaние - курcы пoвышения квaлификaции cпециaлиcтoв – этo пoтребнocти в пoлучении 

oбрaзoвaния, неoбхoдимocти рacширения знaний и применение их нa прaктике.  

Пo cвoей cути coдержaние пoнятия «oбрaзoвaтельные пoтребнocти» oзнaчaет oтвет нa 

вoпрocы, зaчем челoвеку нужнo oбрaзoвaние и в кaкoм oбрaзoвaнии oн нуждaетcя.  

В oбщем cлучaе пoд oбрaзoвaтельными пoтребнocтями пoнимaют пoтребнocти в 

приoбретении челoвекoм кoмпетентнocти, неoбхoдимoй ему для решения жизненнo вaжных 

прoблем, кaк личнoгo, тaк и прoфеccиoнaльнoгo хaрaктерa. 

Пo мнению Вacиленкo Н.В. изменчивocть oбрaзoвaтельных пoтребнocтей нa прoтяжении 

вcехй жизни челoвекa cвязaнo c уcтaревaнием знaний и неoбхoдимocтью пocтoяннoгo 

coвершенcтвoвaния кoмпетенций для уcпешнoй прoфеccиoнaльнoй деятельнocти.  

Oбрaзoвaтельнaя пoтребнocть личнocти oблaдaет cледующим cвoйcтвoм, чем выше 

урoвень oбрaзoвaния, тем выше пoтребнocть в дaльнейшем oбрaзoвaнии. C пoлнoй 

увереннocтью мoжнo утверждaть, чтo вocпитaние oбрaзoвaтельнoй пoтребнocти не тoлькo 

вoзмoжнo, нo и являетcя oдним из центрaльных фaктoрoв фoрмирoвaния личнocти. 

Пoдвoдя итoги рaбoты, кoтoрoе былo нaпрaвленo нa oпределение критериев 

удoвлетвoреннocти курcoв пoвышения квaлификaции cпециaлиcтoв пo физичеcкoй культуре, 

мы cделaли cледующие вывoды. 

Теoретичеcкий aнaлиз литерaтурных иcтoчникoв пoзвoлил уcтaнoвить, чтo в ocнoве 

пoнятия «кoмпетенция» лежит - этo cпocoбнocть применять знaния и умения для уcпешнoй 

деятельнocти в cпрoфеccитoнaльнoй oблacти cпециaлиcтoв. Фoрмирoвaние прoфеccиoнaльных 

кoмпетенций прoиcхoдит пocтoяннo нa прoтяжении вcей деятельнocти cпециaлиcтaи пoэтoму 

чтoбы выявить прoфеccиoнaльные и личнocтные кaчеcтвa неoбхoдимo в рaмкaх непрерывнoгo 

oбрaзoвaния cпециaлиcтoв пo физичеcкoй культуре. 

В результaте aнaлизa литерaтурных иcтoчникoв чтo caмo пoнятие «пoтребнocти» не 

имеет oднoзнaчнoй трaктoвки  в coвременнoй нaуке. Нa cегoдняшний мoмент мы мoжем c 

увереннocтью гoвoрить чтo пoтребнocти cпециaлиcтoв физичеcкoй культуры мoгут являтьcя 

ocнoвными пoкaзaтелями в неoбхoдимocти пoвышения квaлификaции , тo еcть пoтребнocти 

являютcя oтрaжением тoгo, чтo cпециaлиcт хoчет изучить в нacтoящий мoмент времени. Зa 

ocнoву мы взяли oбрaзoвaтельные пoтребнocти- пoтребнocть в приoбретении челoвекoм 

кoмпетентнocти, кaк личнocтнoгo тaк и прoфеccиoнaльнoгo хaрaктерa. Вocпитaние 

oбрaзoвaтельных пoтребнocтей являетcя oдним их ключевых фaктoрoв рaзвития личнocти 

cпециaлиcтa пo физичеcкoй культуре. 
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ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ АУДИТОРНЫХ ЗАНЯТИЙ  

С ОБУЧАЮЩИМИСЯ-СПОРТСМЕНАМИ В СМЕШАННОМ ОБУЧЕНИИ 

 

Аннтоция. Смешанное обучение в настоящее время является эффективной  формой 

организации занятий с обучающимися в Училище олимпийского резерва. Так как учебно-

тренировочный процесс обучающихся спортсменов ставит условия дистанционного освоения 

программы, организация смешанного обучения является единственной формой, 

обеспечивающей качественную подготовку будущих педагогов ФК. 

 

Ключевые слова: смешанное обучение, тьютор, «перевернутый класс», информационно-

коммуникационные технологии. 

 

Целью нашего исследования является выявление особенностей  организации занятий в 

смешанном обучении. Для этого мы изучили рекомендации по разработке учебных материалов, 

технологические инструменты, разработали несколько различных вариантов online-занятий. 

Объект исследования - учебно-воспитательный процесс.  

Предмет исследования - особенности организации занятий в смешанном обучении.  

Задачи исследования: 

1. Установить современное состояние проблемы смешанного обучения.  

2. Выявить особенности организации занятий со студентами - спортсменами в 

смешанном обучении.  

3. Разработать рекомендации по организации смешанного обучения в УОР.  

Методы исследования: анализ литературных источников, педагогическое наблюдение, 

педагогическое прогнозирование.  

В основе смешанного обучения находится технология организации образовательного 

процесса, которая предполагает объединенную концепцию традиционной классно-урочной 

системы и электронного обучения. Объединенная концепция базируется на новых 

дидактических возможностях, предоставляемых ИКТ и другими современными средствами 

обучения. Таким образом, смешанное обучение – это обучение, построенные на базе 

взаимодействия (общения) студента и преподавателя, при этом самообучение студента является 

преобладающим. В данной форме обучения преподаватель выступает в роли тьютора и 

помощника обучающегося. Остановимся подробнее на характеристиках смешанного обучения.  

Во-первых, первой особенностью, отличающей смешанное обучение от традиционной 

классно-урочной системы, являются различные формы сопровождения студента в процессе 

обучения. Отметим некоторые из них:  

1) планирование процесса обучения, 

2)  поддержка освоения и усвоения учебного материала,  

3) поддержка применения полученных знаний в практической деятельности,  

4) контроль за ходом выполнения тренировочных, диагностических и итоговых работ,  

5) система оценивания,  
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6) руководство рефлексией учебного процесса и/или ее экспертиза.  

Второй особенностью смешанного обучения является специфическое взаимодействие 

или общение обучающегося и преподавателя. Взаимодействие обучающегося и преподавателя 

предполагает использование электронных образовательных ресурсов на занятиях в режиме 

реального времени и online. Например, использование наглядности для транслируемого 

учебного материала. Однако, смешанное обучение призвано помочь преодолеть минусы 

традиционной классно-урочной системы, поэтому главным требованием для взаимодействия 

является включенность каждого студента в образовательный процесс. В силу организации 

учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности многие спортсмены, 

проявляя настойчивость в спортивной карьере, менее успешны в учебной деятельности, 

пассивны и инертны в учебных достижениях. Временные рамки урока не позволяют многим 

достичь желаемой глубины понимания обсуждаемых вопросов, что не дает возможность 

реализовать требование гибкости образовательного процесса, предусматривающее 

удовлетворение различных персональных познавательных стилей обучающегося.  

Анализ массовой педагогической практики показал тенденцию ослабления мотивации 

студентов к обучению. Учитывая контингент УОР, студенты мало используют 

самостоятельную работу (самоподготовку), редко дополнительно изучают учебную 

информацию, выполняют  закрепляющие знания задания. В связи с этим, в качестве основного 

средства для изучения нового материала по дисциплинам мы использовали online-лекции.  

Для записи online-лекций мы использованы две программы – MS Power Point, Zoom. 

Последний оказался наиболее эффективным с точки зрения сочетания комфортности работы 

преподаватели и восприятия лекции студентами. Программа Zoom позволяет максимально 

быстро обрабатывать видеозаписи, а также самостоятельно комплектовать и переключать 

сцены кадра (комбинировать используемые источники видео и звука – запись демонстрации 

презентации, видео с камеры, скринкаст и т.д.). MS Power Point легко встраивает аудиозапись в 

режим презентации.  

Структура каждой лекции была построена традиционно - в соответствии с логичным 

содержанием учебного материала и рекомендациями по построению массовых online-курсов. 

Темы разбиты на дидактические единицы, содержание которых можно описать в видео 

фрагментах длиной до пятнадцати минут. Объем видео материалов и тестовых заданий 

проектировался таким образом, чтобы среднее время работы студента с лекцией было 

сопоставимо с длительностью реального академического урока. 

По результатам опробования были внесены некоторые изменения в последующие 

лекции. Например, оказалось, что присутствие преподавателя в кадре позволяет поддерживать 

эмоциональный контакт; простые тестовые вопросы в закрытой форме недостаточно 

концентрируют внимание к содержанию видеозаписи; студенты нуждаются в частом 

переключении внимания на визуальных стимулах; контроль времени работы с лекцией 

позволяет анализировать мотивацию и самоорганизацию, далее на этой основе управлять 

развитием познавательного интереса (корректировать задания, вопросы, формы практических 

занятий). В течение 2020-2021 учебного года было разработано и внедрено три комплекта 

лекций: по психологии общения, психологии и основам исследовательской деятельности. В 

течение следующего учебного года эти лекции применялись в преподавании данных предметов.  

Эффективным средством, реализующим смешанное обучение, является «методика 

перевернутого класса» или модель «перевернутый класс». Она используется в том случае, если 

обучающиеся в группе  незначительно различаются по своим психологическим особенностям, 

уровню мотивации, сформированности ИКТ - компетентности. Предполагается, что группа 
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работает как учебный коллектив, для которого очное общение с преподавателем чередуются с 

ИКТ – опосредованной учебной деятельностью. При этом реализация online обучения 

осуществляется вне образовательного учреждения.  

Отметим, что существуют противоречия в особенностях реализации модели 

«перевернутый класс». Например, некоторые специалисты отмечают, что при использовании 

перевернутого класса у обучающихся существенно улучшаются навыки обучения, но при этом 

нет значительного роста академических образовательных результатов. На наш взгляд, логичнее 

было бы предположить, что эти показатели могут быть взаимосвязаны – если улучшаются 

навыки учебной деятельности, то ее результативность должна повышаться. 

В научных публикациях подобные противоречия встречаются довольно часто, вплоть до 

уровня понятийного аппарата – авторы по- разному указывают видовую принадлежность 

перевернутого класса. Одни считают его образовательной технологией, другие – методикой, 

третьи формой образовательного процесса. Чаще всего встречается наименование 

«модель смешанного обучения». Это является самостоятельным предметом исследования, и 

пока терминологический вопрос не решен, мы будем придерживаться наиболее 

распространенной точки зрения: модель перевернутого класса строится на самостоятельном 

изучении нового материала с последующей практической аудиторной работой. Далее вопрос о 

методике или технологии решается в зависимости от того, как проектируется образовательный 

процесс. То есть применять перевернутый класс следует в рамках выбранной преподавателем 

образовательной технологии или методики обучения в зависимости от целей, задач, условий 

обучений.  

 Перевернутый класс является эффективной формой организации образовательного 

процесса в преподавании теоретических дисциплин для студентов-спортсменов, так как 

формирует положительную мотивацию учения. Для студентов с низкой самоорганизацией 

необходима качественно проработанная обратная связь. При этом на первых этапах внедрения 

нагрузка на преподавателя существенно возрастает. Далее, с накоплением качественных 

электронных учебных материалов, время на аудиторных занятиях возможно перераспределять 

в сторону практической деятельности и индивидуальной работы. 

Таким образом, с одной стороны, перевернутый класс не только может повысить общие 

показатели удовлетворенности процессом обучения и обеспечить индивидуализацию, но и 

должен помочь решить ряд специфических трудностей обучения студентов-спортсменов. 

Например, в случае пропуска аудиторных занятий из-за участия в соревнованиях. С другой 

стороны, самостоятельная работа с новым материалом требует серьезных усилий и навыков, это 

повышает роль педагогического сопровождения. Кроме того, требуются открытые 

образовательные ресурсы для обеспечения профессионального физкультурного образования, 

что пока невыполнимо из-за отсутствия достаточного объема качественных учебных 

материалов. Перечисленные трудности повышают нагрузку на преподавателя, поскольку 

эффективность реализации смешанного обучения для студентов-спортсменов во многом 

зависит от используемых ресурсов, средств, методов.  
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имени заслуженного мастера спорта России А.А. Шумилина» 

 

ОБУЧЕНИЕ ДЗЮДОИСТОВ 10-12 ЛЕТ ТЕХНИКЕ ВЫПОЛНЕНИЯ БРОСКА 

ЧЕРЕЗ СПИНУ 

 

Аннотация. Дзюдо является олимпийским видом спорта, в котором разрешены броски в 

стойке, болевые и удушающие приемы в партере. Для многих спортсменов бросок через спину 

является «коронным» приемом. 

На этапе начальной подготовки закладывается фундамент технико-тактической 

подготовленности. На данном этапе спортсмены должны четко понимать структуру 

броска и его ключевые составляющие. 

 

Ключевые слова: ориентировочная основа двигательного действия, дзюдо, техника. 

 

Актуальность. Бросок через спину – сложный в координационном отношении прием, 

состоящий из большого числа технических действий, которые необходимо выполнить точно, 

последовательно и максимально быстро. Все это предъявляет высокие требования к процессу 

обучения дзюдоиста. В связи с чем юные спортсмены часто сталкиваются: с непониманием 

ориентировочной основы выполнения приема, непониманием структуры броска, его ключевых 

действий.  

Из всех вышеперечисленных ошибок следует неправильное выполнение технического 

действия во время борьбы. Чтобы предотвратить возникновение таких ошибок в процессе 

обучения технике дзюдо, в том числе броска через спину, необходимо планировать учебно-

тренировочных процесс дзюдоистов с учетом формирования наиболее полной 

ориентировочной основы действий. 

Цель исследования: формирование полной ориентировочной основы действий при 

обучении броску через спину. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс в дзюдо. 

Предмет исследования: обучение технике выполнения броска через спину в борьбе 

дзюдо. 

 Для достижения данной цели были поставлены следующие задачи исследования:  

1. Изучить современные подходы обучения броску через спину.  

2. Разработать ориентировочную основу двигательного действия бросок через спину в 

борьбе дзюдо. 

3. Экспериментально обосновать применение ориентировочной основы двигательного 

действия бросок через спину в борьбе дзюдо. 

Методы исследования. При разработке и организации исследования использовался 

метод анализа литературных источников, педагогический эксперимент, метод опроса, метод 

экспертной оценки и математическая обработка данных. 

Организация исследования. Для проверки, поставленной гипотезы был проведен 

педагогический эксперимент, с помощью которого была апробирована ориентировочная основа 

действий при обучении броску через спину. Эксперимент проводился на базе Муниципального 

бюджетного учреждения «Спортивная школа» г. Гурьевска, по адресу: Калининградская 

область, г. Гурьевск, Калининградское шоссе, 6 

В эксперименте приняли участие две группы возрастной категории 10-12 лет: 

экспериментальная и контрольная, по 10 спортсменов в каждой, которые прошли медицинский 

осмотр и были допущены к учебно-тренировочным занятиям. В ходе педагогического 

эксперимента проводилось сравнение знания и умение выполнять техническое действие. 

Результаты исследования. Дзюдо – это вид спорта со сложной координацией 

движений, приёмы дзюдо включают в себя огромное множество движений, и полная 
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ориентировочная основа действия выполнения определённого приёма имеет достаточно 

внушительный объём. Однако, проходя этапы формирования, выделенные П.Я. Гальпериным, 

она «сворачивается» до компактной формы способствуя оперативному использованию приёма 

в борьбе, однако качественный уровень владения приёмом оказывается значительно выше, чем 

при освоении методом «проб и ошибок». 

Исходя из этого, в основу процесса обучения технико-тактическим действиям дзюдо 

легла теория поэтапного формирования умений и навыков, базирующаяся на теории поэтапного 

формирования умственного действия П.Я. Гальперина. 

Согласно этой теории, формирование умственных действий проходит по следующим 

этапам: 

1. Создание у ученика интереса, мотивации к обучению и цели обучения;  

2. Составление наиболее полной ориентировочной основы действий;  

3. Выполнение внешних материализованных действий с опорой на предоставленную 

систему ориентиров;  

4. Проговаривание вслух описаний, совершаемых внешних материализованных 

действий, в результате чего отпадает необходимость использования ориентировочной основы 

действий; 

5. Перевод выполнения действий из внешней среды во внутреннюю – выполнение 

действий сопровождается проговариванием «про себя»;  

6. Полный отказ от речевого сопровождения действия, формирование умственного 

действия в «свернутом» виде. 

Для организации процесса обучения юных дзюдоистов 10-12 лет на этапе начальной 

подготовки, основанном на теории поэтапного формирования умственного действия П.Я. 

Гальперина, была разработана полная ориентировочная основа действия. Она представляет 

собой подробное, разбитое на блоки движений, описание всей последовательности действий 

при выполнении приёма. Кроме того, согласно разработанному описанию был отснят 

демонстрационный видеоматериал. Он используется как, на самом занятии вместо, или 

совместно с показом приёма тренером, так и при самостоятельной подготовке спортсмена. 

Сам процесс обучения был организован следующим образом. В рамках трёхразовых 

занятий в неделю, на изучение одного приёма в стойке отводилась 1 неделя, 2-а занятия – 

изучение нового материала, а 3-е занятие проводилось в форме вольных схваток, где обучаемые 

имели возможность применить полученные знания и умения в борьбе. 

Обучение согласно экспериментальной технологии продолжалось 8 месяцев. Вначале и 

в конце исследования проводились контрольные срезы по оценке технико-тактической 

подготовленности (ТТП). Основным заданием для изучения ТТП было следующее – назвать и 

выполнить бросок через спину. Учитывалось качество показанного приёма и возможность дать 

правильное название приёму. Качество выполнения оценивала экспертная комиссия из трёх 

человек, двух мастеров спорта по дзюдо и тренера высшей квалификации, по 5-бальной 

системе. Данные исследования представлены в таблице 1. 

Таблица 1 - Средние показатели качества выполнения приёма  

«Бросок через спину» экспериментальной и контрольной групп 

Критерии 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

До 

проведения 

эксперимента 

После 

проведения 

эксперимента 

Прирост 

До 

проведения 

эксперимента 

После 

проведения 

эксперимента 

Прирост 

Исходное 

положение 

(балл) 

1,4 4,6 3,2 2 2,6 0,6 

Подготовительные 

действия руками 

(балл) 

1,6 4,6 3 1,8 3,8 2 



35 

 

Подготовительные 

действия ногами 

(балл) 

1,8 4,8 3 1,6 2,2 0,6 

Выведение из 

равновесия 

(балл) 

1,6 4,8 3,2 1,6 3,6 2 

Финальное усилие 

(балл) 
1,8 4,8 3 1,6 3,2 1,6 

Как видно из таблицы 1 на момент начала внедрения экспериментальной технологии, ЭГ 

достоверно не отличалась по исследуемым параметрам от КГ, качество исполнения находилось 

примерно на одном уровне. 

После 8-ми месяцев тренировки по экспериментальной технологии, основанной на 

теории поэтапного формирования умственного действия П.Я. Гальперина, произошли 

значимые изменения. Например, испытуемые экспериментальной группы показали 

значительное преимущество над испытуемыми контрольной группы по таким фазам как 

«Финальное усилие» и «Подготовительные действия руками» разница составляет 2 балла, в 

фазе «Подготовительные действия ногами» и «Исходное положение» различие в 1,2 балла, а в 

фазе «Выведение из равновесия» отличие составило 2,8 балла. Результаты данного 

исследования указывают на значительный прирост в понимании выполнения броска через 

спину. 

Ниже представлены примеры описаний приемов спортсменами после проведения 

эксперимента: 

Михаил. «Бросок через спину. Борцы стоят в одноимённой стойке. Соперник выше нас 

ростом. Захват рабочей рукой за разноименный отворот противника, вспомогательной рукой 

за разноименную руку в области предплечья, ноги согнуты. Выполняем шаг рабочей ногой 

между ног противника, затем – крестный шаг назад опорной ногой. Рабочей рукой беру захват 

подмышку одноименной руки противника, поворачиваюсь спиной. Бросаю на спину, выпрямляя 

ноги и тягу руками.». 

Валентин. «Бросок через спину. Оба борца стоят в одноименной стойке (правши-

правосторонняя, левши-левосторонняя). Захват у обоих классический – разноименный 

отворот, разноименный рукав противника. Ноги согнуты. Атакующий должен выполнить 

шаг-подшаг (крестный шаг назад) между ног атакуемого. В это время отпустить захват 

рабочей рукой и повернуться спиной к сопернику, подтягивая его к себе, рабочей рукой взять 

захват подмышку второй руки противника. Выполнить бросок, выпрямляя ноги и выполняя 

сброс противника со спины.». 

Как видно из таблицы 1 спортсмены экспериментальной и контрольной групп также 

имеют значительные отличия. Например, по таким фазам как «Выведение из равновесия» и 

«Подготовительные действия руками» у испытуемых экспериментальной группы результат 

выше, чем в контрольной на 0,8 балла. В фазе «Исходное положение» экспериментальная 

группа превосходит на 2 балла, в фазе «Подготовительные действия ногами»» различие 

составило 2,6 балла, а в фазе «Финальное усилие» различие составило 1,6 балла. 

При сравнении результатов опроса в ЭГ и в КГ было установлено, дзюдоисты ЭГ 

предоставили более подробные описания, в большей степени отражающие механизм 

выполнения приёма дзюдо. На этом основании можно судить о том, что образ технико-

тактического действия дзюдо закрепился в сознании учеников ЭГ на более качественном 

уровне. 

В результате можно констатировать, что построение процесса обучения приёму «бросок 

через спину» дзюдоистов 10-12 лет согласно теории поэтапного формирования умственных 

действий П.Я. Гальперина, с предоставлением ученикам полной ориентировочной основы 

действий в процессе обучения приводит к лучшему формированию мысленного образа 

изучаемого действия, и как следствие улучшению качества выполнения приёмов дзюдо. 
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