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ОСОБЕННОСТИ АНТРОПОМЕТРИЧЕСКОГО ПРОФИЛЯ СПОРТСМЕНОВ  

ИГРОВЫХ ВИДОВ СПОРТА (ФУТБОЛ, ХОККЕЙ) С РАЗНЫМ АМПЛУА 
 

Аннотация. В статье представлены результаты исследования физического развития и состава 
тела спортсменов футболистов и хоккеистов в зависимости от игрового амплуа. Установлено, что иг-
роки на разных позициях существенно различались по антопометрическому профилю. Футбольные 
вратари отличались более высокими длиной и массой тела, что позволяет им успешно вести силовую 
борьбу с игроками соперника в собственной штрафной площадке. Более низкие антропометрические 
параметры выявлены у защитников и форвардов, они заметно отставали также по показателю индекса 
массы тела.  

При анализе уровня развития мышц конечностей хоккеистов у вратарей отмечено их негармо-
ничное развитие: мы выявили слабое развитие мышц голени, а в составе массы тела определяется из-
быточное количество ЖМ; мышцы рук развиты лучше, чем мышцы ног, что может быть связано с 
большими объемами игры с клюшкой. 

Анализируя протоколы мышечного исследования футболистов, мы отметили дисбаланс в раз-
витии мышц рук и хорошее развитие мышц ног у вратарей. Нападающих-спортсменов со средним 
уровнем развития мышц конечностей выявлено 40%, защитников – 33%. Недостаточный уровень 
развития мышц конечностей отмечен у 35% нападающих и 33% защитников, хорошо развитый мы-
шечный баланс – у 25% форвардов и 33% защитников.  

Нами не было выявлено определенных закономерностей между игроками разных амплуа по по-
казателю мышечного баланса, они носили индивидуальный характер. У нападающих было отмечено 
самое большое число игроков с низкой массой тела и критически низким содержанием ЖМ. Это мо-
жет быть связано с различиями энергостоимости работы у спортсменов разных игровых амплуа.  

Результаты исследования могут быть использованы тренерами для разработки и коррекции 
тренировочной программы с целью повышения спортивной результативности спортсменов-
игровиков с разным амплуа. 

Ключевые слова: футбол; хоккей; физическое развитие; длина, масса тела; состав тела; 

функциональная подготовленность; игровое амплуа. 
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GAME SPORTS (FOOTBALL, HOCKEY) ATHLETES' OF DIFFERENT PLAYING POSITIONS 

ANTHROPOMETRIC PROFILE PECULIARITIES 
 
Annotation. Results of athletes (football players and hockey players) physical development and body 

composition study, depending on their playing position are presented in the article. It was found that the 
players in different positions differed significantly in their anthropometric profile. Football goalkeepers were 
distinguished by a higher length and body weight, allowing them to successfully conduct a power fight with 
the opponent's players in their own penalty area. Lower anthropometric parameters were found in defenders 
and forwards, they also lagged noticeably in terms of body mass index. 

When analyzing the level of hockey players' limbs muscles development in goalkeepers, their inhar-
monious development was noted: we revealed a weak development of the lower leg muscles, and an exces-



 
Научно-спортивный вестник Урала и Сибири|№ 3 (31) 

 

 4 

sive amount of fat content is determined in the body weight; the arm muscles are better developed than the 
leg ones, which may be due to large volumes of playing with a stick. 

Analyzing the protocols of football players' muscle study, we noted an imbalance in their arm muscles 
development and good leg muscles development in goalkeepers. 40% of forwards-athletes and 33% of de-
fenders with an average limb muscle development level were identified. Insufficient limb muscle develop-
ment level was noted in 35% of forwards and 33% of defenders, well-developed muscle balance - in 25% of 
forwards and 33% of defenders. 

We did not identify certain regularities between players of different playing positions in terms of mus-
cle balance, they were of an individual nature. The forwards had the largest number of players with low body 
weight and critically low fat content. This may be due to differences in the energy cost of work for athletes 
of different playing positions. 

The study results can be used by coaches to develop and correct a training program in order to increase 
the athletic performance of athletes, playing game sports with different playing positions. 

Key words: football; hockey; physical development; body mass, length; body composition; functional 

vigour; playing position. 

 
Актуальность. Спортсмены в разных 

видах спорта и спортивных дисциплинах от-
личаются по своим физическим и физиологи-
ческим и антропометрическим характеристи-
кам [16, 20]. Различные виды спорта требуют 
разных типов телосложения для достижения 
максимального результата [19].  

Изучение антропометрического профиля 
имеет большое значение в игровых видах 
спорта, к которым относятся футбол и хоккей 
[2, 11]. В частности, из-за больших размеров 
игрового поля и продолжительности матча ка-
ждый футболист выполняет определенную 
функцию в команде, а именно: вратари, за-
щитники, полузащитники и нападающие. В 
соответствии с каждой игровой позицией и 
тактическими действиями нагрузка, получен-
ная игроком в ходе матча, не одинакова, а 
также тип и интенсивность выполненных дей-
ствий. Определение и оценка антропометриче-
ских характеристик (длина, масса и состав те-
ла) имеют важное значение для успешного 
достижения команды не только во время игры, 
но и в течение всего спортивного сезона [18]. 

Физическое развитие и состав тела 
спортсмена являются одной из составляющих 
спортивной работоспособности [14]. Система-
тические занятия спортом приводят к сниже-
нию жировой массы тела, увеличению мы-
шечной массы тела, ускорению обменных 
процессов, что положительно сказывается на 
спортивной результативности [13]. Рекомен-
довано в комплексную программу подготовки 
футболистов включать упражнения, разви-
вающие скоростные качества, которые поло-
жительно влияют на отдельные показатели со-
става тела [14]. 

Наиболее значимыми антропометриче-
скими показателями на этапе спортивного со-

вершенствования футболистов являются длина 
тела, масса тела, длина нижней конечности, 
отношение длины нижней конечности к длине 
тела; кроме того, рекомендуется учитывать 
обхват бедра над четырехглавой мышцей. 
Наиболее оптимальным для занятий футболом 
является макро соматотип [3]. 

Считается, что игровое амплуа спорт-
сменов может оказывать влияние на компо-
нентный состав тела спортсменов-игровиков, в 
первую очередь на соотношение мышечного и 
жирового компонентов. Так, наибольшее раз-
витие жирового компонента наблюдалось у 
вратарей (приоритет силовой подготовки в ус-
ловиях ограничения объемной работы аэроб-
ного характера) и наименьший уровень жиро-
вого компонента – у полузащитников (макси-
мальные скорости и объемы перемещения во 
время игровой реализации) [10].  

Масса тела юных футболистов, обхват 
плеча верхнего и нижнего и обхват предплечья 
максимальный меньше массы тела не зани-
мающихся спортом юношей, а длина тела 
больше и обхватные показатели звеньев ниж-
ней конечности. У футболистов показатели 
мышечной и костной масс выше, а показатели 
жировой массы тела ниже, чем не занимаю-
щихся спортом у юношей. Вратари имеют 
большую массу и длину тела, нападающие 
наименьшую, а защитники и полузащитники 
занимают промежуточное положение и по 
длине тела не различаются. По мышечному 
компоненту наибольшие значения имеют вра-
тари; нападающие, полузащитники и защитни-
ки по мышечному компоненту достоверно не 
различались (p> 0,05). По костному компонен-
ту наблюдается та же картина; при оценке жи-
ровой массы тела выявлено, что нападающие 
имеют самые низкие показатели, которые на 
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3,65 % меньше, чем у вратарей, на 3,25 % 
меньше, чем у защитников и 1,8 % меньше, 
чем у полузащитников [5]. 

В то же время, в ряде видов спорта раз-
личия между представителями разного амплуа 
не обнаруживаются, что весьма вероятно оп-
ределяется близостью реально выполняемых 
функций по суммарным тратам и, в частности, 
отмечается у женщин-футболисток с выделе-
нием только вратарей [1]. В другой работе [15] 
также было выявлено очень мало различий 
между тремя группами полевых игроков, за-
щитников, полузащитников и нападающих, но 
вратари демонстрировали разные физические 
и физиологические характеристики от полевых 
игроков. Небольшие различия, наблюдаемые в 
физической и физиологической подготовлен-
ности между игроками в различные позиции 
игроков (полевых игроков), возможно, неуди-
вительны, потому что в современном футболе 
каждый полевой игрок играет большую роль в 
общей игре команды, поэтому позиционные 
различия меньше, чем считалось ранее [15]. С 
этими данными согласуется мнение, что состав 
тела и локализация жира на теле футболистов 
не имеет достоверных связей с игровыми амп-
луа [7]. 

Цель исследования: определить осо-
бенности антропометрического профиля у 
спортсменов игровых видов спорта в зависи-
мости от игрового амплуа. 

Организация и методы исследования. 
В исследовании приняли участие спорт-

смены мужского пола игровых видов спорта 
(футбол, хоккей) в возрасте 16-18 лет, имею-
щие спортивный стаж 10 лет и более. Иссле-
дование спортсменов проводилось в лаборато-

рии функциональной диагностики НИИОС 
Уральского государственного университета 
физической культуры на специально-
подготовительном этапе спортивной подго-
товки. В соответствии с амплуа игроков было 
сформировано 3 группы обследуемых. Первую 
группу составили вратари (n=7), вторую – на-
падающие (n=33), третью – защитники и полу-
защитники (n=40). 

Уровень физического развития оцени-
вался комплексно. Для этого использовались 
показатели, полученные при антропометрии и 
исследовании состава тела с помощью анали-
затора состава тела InBody: длина и масса те-
ла, индекс массы тела (ИМТ), отношение пло-
щади поверхности тела к весу, жировой и мы-
шечный компоненты. 

Уровень развития мышц конечностей 
оценивался по площади поперечника мышц 
бедра, голени, плеча и предплечья, так как си-
ла тяги мышц прямо пропорциональна их 
площади поперечника. Мышцы ног – это сила 
толчка коньком, а значит скорость передвиже-
ния (хоккей), сила удара по мячу (футбол). 
Чем выше скорость передвижения, тем выше 
скорость вылета шайбы (мяча). Мышцы рук – 
это сила броска и удара по шайбе. Мышцы 
плеча участвуют в начальном разгоне шайбы, 
а мышцы предплечья завершают разгон шай-
бы, увеличивая скорость ее вылета. От силы 
мышц верхней конечности зависит ширина 
хвата клюшки. От ширины хвата клюшки за-
висит скорость вылета шайбы [12]. 

Исследование гармоничности развития 
мышц позволяет определить, какие мышцы надо 
развивать, чтобы увеличить скорость передви-
жения или силу удара и броска (рисунок 1). 

 
Рисунок 1 – Фрагмент протокола исследования мышечного баланса тела спортсмена 
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Анализ удельной нагрузки на мышцы 
позволяет определить, сколько нагрузки при-
ходится на 1 см2: чем выше показатель, тем 
тяжелее работать мышцам. Оценивать разви-
тие мышц конечностей и сравнивать с другими 
в группе только по абсолютной величине нель-
зя, следует учитывать условия работы мышц 
относительно собственного веса. В этой связи 
для полной оценки необходимо сравнение по 
удельной нагрузке на мышцы. Удельная на-
грузка зависит от уровня развития мышц и 
собственного веса, а вес – от количества в со-
ставе тела мышц, жира, костей и воды. Спорт-
смен может иметь самую большую площадь 
поперечника мышц, но и самую большую 
удельную нагрузку на них. В результате он 
будет уступать спортсмену с меньшей площа-
дью поперечника мышц и меньшей удельной 
нагрузкой. 

Жировой компонент – один из источни-
ков энергии для работы мышц, но при его из-
бытке увеличивается бесполезная нагрузка на 
мышцы [4, 17]. Отношение площади поверх-
ности тела к весу служит показателем энерго-

трат спортсмена. Малый показатель свиде-
тельствует об экономном и постепенном рас-
ходе энергии. Экономичность энергозатрат с 
ростом квалификации повышается [8]. 

Продольные размеры тела имеют выра-
женную наследственную зависимость, то есть 
если в детстве человек имеет длинный корпус 
или короткие ноги, то с возрастом это соотно-
шение сохраняется, их невозможно изменить 
тренировками, поэтому по ним уже в детстве 
можно судить о «пригодности» к тому или 
иному виду спорта [9].  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. 

Анализ результатов оценки физического 
развития игроков проведен сравнительным ме-
тодом. Для этого величины показателей длины 
и массы тела, ИМТ, мышечной массы (ММ) и 
жировой массы (ЖМ) с помощью сигмального 
метода были разделены на три уровня разви-
тия: средний, ниже среднего и выше среднего. 

Результаты анализа антропометрических 
показателей представлены на рисунке 2.  

 
Рисунок 2 – Результаты исследования физического развития спортсменов разных игровых амплуа 

(уровни средний, ниже среднего и выше среднего) 
 
При анализе антропометрического про-

филя выявлено заметное превосходство врата-
рей. Длина и масса тела игроков изменяется 
таким образом: наблюдается уменьшение по-
казателей в направлении вратари – защитники 
– нападающие. Вратари отличались более вы-
сокими длиной и массой тела, что позволяет 
им успешно вести силовую борьбу с игроками 
соперника в собственной штрафной площадке. 
Более низкие антропометрические параметры 

выявлены у защитников и форвардов. Они за-
метно отставали также по показателю ИМТ.  

Требование высокой подвижности и не 
менее высокой выносливости приводит к зна-
чительному снижению антропометрических 
параметров у абсолютного большинства за-
щитников и нападающих, что следует считать 
результатом многолетнего спортивного отбо-
ра. Так, показатели длины и массы тела у 
представителей различного игрового амплуа 
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были следующими: вратари 183,8±2,52 см, 
70,63±4,16 кг, игроки линии защиты 
175,19±1,04 см, 64,80±1,36 кг, нападающие 
178,33±4,44 см, вес 65,81±3,65 кг. Индекс мас-
сы тела у вратарей 21,67±1,04, защитни-
ков/полузащитников 21,14±0,37, нападающие 
20,91±0,46.  

Поскольку фенотип каждого конкретно-
го человека определяется в первую очередь 
генетическим фактором, он не может подвер-
гаться значительной коррекции по абсолют-
ному большинству параметров в ходе спор-
тивного совершенствования [6]. Следователь-

но, спортивный отбор, в том числе и по наибо-
лее значимым антропометрическим критери-
ям, тесно связан с основными направлениями 
подготовки игровиков на каждом из этапов. 

На рисунке 3 представлены результаты 
исследования развития мышц конечностей 
спортсменов разных игровых амплуа. Полу-
ченные величины изучаемых признаков (ок-
ружность бедра, голени, плеча и предплечья) с 
помощью сигмального метода разделены на 
три уровня развития: средний, ниже среднего 
и выше среднего. 

 

 
Рисунок 3 – Результаты исследования развития мышц конечностей спортсменов разных игровых  

амплуа (уровни средний, ниже среднего и выше среднего) 
 

При анализе уровня развития мышц ко-
нечностей у вратарей отмечено негармоничное 
их развитие. Анализируя протоколы исследо-
вания мышечного баланса хоккеистов, мы вы-
явили слабое развитие мышц голени при вы-
сокой силе толчка коньком. Следовательно, 
толчок коньком осуществляется преимущест-
венно за счет мышц бедра, из-за чего возмож-
на потеря в скорости. Мышцы голени работа-
ют в самых худших условиях, что может быть 
связано с большой массой тела, в составе мас-
сы тела определяется избыточное количество 
ЖМ. Мышцы рук развиты лучше, чем мышцы 
ног, что может быть связано с большими объ-
емами игры с клюшкой (ведение, перехват, пе-
редача, остановка, выброс шайбы). 

Анализируя протоколы мышечного ис-
следования футболистов, мы отметили дисба-
ланс в развитии мышц рук и хорошее развитие 
мышц ног у вратарей. Хороший вратарь дол-

жен уметь делать точные передачи, а выносы 
должны быть по большей части нацеленными. 

Нападающих-спортсменов со средним 
уровнем развития мышц конечностей выявле-
но 40%, защитников – 33%. Недостаточный 
уровень развития мышц конечностей отмечен 
у 35% нападающих и 33% защитников, хоро-
шо развитый мышечный баланс – у 25% фор-
вардов и 33% защитников. При анализе прото-
колов исследования нами не было выявлено 
определенных закономерностей между игро-
ками разных амплуа по показателю мышечно-
го баланса, они носили индивидуальный ха-
рактер. Однако, у нападающих было отмечено 
самое большое число игроков с низкой массой 
тела и критически низким содержанием ЖМ. 
Это может быть связано с тем, что энерго-
стоимость работы у спортсменов разных игро-
вых амплуа неодинакова: она наибольшая – у 
нападающих, а наименьшая – у центральных 
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защитников, при этом у нападающих отмеча-
ется и наибольший объем технико-тактических 
действий.  

Заключение. 
Анализ антропометрического профиля 

выявил заметное превосходство вратарей в 
равнении с полевыми игроками по показате-
лям длины и массы тела, что позволяет им ус-
пешно вести силовую борьбу с игроками со-
перника в собственной штрафной площадке. 
Защитники и форварды обладают более низ-
кими антропометрическими параметрами, за-
метно отстают по показателю ИМТ. Требова-
ние высокой подвижности и не менее высокой 
выносливости приводит к значительному сни-
жению антропометрических параметров у аб-
солютного большинства защитников и напа-
дающих, что следует считать результатом 
многолетнего спортивного отбора. 

На основании результатов исследования 
степени развития мышц конечностей и мы-
шечного баланса футболистов и хоккеистов 
можно будет сформулировать рекомендации 
по коррекции силы отдельных мышц с целью 
увеличения скорости передвижения и силы 
удара или броска, а также гармонизации физи-
ческих параметров мышц. Они являются до-
полнительной информацией для тренеров при 
разработке и коррекции тренировочной про-
граммы с целью повышения спортивной ре-
зультативности спортсменов–игровиков с раз-
ным игровым амплуа. 

Статья подготовлена по результатам 
НИР в рамках выполнения государственного 
задания «Разработка и научное обоснование 
модельных характеристик квалифицирован-
ных спортсменов игровых видов спорта (фут-
бол, хоккей) по показателям функциональной 
подготовленности» (приказ Минспорта РФ 
№ 1080 от 20.12.2019г.). 
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ХРОНОБИОЛОГИЧЕСКИЕ ПОКАЗАТЕЛИ СРЕДНЕГО АРТЕРИАЛЬНОГО ДАВЛЕНИЯ  

У МАЛЬЧИКОВ 8 ЛЕТ Г. ТЮМЕНЬ НА НАЧАЛЬНОМ ЭТАПЕ ЗАНЯТИЙ 
ЕДИНОБОРСТВАМИ В ПЕРИОД САМОИЗОЛЯЦИИ В СВЯЗИ С COVID-19 

 
Аннотация. В статье представлены результаты хронобиологического изучения центральной 

гемодинамики в 8, 12, 16 и 20 часов в течение светового дня и недели среднего артериального давле-
ния у мальчиков 8 лет г. Тюмень на их начальном этапе занятий единоборствами в условиях вынуж-
денной самоизоляции в связи коронавирусом соvid – 19. Обследовано 19 мальчиков 8 лет, до начала 
пандемии коронавируса соvid – 19 регулярно занимавшихся единоборствами на базе специализиро-
ванной ДЮСШ им. В.Г. Хромина. Среднее артериальное давление изучено расчетным способом. Не-
смотря на временную вынужденную самоизоляцию в связи с пандемией коронавируса Covid-19 и 
связанную с этим относительную гипокинезию, функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы мальчиков 8 лет в состоянии физического покоя не выходят за пределы физиологической 
нормы. Хронобиологическое изучение среднего артериального давления в течение дня и недели сви-
детельствовало о их хорошем функциональном состоянии. Недельная самоизоляция не повлияла на 
состояние здоровья растущего детского организма. Базируясь на результатах хронобиологического 
изучения центральной гемодинамики мальчиков 8 лет в течение дня и недели можно заключить, что в 
16 часов дня их сердечно-сосудистая система работает в режиме больших функциональных возмож-
ностей, что следует учитывать преподавателям физкультуры в школе и тренерам ДЮСШ как в по-
строении учебного, так и тренировочного процесса. 

Ключевые слова: коронавирус Соvid–19, мальчики, самоизоляция, единоборства, среднее ар-

териальное давление.  
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HRONOBIOLOGICAL INDICATORS OF AVERAGE BLOOD PRESSURE IN 8-YEAR-OLD 

BOYS IN TYUMEN AT THE INITIAL STAGE OF MARTIAL ARTS CLASSES DURING THE 
PERIOD OF SELF-ISOLATION DUE TO COVID-19 

 
Annotation. The article presents the results of a chronobiological study of central hemodynamics at 8, 

12, 16 and 20 hours during daylight hours and a week of average blood pressure in 8-year-old boys in 
Tyumen at their initial stage of martial arts classes in conditions of forced self-isolation due to the coronavi-
rus covid-19. 19 8 – year-old boys who were regularly engaged in martial arts on the basis of a specialized 
DYUSSH named after V. G. Khromin were examined. The average blood pressure was studied by calcula-
tion. Despite the temporary forced self-isolation due to the Covid-19 coronavirus pandemic and the associ-
ated relative hypokinesia, the functional state of the cardiovascular system of 8-year-old boys in a state of 
physical rest does not exceed the physiological norm. Chronobiological study of average blood pressure dur-
ing the day and week indicated their good functional condition. A week of self-isolation did not affect the 
health of the growing child's body. Based on the results of the chronobiological study of the central hemody-
namics of 8-year-old boys during the day and week, we can conclude that at 16 o'clock in the afternoon their 
cardiovascular system works in the mode of great functionality, which should be taken into account by 
physical education teachers at school and coaches of the youth sports School both in the construction of the 
educational and training process. 

Keywords: coronavirus Covid-19, boys, self-isolation, martial arts, average blood pressure. 
 
Актуальность исследования. В нашей 

стране за последние годы значительно возрос 
интерес детей к занятиям физической культу-

рой и спортом [6, 17, 18]. Это требует от пре-
подавателей физкультуры в школе и тренеров 
в ДЮСШ осуществления тщательного контро-
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ля воздействия физических нагрузок различ-
ной интенсивности и продолжительности на 
состояние здоровья занимающихся [16, 25, 29, 
35]. Интегральным показателем функциональ-
ного состояния растущего детского организма 
является сердечно-сосудистая система. Следу-
ет отметить, что физиологии и патологии кро-
вообращения у человека посвящена обширная 
литература отечественных и зарубежных ис-
следователей [8, 12, 22, 37, 43, 44, 45].  

Что касается хронобиологического изу-
чения функционального состояния централь-
ной гемодинамики, включая среднее артери-
альное давление (АДС, мм. рт. ст.) у мальчи-
ков 8 лет на начальном этапе занятий едино-
борствами в период самоизоляции в связи с 
коронавирусом COVID-19, то в доступной пе-
дагогической и медицинской литературе таких 
исследований мы не нашли. В то же время 
АДС достаточно широко изучается в медицине 
[7, 20, 21, 28, 31], для чего используются раз-
личные методы его определения, в том числе 
на уровне изобретений [10, 26]. Мы полагаем, 
что в условиях любого спортивного зала наи-
более простым и достаточно информативным 
является расчетный метод определения АДС, 
не требующий специального оборудования.  

Коронавирус Сovid-19 внёс существен-
ные изменения практически во все сферы жиз-
недеятельности человека: международную 
торговлю, экономику, туризм, финансы, окру-
жающую среду, общественное питание, миро-
вой спорт, образование, здравоохранение [2, 4, 
5, 11, 14, 15, 19, 24, 32, 38]. Пандемия корона-
вируса Covid-19 заставила изменить сложив-
шийся веками стиль обучения учащихся обра-
зовательных школ и студентов, перейти на 
дистанционную форму образования, преду-
сматривающую проведение обучения с ис-
пользованием интернета в условиях пребыва-
ния в домашних условиях [1, 23, 36, 39].  

В связи с этим с позиций хронобиологии 
совершенно не изученными остаются многие 
вопросы, связанные с особенностями течения 
физиологических процессов у человека в связи 
с вынужденным нахождением в течение про-
должительного времени в условиях замкнуто-
го помещения, в условиях относительной ги-
подинамии и т.д. Нерешенным вопросом в та-
кой ситуации является функциональное со-
стояние центральной гемодинамики мальчи-
ков, обучающихся в начальных классах сибир-
ских школ, вынужденных в течение опреде-
лённого периода времени находится в услови-

ях относительной гиподинамии и гипокинезии 
в связи с самоизоляцией в пределах квартиры. 

Цель: в период самоизоляции в связи с 
коронавирусом Covid-19 с позиций хронобио-
логии изучить возрастные показатели среднего 
артериального давления у мальчиков 8 лет г. 
Тюмень на их начальном этапе занятий едино-
борствами,  

Материал и методы.  
Обследование проведено у 19 мальчиков 

8 лет занимающихся единоборствами на базе 
ДЮСШ № 3 им. В.Г. Хромина г. Тюмени под 
руководством тренера высшей категории Д.И. 
Митасова. Все мальчики, помимо занятий еди-
ноборствами, посещали занятия физической 
культурой в школе по месту учебы. Находясь в 
условиях самоизоляции в качестве домашнего 
задания мальчики вели дневник самоконтроля, 
в котором ежедневно в течение недели в 8, 12, 
16 и 20 часов отмечали результаты подсчета 
частоты сердечных сокращений (ЧСС, уд/мин) 
и измерения по методу Короткова величины 
систолического (САД, мм. рт. ст.) и диастоли-
ческого (ДАД, мм. рт. ст.) артериального дав-
ления. ЧСС определяли после измерения арте-
риального давления, причем и для артериаль-
ного давления, и для ЧСС использовались 
средние величины двух измерений. Пульсовое 
артериальное давление (ПАД, мм рт. ст.) вы-
считано из разницы значений САД и ДАД. 
Расчетные значения АДС вычислялись по 
формуле: АДС = (ДАД + 1/3 ПАД). 

Результаты исследования обработаны на 
персональном компьютере методами матема-
тической статистики с использованием t – кри-
терия Стьюдента [9, 30]. Достоверными счита-
ли различия при уровне значимости р < 0,05, 
принятых в медико-биологических исследова-
ниях.  

Исследование соответствовало Приказу 
МЗ РФ за № 226 от 19.06.2003 года «Правила 
клинической практики в РФ». Соблюдены 
принципы добровольности, прав и свобод 
личности, гарантированных статьями 21 и 22 
Конституции РФ. Исследование проводилось с 
соблюдением этических норм, изложенных в 
Хельсинкской декларации и Директивах Евро-
пейского сообщества (8/609ЕС) и информиро-
ванного устного согласия мальчиков. 

Результаты и обсуждение.  
Рассматривая полученные в ходе иссле-

дования показатели артериального давления, 
мы должны отметить, что в течение ряда лет 
во многих странах мира применяются различ-
ные стандарты, характеризующие его уровень 
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[40], включая «американские» [42], «россий-
ские» [13], «британские» [40], «европейские» 
[41], причем европейские и российские стан-
дарты базируются на американских стандар-
тах. Отмечается, что любые универсальные 
международные стандарты имеют свои недос-
татки в силу многообразия географических, 
климатических, социокультурных и прочих 
особенностей различных популяций [40]. 

Одной из важнейших характеристик 
центральной гемодинамики у взрослого чело-
века является АДС, в норме равно 80-90 мм рт. 
ст. и зависящее от возраста. Так, в частности, 
Н. Н. Савицким [34] показано, что АДС у че-
ловека в возрасте до 45 лет в среднем равно 80 
мм рт. ст. с размахом колебаний от 75 до 92 
мм рт. ст. У лиц старше 45 лет АДС повыша-

ется до 85-95 мм рт. ст., тогда как у пожилых 
людей оно может достигать значений в 100-
110 мм рт. ст.  

В доступной медицинской и педагогиче-
ской литературе мы не нашли информации о 
значениях АДС у мальчиков 8 лет, прожи-
вающих в условиях Сибири при их занятиях 
единоборствами. Проведенные нами исследо-
вания показали, что расчетные значения АДС 
у мальчиков 8 лет, занимающихся единоборст-
вами, базирующиеся на показателях централь-
ной гемодинамики, свидетельствовали о том, 
что оно, во-первых, в течение светового дня 
АДС в абсолютных значениях повышалось 
(таблица), что статистически достоверно 
(p<0,05). При этом размах колебаний АДС на-
ходился в пределах от 72,08 до 78,14 мм рт. ст. 

 

Таблица – Хронобиологические показатели АДС у мальчиков 8 лет г. Тюмень, занимающихся 
единоборствами, в течение дня и недели (M±m). 

Время обследования День 
недели 8 час. 12 час. 16 час. 20 час. 

Понедельник 73,29±1,90* 75,56±1,94 77,94±2,09** 73,78±1,93 
Вторник 72,08±1,88* 75,31±1,96 77,63±2,06** 73,16±1,83 
Среда 73,17±1,92* 75,23±1,94 77,48±2,02** 73,22±1,93 
Четверг 73,33±1,94* 75,17±1,95 77,53±2,07** 73,38±1,91 
Пятница 73,36±1,93* 75,49±2,00 77,60±2,06** 73,48±1,94 
Суббота 73,67±1,96* 75,70±2,01 77,91±2,05** 73,77±1,93 
Воскресенье 73,88±1,95* 75,56±2,01 78,14±2,02** 73,74±1,93 
Итого: 73,25 75,43 77,74 73,50 

Примечание: * и ** – различие достоверно при p<0,05. 
 
Во-вторых, в условиях самоизоляции в 

течение дня АДС в состоянии физического по-
коя мальчиков достоверно повышалось 
(p<0,05), причем более выражено в 16 часов 
дня. Так, за период от 8 до 12 часов, АДС в аб-
солютных значениях возросло на 2,18 мм рт. 
ст., за период с 8 до 16 часов на 4,49 мм рт. ст. 
(рисунок). 

 

 
Рисунок – Показатели АДС у мальчиков 8 лет 
г. Тюмень, занимающихся единоборствами,  

в течение дня и недели. 
 

В клинической практике принято счи-
тать, что ДАД в основном определяется степе-
нью проходимости системы прекапилляров, т. 
е. чем больше их сопротивление, тем выше 
ДАД. Считается [34], что стойкое повышение 

ДАД является более неблагоприятным призна-
ком, чем повышение САД. Следовательно, 
ДАД будет тем выше, чем больше сопротивле-
ние прекапилляров и чем ниже эластическое 
сопротивление крупных сосудов, а также чем 
выше ЧСС. В норме у здорового человека уро-
вень ДАД колеблется в пределах 65±10 мм рт. 
ст. [3, 40].  

В настоящее время доказано, что АДС 
является отражением энергии непрерывного 
движения крови и характеризует степень эла-
стичности артериального сосуда. Величина 
САД отражает функциональные возможности 
сердечной мышцы, тогда как уровень ДАД оп-
ределяет распределение коронарного кровото-
ка и коронарную перфузию [27, 40]. 

Анализируя состояние центральной ге-
модинамики и его составляющую АДС у 
мальчиков изучаемого нами возраста, обратим 
внимание на то, что в лекциях по кровообра-
щению академик И. П. Павлов [33] отмечал: 
«…среднее кровяное давление в артериях яв-
ляется постоянной величиной, и это постоян-
ство очень оберегается организмом… Среднее 
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кровяное давление упорно охраняется орга-
низмом на постоянном уровне...». 

На основании проведенного исследова-
ния можно сделать следующие выводы: 

1. Несмотря на временную вынужден-
ную самоизоляцию в связи с пандемией коро-
навируса Covid-19 и связанную с этим относи-
тельную гипокинезию, функциональное со-
стояние сердечно-сосудистой системы маль-
чиков 8 лет г. Тюмени в состоянии физическо-
го покоя, не выходят за пределы физиологиче-
ской нормы. Хронобиологическое изучение в 
течение дня и недели среднего артериального 
давления в состоянии физического покоя отра-
зило хорошее функциональное состояние 
мальчиков, имевшее место до пандемии коро-
навируса Covid-19. Можно заключить, что вы-
нужденная недельная самоизоляция не по-
влияла на состояние здоровья растущего дет-
ского организма.  

2. В оценке функционального состояния 
сердечно-сосудистой системы детей в услови-
ях ограниченных возможностей обследования, 
расчетный способ определения среднего арте-
риального давления при его простоте и дос-
тупности даёт объективное представление о 
функциональных возможностях центральной 
гемодинамики. 

3. Хронобиологическое тестирование 
центральной гемодинамики мальчиков в тече-
ние дня и недели позволяет заключить, что в 
16 часов дня сердечно-сосудистая система ра-
ботает в режиме больших функциональных 
возможностей, что следует учитывать препо-
давателям физкультуры в школе и тренерам 
ДЮСШ как в построении учебного, так и тре-
нировочного процесса. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют 
об отсутствии конфликта интересов. 

Прозрачность исследования. Исследова-
ние не имело спонсорской поддержки. Авторы 
несут полную ответственность за предоставле-
ние окончательной версии рукописи в печать. 

Декларация о финансовых и других 
взаимоотношениях. Все авторы принимали 
участие в разработке темы, дизайна исследо-
вания и написании рукописи. Окончательная 
версия рукописи была согласована и одобрена 
всеми авторами. Авторы не получали гонорар 
за исследование. 
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ИЗМЕНЕНИЕ КОЖНОЙ ТЕМПЕРАТУРЫ У ЮНОШЕЙ  
И ДЕВУШЕК ПРИ ФИКСИРОВАННЫХ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ 

 
Аннотация. На изменение кожной температуры влияют внешние и внутренние факторы. Це-

лью настоящего исследования было проанализировать изменение кожной температуры у юношей и 
девушек при фиксированной физической нагрузке в различных точках справа и слева (в области лба, 
кисти, четвертого межреберья и на плече).  

В исследовании принимали участие 30 юношей и 32 девушки в возрасте 19 лет, студенты. Они 
выполняли 3 вида упражнений с весом гантелей для юношей 10 кг, а для девушек –5 кг. Упражнение 
1: подъемы гантелей с супинацией кисти, упражнение 2: жим гантелей в положении стоя, упражнение 
3: разведение гантелей в наклоне.  

Показатели микроклимата в помещении: температура – 19˚С, влажность, влажность от 50 до 
58%, скорость движения воздуха – 0,3 м/с. 

В покое максимальная кожная температура как у юношей, так и у девушек отмечена в области 
4-го межреберья. При воздействии фиксированной физической нагрузки подъем кожной температуры 
в области лба у юношей и девушек достоверно выше, чем в других точках: на кисти, в области 4-го 
межреберья и на плече. 

Ключевые слова: кожная температура, фиксированные физические нагрузки, юноши. 
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CHANGES IN SKIN TEMPERATURE IN YOUNG MEN  

AND GIRLS WITH FIXED PHYSICAL ACTIVITY 
 

Annotation. The change in skin temperature is influenced by external and internal factors. The aim of 
this study was to analyze the changes in skin temperature in boys and girls with a fixed physical activity at 
various points on the right and left (in the forehead, hand, fourth intercostal space and on the shoulder). 

The study involved 30 young men and 32 girls aged 19 years, students. They performed 3 types of exercises 
with a weight of dumbbells for boys of 10 kg, and for girls – 5 kg. Exercise 1: lifting dumbbells with the supination 
of the hand, exercise 2: press dumbbells in a standing position, exercise 3: spreading dumbbells in a tilt. 

Indoor microclimate indicators: temperature – 19C, humidity, humidity from 50 to 58%, air velocity – 0.3 m/s. 
At rest, the maximum skin temperature in both boys and girls is noted in the area of the 4th intercostal 

space. When exposed to a fixed physical activity, the rise in skin temperature in the forehead area in boys 
and girls is significantly higher than at other points: on the hand, in the area of the 4th intercostal space and 
on the shoulder. 

Key words: skin temperature, fixed physical activity, girls. young men. 
 
Актуальность. На изменение кожной 

температуры влияют внешние и внутренние 
факторы. Большинство исследователей связы-
вают кожную температуру с функциональным 
состоянием сосудов кожного покрова, с крово-
снабжением данного участка, иначе говоря, 
ставят её в зависимость от просвета сосудов 
[4]. Точность измерения средней температуры 
кожи растет с увеличением количества участ-
ков измерения. Кроме того, точность измере-
ния температуры тела зависит от частоты ее 
измерения. Лучшим способом является дина-
мическое измерение или мониторинг темпера-

туры тела за определенный промежуток вре-
мени [9]. Так, околосуставная температура те-
ла в течение дня и недели зависит 
от локализации сустава [1]. Но это зависит от 
вида нозологии [10,11]. К примеру, кариес зу-
бов не сказывается на температуре кожи об-
ласти крупных суставов верхней и нижней ко-
нечности. Кожная температура области плече-
вого и коленного суставов достоверно (p < 
0,05) выше температуры кожи области локте-
вого, лучезапястного и голеностопного суста-
вов, причем в абсолютных значениях разница 
может превышать 10̊С [8]. Имеются данные, 
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что тяжесть протекания патологического про-
цесса играет роль в дифференциальном поиске 
и скрининге пациентов, особенно в период 
эпидемий [4]. Кожная температура предложе-
на в качестве диагностического критерия 
адаптации к условиям окружающей среды 
женщин при различных физиологических со-
стояниях, в частности при разных сроках бе-
ременности [6]. 

Проведенные ранее нами исследования 
показали, что температура кожных покровов в 8 
точках справа и слева (в лобной области, на кис-
ти, на плече и в области 4-го межреберья) досто-
верно ниже у девушек с пониженным индексом 
массы тела, чем у девушек с нормальным индек-
сом массы тела. [7]. Выявлены закономерности 
изменения кожной температуры в определенных 
точках у детей с акселерацией [2]. У детей с ус-
коренным физическим развитием температура 
кожи достоверно (p<0,05) выше, чем у детей 
гармоничным физическим развитием, соответст-
вующим возрасту [2].  

Показатели кожной температуры тела 
человека зависят от расовой принадлежности и 
пола [5]. Кожная температура у юношей нег-
роидной расы выше, чем у юношей европео-
идной в области лба – на 0,3ºС, на уровне 4-го 
межреберья – на 1ºС, на плече – на 1ºС. Пока-
затели кожной температуры на плече у деву-
шек европеоидной расы выше, чем у юношей 
на 0,3ºС. Измеренная на уровне 4-го межребе-
рья кожная температура у девушек, представи-
тельниц европеоидной расы, на 1,6ºС меньше, 
чем у девушек негроидной рассы и на 1ºС 
меньше, чем у юношей негроидной расы. У 
девушек негроидной рассы температура кожи 
в четвертом межреберье выше, чем у юношей 
негроидной рассы на 0,7 ºС. 

При оценке изменения теплового со-
стояния организма во время работы ступенча-
то повышающейся мощности до отказа на ве-
лоэргометре на основании изучения динамики 
температуры кожи лба регулярно тренирую-
щихся мужчин- спортсменов различных спе-
циализаций (лыжники, скалолазы, боксеры) 
высказано предположение о существования 
как минимум двух различных успешных стра-
тегий срочной адаптации системы терморегу-
ляции к напряженной мышечной работе. Ав-
торами показано, что по изменению кожной 
температуры при выполнении предельной ра-
боты спортсменов можно разделить на 2 груп-
пы [1]: у тренирующих выносливость – после 
снижения температуры имеет место ее плавное 
повышение, а в группе лиц, относящихся к 
другим различным спортивным специализаци-
ям – с момента начала активного испарения 
пота температура снижается до окончания ра-
боты.  

Целью настоящего исследования было 
проанализировать изменение кожной темпера-
туры при фиксированной физической нагрузке. 

Материалы и методы. 
В исследовании принимали участие 30 

юношей и 32 девушки в возрасте 19 лет, сту-
денты медицинского университета. Термомет-
рия проводилась по стандартной методике 
электротермометром в следующих точках: 
плечо, межреберье, кисть, лоб (справа и сле-
ва): на лбу - на 3-4 см от средней линии, на 
груди – на уровне 4-го межреберья, на плече – 
на середине средней линии по наружной по-
верхности, на кисти – на тыльной стороне ме-
жду первым и вторым пальцами [3]. Темпера-
тура в покое (Т1) измерялась до начала упраж-
нений и бега. Температура при нагрузке (Т2) 
измерялась после бега и воздействия фиксиро-
ванной физической нагрузки. Вначале трени-
ровки испытуемые пробежали 500 м дистан-
ции в легком темпе (7 км/ч). 

Юноши и девушки выполняли 3 вида 
упражнений: упражнение 1: подъемы гантелей 
(юноши, весом 10 кг, девушки – 5 кг) с супи-
нацией кисти. Упражнение выполнялось в 3 
подхода по 10 повторений по следующей тех-
нике выполнения упражнения: ноги на ширине 
плеч, руки с гантелями опущены вдоль корпу-
са. Локти плотно зафиксированы к корпусу. 
Происходит сгибание рук в локтевом суставе. 
Когда предплечья находятся параллельно по-
лу, кисть разворачиваются наружу, то есть 
кверху запястьями. Это движение называется 
супинацией. Запястья касаются плеч, но не 
прижимаются. В этой точке происходит фик-
сация на 2 секунды и руки медленно опуска-
ются в исходное положение.  

Упражнение 2: жим гантелей, для юно-
шей весом 10 кг, а для девушек 5 кг в положе-
нии стоя с следующей техникой выполнения: 
ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтевых 
суставах на уровне плеч, ладони направлены 
наружу. Руки полностью выпрямляются над 
головой. В этой точка происходит фиксация на 
2 секунды, затем руки медленно приходят в 
исходное положение. Упражнение так же вы-
полняется в 3 подхода по 10 повторений. 

Упражнение 3: разведение гантелей в 
наклоне. Вес для юношей -10 кг, для девушек - 
5 кг. Техника третьего упражнения: ноги на 
ширине плеч, слегка согнуты в коленях. Туло-
вище наклонено к бедрам, спина при этом 
держится ровно и плечи не поднимаются. Угол 
наклона составляет 45-60 градусов относи-
тельно пола. Голова чуть приподнята вверх. 
Гантели развернуты так, что их ручки нахо-
дятся параллельно стопам. Руки поднимаются 
до параллели с полом и фиксируются на 2 се-
кунды, локти при этом направлены кверху, ло-
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патки не сводятся. Затем руки медленно при-
ходят в исходное положение. 

Температура воздуха в помещении со-
ставила 19˚С, влажность от 50 до 58%, ско-
рость движения воздуха – 0,3 м/с. 

Статистическая обработка полученных 
результатов проведена с помощью пакета при-
кладных программ «Статистика 10.0» 

Результаты исследования и обсуждение. 
Температура кожи в покое в норме понижается 
по направлению сверху вниз. Наиболее высокой 
является температура кожи лба и груди. При 
легкой работе ощущение комфорта отмечается 
при кожной температуре в области лба 31 – 
34°С, а кожи конечностей - не менее 27°С [3]. 

В наших исследованиях (рисунок 1) 
температура в области плеча в покое у юно-
шей составила 33,25± 0,40С, а при воздействии 
на юношей физической повысилась на 0,780С 
и составила 34,03 ± 0,40С.  

 

 
Рисунок 1 – Кожная температура в области 

плеча у юношей в покое и нагрузке. 
 

Кожная температура в области 4-го 
межреберья у юношей в покое составила 33,91 
± 0,340С. При воздействии нагрузки она соста-
вила 34,66 ± 0,370С, то есть температура уве-
личилась на 0,750С (рисунок 2).  

 

 
Рисунок 2 – Кожная температура в области 
четвертого межреберья у юношей в покое  

и нагрузке. 
 

Кожная температура на кисти у юношей 
в покое отмечена на уровне 28,64 ± 0,290С. 
При воздействии физической нагрузки она 
увеличилась до 29,43 ± 0,360С (рисунок 3), 
увеличение составило на 0,790С. 

 

 
Рисунок 3 – Кожная температура на кисти  

у юношей в покое и нагрузке 
 

Кожная температура на лбу у юношей в 
покое составила 33,55 ± 0,390 С. При воздейст-
вии нагрузки - 34,72 ± 0,40С (рисунок 4), уве-
личение произошло на 1,170С. 

 
Рисунок 4 – Кожная температура в области лба 

у юношей в покое и нагрузке 
Кожная температура на плече у девушек 

в покое составила 32,59± 0,28 0С, а при воздей-
ствии нагрузки - 33,39 ± 0,380С, увеличившись 
на 0,80С (рисунок 5). 

 

 
Рисунок 5 – Кожная температура в области 

плеча у девушек в покое и нагрузке 
 

Кожная температура в области 4-го 
межреберья у девушек в покое составила 34,58 
± 0,260С. При воздействии нагрузки она соста-
вила 35,38 ± 0,49 0С, следовательно, увеличи-
лась на 0,80С (рисунок 6). 
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Рисунок 6 – Кожная температура в области 4-
го межреберья у девушек в покое и нагрузке 

 

Из диаграммы (рисунок7) видно, что 
кожная температура на кисти у девушек в по-
кое составила 29,77 ± 0,270С. При воздействии 
нагрузки она увеличилась на 0,830С и состави-
ла 30,6 ± 0,310С.  

 

 
Рисунок 7 – Кожная температура в области 

кисти у девушек в покое и нагрузке 
 

Кожная температура на кисти у девушек 
в покое составила 33,75 ± 0,32 0 С. После на-
грузки – 34,9 ± 0,350С, увеличилась на 1,15 

0С.  
 

 
Рисунок 8 – Кожная температура в области лба 

у девушек в покое и нагрузке 
 

Можно констатировать, что в покое мак-
симальная температура у девушек наблюдает-
ся в области кожи 4-го межреберья. А при воз-
действии нагрузки, изменение показателей 
кожной температуры в области лба достоверно 
выше (р < 0,05), по сравнению с увеличением в 
других точках ( плече, межреберье и кисти). 
Изменение показателей кожной температуры в 
области лба может служить критерием при до-

зировании нагрузок в первую очередь у нетре-
нированных групп молодых людей, как юно-
шей, так и девушек, что требует дальнейших 
детальных исследований. 

Выводы: 
1. В покое максимальная кожная темпе-

ратура у юношей и девушек наблюдается в об-
ласти 4-го межреберья.  

2. При воздействии фиксированной фи-
зической нагрузки подъем кожной температу-
ры в области лба у юношей и девушек досто-
верно выше, чем в других точках: на кисти, в 
области 4-го межреберья и на плече. 
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Аннотация. Тенденция к росту числа лиц, употребляющих наркотики, в последнее время вы-

зывает большую озабоченность в обществе. В последнее время широкое распространение среди мо-
лодежи приобретает потребление пива, которое считается не только безвредным, но даже полезным 
напитком. Проблема сохранения здоровья лиц, относящихся к этому контингенту, в научной литера-
туре слабо обозначена, т.е. число публикаций с достоверными доказательствами негативного влияния 
потребления пива подростками на их здоровье ограничено. Исследуются главным образом психоло-
гические проблемы подростков, страдающих алкоголизмом. 

Нами выявлено, что основными факторами риска приобщения к потреблению пива относится 
распространенность вредных привычек в родителей в семье, времяпрепровождение в дворовых ком-
паниях; подростки, не потреблявшие пива, достоверно чаще занимались спортом и другими видами 
внешкольных занятий. Потребление пива оказывает негативное влияние на здоровье подростков, что 
проявилось достоверным увеличением числа лиц с дисгармоничным физическим развитием и бо-
леющих хроническими заболеваниями, для этих подростков риск приобщения к наркотическим ве-
ществам, выше, чем для подростков, не имеющих вредных привычек. 

Ключевые слова: подростки, факторы риска, занятия спортом, алкоголь, пиво. 
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STUDY OF RISK FACTORS FOR INTRODUCING ADOLESCENTS TO LOW-ALCOHOL 
BEVERAGES (BEER) 

 
 
Annotation. The trend towards an increase in the number of people who use drugs has recently caused 

great concern in society. Recently, the consumption of beer, which is considered not only harmless, but even 
a useful drink, has become widespread among young people. The problem of preserving the health of per-
sons belonging to this contingent is poorly identified in the scientific literature, i.e. the number of publica-
tions with reliable evidence of the negative impact of beer consumption by adolescents on their health is lim-
ited. The psychological problems of adolescents suffering from alcoholism are mainly studied. 

We found that the main risk factors for introducing beer consumption include the prevalence of bad 
habits in parents in the family, spending time in yard companies; teenagers who did not consume beer were 
significantly more likely to engage in sports and other types of extracurricular activities. Beer consumption 
has a negative impact on the health of adolescents, which was manifested by a significant increase in the 
number of people with disharmonious physical development and suffering from chronic diseases, for these 
adolescents the risk of becoming addicted to narcotic substances is higher than for adolescents who do not 
have bad habits. 

Keywords: adolescents, risk factors, sports, alcohol, beer. 
 
Тенденция к росту числа лиц, употреб-

ляющих наркотики, в последнее время вызы-
вает большую озабоченность в обществе [11, 
17, 20, 23, 24]. Согласно современным литера-
турным данным употреблению наркотиков 
подростками в 100% случаев предшествует 
курение и употребление алкоголя в течение 2-

3 лет [10, 11, 24]. Никотин и алкоголь являют-
ся легальными психоактивными веществами, а 
их доступность, в том числе, для детей и под-
ростков, способствуют снижению возраста 
приобщения к ним. 

В последнее время широкое распростра-
нение среди молодежи приобретает потребле-
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ние пива, которое считается не только без-
вредным, но даже полезным напитком [17]. 
Проблема употребления подростками алкоголя 
в литературе обсуждается главным образом с 
точки зрения психологии, социологии и гене-
тики [21, 23, 24]. 

Однако проблема сохранения здоровья 
лиц, относящихся к этому контингенту, в на-
учной литературе слабо обозначена, т.е. число 
публикаций с достоверными доказательствами 
негативного влияния потребления пива подро-
стками на их здоровье ограничено [6, 13, 14, 
22]. Исследуются главным образом психоло-
гические проблемы подростков, страдающих 
алкоголизмом [8, 9, 15, 16]. 

Исследователи отмечают повышение 
процента содержащегося в пиве алкоголя. 
Сейчас пивовары научились повышать содер-
жание этилового спирта в напитке путем до-
полнительного добавления последнего, либо, 
используя специально полученные культуры 
дрожжей, способных нарабатывать 10-12% 
этилового спирта. Отрицательное влияние не-
которых биологически активных соединений, 
содержащихся в пиве, проявляется при высо-
ких концентрациях этилового спирта гораздо 
энергичнее. Кроме того, при достаточно по-
стоянном потреблении крепкого пива может 
развиться пивной алкоголизм, при котором 
особенно быстро поражаются внутренние ор-
ганы [20]. Необходимо отметить, что количе-
ство выпиваемого подростками в компании 
напитка, чаще всего зависит не от личных же-
ланий, а от места на иерархической ступени в 
группе. Начальная переносимость спиртного 
подростком невысока – 0,1–0,15 л ординарного 
вина. Чаще всего употребляется объем, позво-
ляющий достичь легкой степени опьянения, а 
нередко и более сильной. [18, 20]. 

Подростковый возраст является сенси-
тивным периодом развития, происходит пере-
стройка всего организма, особенно, нервной и 
эндокринной систем, наиболее чувствитель-
ных к различным факторам внешней среды. 
Именно в этот период употребление алкоголя 
может негативно воздействовать на дальней-
шее развитее молодого организма, способст-
вовать патологическим процессам, заболева-
ниям [7, 16]. В этот сложный период психиче-
ские реакции неустойчивы, формируется сис-
тема ценностей, характер [2, 3, 9, 18]. 

Немаловажными для приобщения к ле-
гальным и нелегальным наркотическим веще-
ствам являются психологические особенности 
подросткового возраста [1, 2, 3, 8, 9, 15, 19, 
24], такие как: 

– сниженная способность к креативно-
сти мышления (неумение замечать проблемы, 
недостатки в знаниях, несоответствия и искать 
способы их разрешения); 

– проявления конформизма (изменение 
убеждений или поведения в ответ на реальное 
или воображаемое групповое давление, когда 
нет прямого требования соглашения с группой 
или конкретных причин оправдания этих из-
менений поведения); 

– подавление индивидуальности и сле-
дование правилам и традициям группы с це-
лью признания и принятия в эту группу. 

В настоящее время актуальна проблема 
формирования образа жизни подростков, так 
как отмечается снижение возраста приобщения 
к легальным психоактивным веществам. При-
общению к психоактивным веществам, соглас-
но данным литературы [5, 9, 12, 15, 18], спо-
собствует ряд факторов: 

 психологические – любопытство, по-
требность в экспериментировании, вызов, 
«досрочная взрослость»;  

 социальные – пример и отношение 
родителей и родственников, давление товари-
щей, пример «ключевых взрослых»; 

 физиологические – психоактивные 
вещества формирует физическую зависимость 
(влечение), которая начинает проявляться, на-
пример, в желании после перерыва вновь заку-
рить, некоторых явлениях дискомфорта при 
отсутствии возможности закурить.  

 воспитательные – дети, вырастая сре-
ди употребляющих психоактивные вещества, 
не сомневаются в том, что потребление их - 
такой же естественный процесс, как потребле-
ние пищи и воды.  

Таким образом, проведенный анализ ли-
тературных данных свидетельствует об акту-
альности и важности нашего исследования. 
Очевидно, что установление факторов, ответ-
ственных за приобщение подростков к потреб-
лению пива, и доказательства его негативного 
влияния на здоровье должны входить в ком-
плекс профилактической работы, направлен-
ной на сохранение здоровья и формирование 
здорового образа жизни. Цель исследования: 
выявление факторов риска приобщения подро-
стков к потреблению пива и оценки состояния 
их здоровья. 

МАТЕРИАЛ И МЕТОДЫ ИССЛЕ-
ДОВАНИЯ 

Исследование проводилось среди уча-
щихся 9-10-х классов средней общеобразова-
тельной школы. 

Проведено анонимное анкетирование 
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110 человек. Основная группа включала 56 
подростков, в течение последних двух лет сис-
тематически потребляющих пиво (3 и более 
раз в неделю). Контрольная группа - 54 подро-
стка, совсем не потребляющих или потреб-
ляющих пиво эпизодически (не чаще 1 раза в 
месяц). Анкета включала вопросы, касающие-
ся отношения обследуемых к потреблению пи-
ва, характера их досуга, занятий физической 
культурой, семейных традиций, времени, при-
чин начала курения и т.д.  

Для оценки влияния систематического 
потребления пива на здоровье обследуемых из 
медицинских карт была собрана информация о 
хронических заболеваниях, возникших в по-
следние 2 года, и случаях, и видах дисгармо-
ничного развития (избыточная масса тела, 
ожирение, гипотрофия). 

Распространенность изучаемых факто-
ров в основной и контрольной группах и час-
тота отмеченных нарушений в состоянии здо-

ровья рассчитывали в процентах. Достовер-
ность различий определяли по критерию 
Стъюдента (количественные показатели) и 
критерию Фишера (качественные показатели). 
Был принят 95% уровень значимости [16]. Раз-
личия считали достоверными при t > 2,14 и 
при F> 3,92. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И 
ОБСУЖДЕНИЕ 

Проведенное анкетирование позволило 
выявить достоверные различия между систе-
матически потребляющими пиво и подростка-
ми контрольной группы по ряду социальных и 
семейных факторов.  

В таблице 1 представлены частоты фак-
торов, при межгрупповом сравнении которых 
значение критерия Фишера превышало 3,92, 
что свидетельствует о достоверности различий 
между группами. 

Таблица 1 – Результаты анкетирования обследованных подростков 
Группы, абсолютное число случаев, проценты, крите-
рий Фишера 
Основная  Контрольная 

 
Варианты ответов на вопросы анкеты 

Абс. % Абс. % 
F 

В семье алкоголь не употребляют (или эпизодиче-
ски употребляют) 

6 10,7 26 46,3 19,39 

Мать потребляет пиво 3 раза в неделю и чаще 12 21,2 2 4,64 8,07 
Оба родителя потребляют пиво 3 раза в неделю и 
чаще 

29 51,8 7 12,5 21,87 

Из многодетной семьи 4 7,1 3 5,4, 0,15 
Совмещают работу с учебой 3 5,4 1 7,4 0,19 
Испытывают затруднения при общении с родите-
лями (семейные конфликты) 

12 21,4 4 7,4 4,65 

Регулярно посещают дискотеки и другие развлека-
тельные учреждения 

40 71,4 42 75,1 0,18 

Предпочитают «дворовые» компании 6 10,7 1 1,9 4,27 
Имеют внешкольные занятия (в музыкальной шко-
ле, творческие студии и др.) 

2 3,6 12 21,4 9,49 

Постоянно занимаются спортом или физической 
культурой 

4 7,1 23 41,1 20,23 

Замечают скрытую рекламу пива и табака 6 10,7 7 12,5 0,09 
Наслышаны о пользе и вреде пива 30 53,6 32 59,3 0,14 

Примечание: подчеркивание__ отражает достоверные различия между группами 
 
Из данных, представленных в таблице 1, 

отражающей семейные традиции, видно, что 
факторами риска приобщения к потреблению 
пива в подростковом возрасте являются сис-
тематическое потребление пива в семье роди-
телями, особенно, матерью. Как и следовало 
ожидать, в контрольной группе оказалось дос-
товерно больше юношей, в семьях которых 
алкоголь употребляют эпизодически. 

При проведении опроса получены дан-
ные о социально-экономическом положении 

семей респондентов. Распределение подрост-
ков оказалось сходным в основной и кон-
трольной группах по таким показателям, как: 
совмещение учебы с работой, многодетность 
семьи и низкие доходы. Очевидно, эти факто-
ры не оказывают влияния на приобщение под-
ростков к потреблению пива. 

В то же время из данных, представлен-
ных в таблице 1, следует, что среди потреб-
ляющих пиво подростков достоверно чаще от-
мечались конфликтные отношения с родите-
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лями и родственниками. С одной стороны, та-
кие отношения могут являться провоцирую-
щим фактором в приобщении к курению, с 
другой стороны, возможно, что именно факт 
потребления алкоголя подростком и неодобри-
тельное отношение родственников к этому 
факту и приводит к конфликтам. 

Полученные результаты оценки органи-
зации досуга исследуемых групп, подтвер-
ждают факт влияния «дворовой» компании и 
улицы на приобщение подростка к потребле-
нию пива. Юноши, занятые в различных 
кружках, спортивных секциях менее подвер-
жены приобщению к пиву. Мы предполагаем, 
что это связано, с одной стороны, с занятостью 
интересным любимым делом и отсутствием 
необходимости самоутверждения путем асо-
циального поведения, с другой – определен-
ными традициями в секциях (несовместимость 
курения и спорта) и местах организации досу-
га, где шкала ценностей не допускает вредных 
привычек.  

Данные литературы указывают, что при-
общению к потреблению слабоалкогольных на-

питков способствует регулярное посещение дис-
котек и других развлекательных учреждений. 

Полученный нами факт сходства рас-
пределения подростков основной и контроль-
ной групп по числу регулярного посещения 
дискотек и других развлекательных учрежде-
ний свидетельствует о том, что этот фактор не 
относится к факторам, влияющим на приоб-
щение подростков к курению. Возможно, это 
связано с тем, что и в этих учреждениях под-
ростки объединяются в компании по интере-
сам, в том числе, в компании потребляющих и 
не потребляющих алкогольные напитки.  

Анализ данных, представленных в таб-
лице 2, позволил подтвердить общеизвестный 
факт влияния потребления пива на здоровье 
подростков, что проявилось достоверным уве-
личением числа подростков основной группы, 
поставленных в последние два года (т.е. со 
времени начала систематического потребления 
пива) на диспансерный учет по поводу хрони-
ческой патологии.  

Таблица 2 – Частота нарушений показателей здоровья в изучаемых группах 
Группы, абсолютное число случаев, проценты, кри-
терий Фишера 
Основная  Контрольная 

 
 

Абс. % Абс. % 
F 

Простудные заболевания 3 и более раз в год 11 19,6 10 18,5 0,22 
Вновь выявленные хронические заболевания 15 26,8 6 11,1 4,58 
в том числе, дискинезия желчевыводящих путей 6 10,7 1 1,9 4,27 
Дисгармоничность физического развития 12 21,4 4 7,4 4,65 
в том числе, избыточная масса тела и ожирение 6 10,7 1 1,9 4,27 

Примечание: подчеркивание__ отражает достоверные различия между группами 
 
Среди хронических заболеваний чаще 

регистрировались заболевания желудочно-
кишечного тракта, в основном, дискинезии 
желчевыводящих путей. Дисгармоничное фи-
зическое развитие в основной группе подрост-
ков регистрировалось достоверно чаще, чем в 
контроле, что было обусловлено избыточной 
массой и ожирением (табл.2). Можно предпо-
лагать связь этого факта с низкой физической 
активностью (эти подростки достоверно реже 
занимались в спортивных секциях). Однако 
нельзя исключить и роль систематического 
потребления пива в возникновении нарушений 
обмена веществ. При анонимном анкетирова-
нии 56 систематически потребляющих пиво 
подростков 16 (29,8%) признались, что, по 
крайней мере, один раз в неделю употребляют 
крепкие алкогольные напитки, причем, 7 из 
них - по крайней мере, один раз пробовали 

наркотические вещества. Среди подростков 
контрольной группы таких не было (различия 
достоверны). 

Таким образом, полученные результаты 
позволяют при выявлении у подростков факто-
ров риска развития алкогольной зависимости, 
формировать группы нуждающихся в проведе-
нии с ними профилактических мероприятий.  

 
ВЫВОДЫ 
1. Основными факторами риска приоб-

щения к потреблению пива относится распро-
страненность вредных привычек в родителей в 
семье, времяпрепровождение в дворовых ком-
паниях 

2. Подростки, не потреблявшие пива, 
достоверно чаще занимались спортом и дру-
гими видами внешкольных занятий. 
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3. Подростки обеих групп одинаково 
часто посещают дискотеки, совмещают учебу 
с работой. По-видимому, эти факторы не 
влияют на приобщение подростков к курению.  

4. Потребление пива оказывает нега-
тивное влияние на здоровье подростков, что 
проявилось достоверным увеличением числа 
лиц с дисгармоничным физическим развитием 
и болеющих хроническими заболеваниями. 

5. Только среди систематически по-
требляющих пиво подростков 16 (29,8%), по 
крайней мере, один раз в неделю употребляют 
крепкие алкогольные напитки, причем, 7 из 
них по крайней мере, один раз пробовали нар-
котические вещества. По-видимому, для этих 
подростков риск приобщения к наркотическим 
веществам, выше, чем для подростков, не 
имеющих вредных привычек. 
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ОБЪЕКТИВНЫ ЛИ ПОКАЗАТЕЛИ ИНДЕКСА КРЕМПТОНА  

У СТУДЕНТОВ ЮНОШЕСКОГО ВОЗРАСТА, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ГИРЕВЫМ СПОРТОМ, 
ПОСЛЕ ОКОНЧАНИЯ САМОИЗОЛЯЦИИ В СВЯЗИ С ПАНДЕМИЕЙ COVID-19 

 
Аннотация. Цель: оценить влияние самоизоляции студентов юношеского возраста в связи с 

пандемией Covid-19 на показатели индекса Кремптона при занятиях гиревым спортом. Материал и 
методы. В период самоизоляции в связи с пандемией Covid-19 студенты продолжали индивидуаль-
ные тренировочные занятия гиревым спортом, неукоснительно выполняя указания тренера. Проведе-
но изучение индекса (пробы) Кремптона (ИК, у.е.) у 19 юношей-студентов, обучающихся в профиль-
ных вузах г. Тюмень. ИК высчитывался по формуле: ИК = 3,15 + САД – (ЧСС / 20). Частота сердеч-
ных сокращений (ЧСС, уд/мин) определялась пальпаторным методом на лучевой артерии. Систоли-
ческое артериальное давление (САД, мм. рт. ст.) измерялось по методу Н.С. Короткова. Результаты 
исследования обработаны на персональном компьютере с использованием современных электронных 
программ. Результаты и обсуждение. За период семестровой самоизоляции в связи с пандемией 
Covid-19, у юношей со стороны центральной гемодинамики отмечены своеобразные ножницы, ка-
сающиеся тенденции к урежению ЧСС и некоторому повышению САД, которые не выходили за пре-
делы нормативных физиологических значений. У всех юношей ИК свидетельствовал о высоком 
функциональном состоянии кардиореспираторной системы, несмотря на вынужденную самоизоля-
цию. Особо отметим, что при моделировании высоких (гипертонических) или низких (гипотониче-
ских) состояний центральной гемодинамики расчетные значения ИК свидетельствовали об отличном 
и хорошем функциональном состоянии сердечно-сосудистой системы (ССС) юношей. Заключение. 
Несмотря на то, что ИК является простым расчетным методом, он не даёт объективной оценки функ-
ционального состояния центральной гемодинамики, поэтому не должен использоваться в практике 
физического воспитания студенческой молодежи, в том числе при занятиях спортом. Посредством 
ИК нельзя объективно судить о механизмах регуляции вегетативной, в большей мере симпатической 
нервной системы. 

Ключевые слова: юноши студенты вузов, самоизоляция, Covid-19, гиревой спорт, индекс 
Кремптона.  
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ARE THE INDICATORS OF THE CRAMPTON INDEX OBJECTIVE 
FOR YOUNG STUDENTS ENGAGED IN KETTLEBELL LIFTING,  

AFTER THE END OF SELF-ISOLATION IN CONNECTION WITH THE COVID-19 PANDEMIC 
 
Annotation. Objective: to assess the impact of self-isolation of young students in connection with the 

Covid-19 pandemic on the indicators of the Crampton index when doing kettlebell lifting. Material and 
methods. During the period of self-isolation due to the Covid-19 pandemic, students continued individual 
training sessions in kettlebell lifting, strictly following the instructions of the coach. The study of the Cramp-
ton index (test) (IC, CU) was carried out in 19 young students studying at specialized universities in 
Tyumen. IR was calculated using the formula: IR = 3.15 + SAD – (HR / 20). The heart rate (heart rate, beats 
/ min) was determined by palpation on the radial artery. Systolic blood pressure (SAD, mmHg) was meas-
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ured by the method of N. S. Korotkov. The results of the study were processed on a personal computer using 
modern electronic programs. Results and discussion. During the period of semester self-isolation in connec-
tion with the Covid-19 pandemic, young men from the central hemodynamics noted peculiar scissors con-
cerning the tendency to decrease heart rate and some increase in SAD, which did not go beyond the norma-
tive physiological values. In all young men, the IC testified to a high functional state of the cardiorespiratory 
system, despite the forced self-isolation. It should be particularly noted that when modeling high (hyperten-
sive) or low (hypotonic) states of central hemodynamics, the calculated values of the IR indicated an excel-
lent and good functional state of the cardiovascular system (CCC) of young men. Conclusion. Despite the 
fact that IC is a simple calculation method, it does not provide an objective assessment of the functional state 
of central hemodynamics, therefore it should not be used in the practice of physical education of students, 
including sports. By means of IR, it is impossible to objectively judge the mechanisms of regulation of the 
autonomic, to a greater extent the sympathetic nervous system. 

Keywords: young men, university students, self-isolation, Covid-19, kettlebell lifting, Crampton index. 
 
Актуальность. В педагогической прак-

тике сферы физической культуры и спорта на 
протяжении многих лет широко применяются 
различные функциональные пробы [4, 9]. Про-
стой в использовании является активная орто-
статическая функциональная проба Кремпто-
на, дающая возможность путем расчетов полу-
чить сиюминутную информацию об адаптаци-
онных возможностях организма человека [2, 6, 
7, 8, 10, 17, 19]. Существует мнение, что дан-
ная проба позволяет не только выявлять, но и 
прогнозировать артериальную гипертензию у 
лиц молодого возраста [1, 13. 15, 16, 18]. 

В доступной литературе мы не встрети-
ли исследований, касающихся использования 
пробы Кремптона в оценке функционального 
состояния ССС у студентов юношеского воз-
раста, проживающих в Сибири, специализи-
рующихся в гиревом спорте, находящихся в 
режиме домашней самоизоляции в связи с 
пандемией Covid-19. Что касается обеспечения 
тренировочного процесса студентов вузов в 
период дистанционного обучения во время 
пандемии Covid-19, то этот вопрос заслужива-
ет пристального внимания и обсуждения на 
различных методологических уровнях [5, 11, 
12, 14]. 

Цель: оценить влияние самоизоляции 
студентов юношеского возраста в связи с пан-
демией Covid-19 на показатели индекса Крем-
птона при занятиях гиревым спортом. 

Материал и методы. Обследовано 19 
студентов юношеского возраста (18,43±0,76 
лет), обучающихся в трех профильных вузах 

сибирского г. Тюмень (АУСЗ, ТГУ, Тюм-
ГМУ), регулярно занимающихся гиревым 
спортом. При проведении исследования всех 
студентов мы просили: не использовать лекар-
ственные средства; питаться не реже 4 раз в 
день; соблюдать продолжительность ночного 
сна 7-9 часов; употреблять не менее двух лит-
ров питьевой воды; ограничивать в пище ис-
пользование поваренной соли; соблюдать тем-
пературу воздуха в помещении в пределах 18-
22 градусов по Цельсию; соблюдать режим 
двигательной активности, бывший до начала 
пандемии Covid-19; проводить тренировочные 
занятия в строгом соответствии с указаниями 
тренера. 

Методика оценки ИК заключалась в 
подсчёте ЧСС и измерении значений САД у 
юношей после нахождения их в течение 15-ти 
минут в положении лежа на спине. После это-
го студент переходил в вертикальное положе-
ние и через 2 мин проводил подсчёт ЧСС и 
измерение САД.  

ИК высчитывался по формуле: ИК = 3,15 
+ САД – (ЧСС / 20), 

где: 3,15 – коэффициент. Полученные в 
результате исследования данные оценивались 
по таблице 1. 

Результаты исследования обработаны на 
персональном компьютере с применением со-
временных электронных программ 
(STATISTIKA) [5]. Оценка достоверности раз-
личий осуществлялась с использованием t – 
критерия Стьюдента.  

 
Таблица 1 – Результаты оценки функционального состояния кардиореспираторной системы по 

пробе Кремптона 
Результат Показатель 

Недостаточное функциональное состояние кардиореспираторной системы < 50 
Слабое функциональное состояние кардиореспираторной системы 50-75 
Среднее функциональное состояние кардиореспираторной системы 75-100 
Отличное функциональное состояние кардиореспираторной системы > 100 
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Соблюдены принципы добровольности, 
прав и свобод личности, гарантированных 
статьями 21.2 и 22.1 Конституции РФ, а также 
Приказ Минздравсоцразвития России №774н 
от 31 августа 2010 г. «О совете по этике». Ис-
следование проводилось с соблюдением эти-
ческих норм, изложенных в Хельсинкской 
декларации и Директивах Европейского сооб-
щества (8/609ЕС) и информированного устно-
го согласия студентов. 

Результаты и обсуждение. 
Оценивая значения базовых показателей 

центральной гемодинамики юношей при их 
регулярных занятиях гиревым спортом в усло-

виях вынужденной домашней самоизоляции в 
связи с пандемией Covid-19, мы обратили 
внимание (табл. 2) на следующее. Во-первых, 
что ЧСС в состоянии физического покоя в по-
ложении лёжа на спине у всех юношей в абсо-
лютных значениях на протяжении семестрово-
го периода наблюдения за проведением трени-
ровочного процесса занятий гиревым спортом 
в условиях домашнего режима, имела тенден-
цию к урежению. Во-вторых, ЧСС не превы-
шала нормативных значений, свойственных 
периоду юношеского возраста. 

 

 

Таблица 2 – Возрастные показатели ЧСС, САД и индекса Кремптона в состоянии физического 
покоя у юношей-студентов вузов г. Тюмени регулярно занимающихся гиревым спортом в течение 
первого семестра обучения (M±m) 

Показатель 
В У З 

ЧСС САД Индекс Кремптона 
Сентябрь 2020 

АУСЗ 76,6±1,8 119,4±2,4 118,7 
ТГУ 77,0±1,7 120,1±2,5 119,4 

ТюмГМУ 78,1±1,9 120,5±2,5 119,7 
Октябрь 2020 

АУСЗ 76,1±1,8 120,1±2,2 119,4 
ТГУ 76,4±1,7 120,4±2,1 119,7 

ТюмГМУ 77,6±1,8 122,2±2,6 121,5 
Ноябрь 2020 

АУСЗ 75,3±1,7 121,0±2,5 120,3 
ТГУ 74,8±1,8 120,8±2,2 120,2 

ТюмГМУ 76,8±1,8 122,6±2,5 121,9 
Декабрь 2020 

АУСЗ 74,7±1,7 122,3±2,5 121,7 
ТГУ 73,9±1,8 122,5±2,5 121,9 

ТюмГМУ 75,6±1,7 123,7±2,6 123,0 
 
Так, у студентов АУСЗ за период сен-

тябрь-декабрь 2020 года ЧСС в абсолютных 
значениях стала реже на 1,9 уд/мин, у студен-
тов ТюмГМУ – на 2,5 уд/мин, у студентов ТГУ 
– на 3,1 уд/мин, хотя статистически достовер-
ных различий нет (p>0,05) (рисунок 1). 
 

 
Рисунок 1 – Показатели урежения частоты 

сердечных сокращений у студентов юноше-
ского возраста вузов г. Тюмени, занимающих-
ся гиревым спортом, в период самоизоляции 

обучения на первом семестре 
 

Как показали результаты динамично 
проведенного изучения значений САД у юно-
шей, в период домашней самоизоляции регу-
лярно занимающихся гиревым спортом, оно 

имело тенденцию к повышению. Так, за ука-
занный период времени САД в абсолютных 
значениях у юношей АУСЗ увеличилось на 2,9 
мм. рт. ст.; у юношей ТюмГМУ на 3,2 мм. рт. 
ст.; у юношей ТГУ величина САД возросла на 
2,4 мм. рт. ст. (рисунок 2).  
 

 
Рисунок 2 – Показатели повышения величины 
систолического артериального давления у сту-
дентов юношеского возраста вузов г. Тюмени, 

занимающихся гиревым спортом, во время 
обучения на первом семестре в период домаш-

ней самоизоляции 
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Такое, пусть незначительное, но повыше-
ние величины САД связывается нами с рядом 
факторов. Во-первых, пусть незначительным, 
но все же увеличением паспортного возраста и 
приближением юношей к периоду первого зре-
лого возраста, для которого с физиологической 
точки зрения свойственно повышение САД. Во-
вторых, хорошим, имевшим место до начала 
пандемии Covid- 19, уровнем привычной двига-
тельной активности. В-третьих, достаточно вы-
соким индивидуальным эмоционально-
психологическим настроем, направленным как 
на получение профессиональных знаний, так и 
повышение спортивного мастерства в гиревом 
спорте. В-четвёртых, регулярными и с физио-
логической точки зрения адекватными дозиро-
ванными физическими нагрузками на ССС при 
занятиях гиревым спортом.  

Динамика наблюдений за показателями 
ЧСС и артериального давления непосредст-
венно после завершения занятий с гирями сви-
детельствовала о том, что у юношей сразу по-
сле нагрузки ЧСС находилась в пределах 
142,35±5,78 уд/мин. САД после нагрузки по-
вышалось на 23,59±1,46 мм. рт. ст. Диастоли-
ческое артериальное давление у всех юношей 
после нагрузки практически не изменялось и 
находилось на уровне 77,29±1,83 мм. рт. ст. 
Продолжительность периода восстановления 
составила 3,07±0,62 минуты, что мы расцени-
ваем как благоприятный (нормотонический) 
тип ответной реакции ССС на физическую на-
грузку. 

Помимо этого, результаты проведенного 
многомесячного исследования показали, что 
ИК у всех юношей-студентов на начальном 
этапе обучения в вузах г. Тюмени, несмотря на 
вынужденную домашнюю самоизоляцию в 
связи с пандемией Covid- 19, характеризовал 
их отличное функциональное состояние, ибо 
превышал значения 100 у.е. Полученные зна-
чения ИК у студентов вузов Сибири расцени-
ваем, во-первых, как проявление грамотно по-
строенного учебного и тренировочного про-
цесса, несмотря на вынужденную домашнюю 
самоизоляцию. Во-вторых, как выражение со-
хранения здоровья юношей-студентов за пери-
од обучения на первом семестре. В-третьих, 
высоким эмоционально-психологическим на-
строем юношей, сохранявшимся на всем пе-
риоде самоизоляции. И, наконец, в-четвертых, 
регулярными видео контактами с тренером по 
гиревому спорту, обеспечивающего постоян-
ный контроль общего функционального со-

стояния юношей в течение тренировочного 
процесса в целом.  

Вышеуказанные результаты, получен-
ные у юношей, занимающихся гиревым спор-
том, с физиологической точки зрения являют-
ся вполне закономерными и обоснованными. 
Но, как показали расчеты ИК при моделирова-
нии ЧСС и САД на уровне ниже или выше 
нормативных значений, данный показатель 
становится парадоксальным. Для подтвержде-
ния данного положения приводим расчетные 
значения ЧСС и САД при их значениях, соот-
ветствующих «гипотоническому» типу ответ-
ной реакции ССС. Итак, если ЧСС будет в 
пределах 60 уд/мин, т. е. находиться на ниж-
ней границе нормы, а САД на значениях 90 
мм. рт. ст., то ИК составит 90,15 у.е., что будет 
соответствовать «среднему» функциональному 
состоянию ССС. Если ЧСС будет находиться 
на значениях 90 уд/мин, т. е. находиться на 
верхней границе нормы, а САД на значениях 
140 мм. рт. ст., то ИК составит 138 у.е., что 
будет соответствовать «отличному»!!! функ-
циональному состоянию ССС. И это, подчерк-
нем, при пограничных функциональных со-
стояниях организма.  

Выводы. 
1. В условиях вынужденной самоизоля-

ции в связи с пандемией Covid- 19 ССС сту-
дентов юношеского возраста, обучающихся в 
профильных сибирских вузах и специализи-
рующихся в гиревом спорте, не претерпевает 
существенных изменений и не выходит за пре-
делы нормативных физиологических значе-
ний. Показано, что за небольшой период на-
блюдений ЧСС в абсолютных значениях уря-
жается, а САД незначительно повышается. Во 
время вынужденной домашней самоизоляции 
при занятиях с гирями, у всех юношей выяв-
лен благоприятный (нормотонический) тип ре-
акции ССС, что свидетельствует о грамотном 
построении тренировочного процесса. 

2. Несмотря на то, что ИК является про-
стым расчетным методом, он не даёт объек-
тивной оценки функционального состояния 
центральной гемодинамики, поэтому не дол-
жен использоваться в практике физического 
воспитания студенческой молодежи, в том 
числе при занятиях спортом. Посредством ИК 
нельзя объективно судить о механизмах регу-
ляции вегетативной, в большей мере симпати-
ческой нервной системы. 

Конфликт интересов. Авторы заявляют 
об отсутствии конфликта интересов. 
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ВЛИЯНИЕ СИЛОВЫХ ТРЕНИРОВОК НА РИСК ХРОНИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ  

И СМЕРТНОСТЬ: ОБЗОР 
 
Аннотация. Преимущества аэробных упражнений хорошо изучены. Существующие данные в 

подавляющем большинстве показывают, что аэробные упражнения положительно влияют на показа-
тели здоровья, включая увеличение продолжительности жизни, снижение частоты сердечно-
сосудистых событий, улучшение метаболизма и предотвращение многих сопутствующих заболева-
ний. При этом в последнее время стали появляться клинические и эпидемиологические исследования 
влияния силовых тренировок на здоровье. В этом обзоре обсуждаются недавние исследования влия-
ния тренировок с отягощениями на множественные результаты, включая смертность от всех причин, 
смертность от сердечно-сосудистых заболеваний, а также риски появления онкологии, кардиомета-
болических заболеваний, депрессивных состояний, уровень качества жизни. 

Ключевые слова: силовая тренировка, динапения, саркопения, сердечно-сосудистые заболе-
вания, метаболический синдром, диабет, гипертония, ожирение. 
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EFFECTS OF STRENGTH TRAINING ON CHRONIC DISEASE RISK AND MORTALITY:  
A REVIEW 

 
Annotation. The benefits of aerobic exercise are well established. Existing data overwhelmingly show 

that aerobic exercise has a positive effect on health indicators, including increasing life expectancy, reducing 
the frequency of cardiovascular events, improving metabolism, and preventing many comorbidities. At the 
same time, clinical and epidemiological studies of the effects of strength training on health have begun to 
appear recently. This review discusses recent studies on the effects of resistance training on multiple out-
comes, including all-cause mortality, cardiovascular mortality, and the risks of cancer, cardiometabolic dis-
ease, depression, and quality of life. 

Key words: strength training, dynapenia, sarcopenia, cardiovascular diseases, metabolic syndrome, 
diabetes, hypertension, obesity. 

 
С 1970-х годов рекомендации по физи-

ческой активности для общественного здраво-
охранения были сосредоточены на увеличении 
аэробной физической активности средней и 
высокой интенсивности. Последние рекомен-
дации ВОЗ по физической активности говорят, 
что всем взрослым следует выполнять 150–300 
минут средней интенсивности или 75–150 ми-
нут высокой физической активности или ка-
кое-либо эквивалентное сочетание аэробной 
физической активности средней и высокой ин-
тенсивности в неделю [0]. Однако за послед-
нее десятилетие стали активно рекомендовать-
ся силовые тренировки. Добавление упражне-
ний с отягощениями в рекомендации по физи-
ческой активности связано с убедительными 
научными данными, показывающими, что этот 
режим физической активности имеет множе-
ство уникальных преимуществ для здоровья. 

 

Польза для здоровья от упражнений с 
отягощениями с клинической точки зрения хо-
рошо известна на основе более чем 30-летних 
исследований [2]. Метаанализ краткосрочных 
клинических исследований упражнений пока-
зывает, что силовые тренировки эффективно 
увеличивают массу / силу скелетных мышц. 
Другой систематический обзор и метаанализ 
утверждает, что тренировками с отягощениями 
являются лучшим выбором для сохранения / 
улучшения минеральной плотности костной 
ткани у женщин в пре- и постменопаузе [3], в 
частности, стоит рекомендовать силовые тре-
нировки людям с низкой минеральной плотно-
стью костей и историей переломов [8]. Также 
силовые тренировки эффективны для улучше-
ния результатов кардиометаболического здо-
ровья у здоровых взрослых и людей с неблаго-
приятным профилем кардиометаболического 
риска как в краткосрочной, так и долгосрочной 
перспективе [5]. 
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Мета-регрессионный анализ 33 рандо-
мизированных клинических испытаниях с уча-
стием 1877 человек установил, что тренировки 
с отягощениями значительно уменьшали де-
прессивные симптомы у взрослых независимо 
от состояния здоровья, общего объема силовой 
нагрузки или значительного увеличения силы 
[6]. Кокрановский обзор также установил, что 
силовые тренировки способствуют увеличе-
нию повседневной активности, улучшают фи-
зические функций в показателях качества жиз-
ни, способствуют увеличению силы мышц, 
повышению аэробных способностей, улучша-
ют баланс, скорость походки, время теста 
«Up&Go» у пожилых людей [7]. 

Восемнадцать исследований, включен-
ные в другой систематический обзор и метаа-
нализ подтвердили эффективность тренировок 
с отягощениями на когнитивную функцию у 
здоровых пожилых людей и пожилых людей с 
когнитивными нарушениями [9]. Также сило-
вые тренировки улучшают физическое и эмо-
циональное качество жизни у людей больных 
раком [10]. К тому же вмешательства, соче-
тающие высокоинтенсивные аэробные трени-
ровки и тренировки с отягощениями с высокой 
нагрузкой, оказывают положительное воздей-
ствие, которое превосходит любые другие ме-
тоды упражнений в уменьшении абдоминаль-
ного ожирения, улучшении безжировой массы 
тела и увеличении кардиореспираторной под-
готовленности у взрослых, страдающих ожи-
рением [11]. При этом во многих из этих ме-
таанализов польза от выполнения силовых уп-
ражнений не зависит от аэробной подготов-
ленности или в некоторых случаях даже более 
эффективна [5, 6, 12]. Кроме того, по сравне-
нию с аэробными упражнениями, упражнения 
с отягощениями оказывают большее влияние 
на возникающие состояния здоровья, такие как 
предотвращение / лечение саркопении [13, 14], 
динапению, слабость и качество мышц [15, 16] 
и поддержание физической функции [17]. Это 
особенно важно при рассмотрении текущей 
демографической тенденции старения населе-
ния [18], когда снижение мышечной массы / 
функции, по прогнозам, будет одной из клю-
чевых проблем общественного здравоохране-
ния в XXI веке [13, 17]. 

Ограничением результатов клинических 
исследований физических упражнений, даже 
на метааналитическом уровне, является вклю-
чение небольших и однородных выборок. Ос-
новной же задачей общественного здраво-
охранения является изучение преимуществ 
тренировок с отягощениями на взрослых, про-
живающих в сообществе. Однако, по сравне-

нию с десятилетиями эпидемиологических ис-
следований аэробных упражнений [19, 20] 
аналогичные исследования для силовых уп-
ражнений ограничены. Тем не менее, недавно 
начали появляться эпидемиологические иссле-
дования связи между силовыми тренировками 
и здоровьем. 

Saeidifard et al. провели первый система-
тический обзор и метаанализ связи силовых 
упражнений со смертностью [21]. Этот анализ 
11 продольных исследований с участием 
370256 со средним сроком наблюдения 8,85 
лет показал, что по сравнению с отсутствием 
упражнений упражнения с отягощениями бы-
ли независимо связаны с 21% снижением рис-
ка общей смертности даже после поправки на 
аэробную активность, возраст и пол, но также 
силовые тренировки на 40% снижают общую 
смертность в сочетании с аэробными упраж-
нениями [21]. Интересно, что поданализ пока-
зал, что по сравнению с отсутствием упражне-
ний c отягощениями 1-2 занятия в неделю бы-
ли связаны со снижением риска смертности, 
тогда как ≥ 3 занятий в неделю - нет [22], 
предполагая, что высокие дозы силовых уп-
ражнений, которые превышают текущие реко-
мендации не обязательно защищают от хрони-
ческих заболеваний.  

Помимо представленного метаанализа, 
другие лонгитюдные исследования показали, 
что силовые тренировки независимо связаны 
со снижением риска смертности. Так в одном 
из исследований с участием 80 306 взрослых в 
возрасте ≥ 30 лет участие в силовых трениров-
ках было обратно связано со смертностью от 
всех причин (отношение рисков (HR) = 0,77, 
95% ДИ: 0,69, 0,87) и рака (HR = 0,69, 95% 
ДИ: 0,56, 0,86) [23]. Тренировки с отягоще-
ниями также могут обеспечить дополнитель-
ные преимущества в отношении выживаемо-
сти при раке [24].  

Другие проспективные когортных ис-
следования показали, что тренировки с отяго-
щениями связаны со снижением заболеваемо-
сти диабетом. Так, силовые тренировки сни-
жали частоту диабета 2 типа на 30% [25]. При 
этом участие как в силовых тренировках, так и 
в аэробных упражнениях было связано с до-
полнительным снижением риска диабета 2 ти-
па и сердечно-сосудистых заболеваний по 
сравнению с занятиями только аэробными уп-
ражнениями [25]. Участники, которые занима-
лись силовыми тренировками, имели значи-
тельно более низкий риск рака толстой кишки 
и тенденцию к более низкому риску рака поч-
ки, чем участники, которые не занимались си-
ловой тренировкой [26]. При этом силовые 
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тренировки имели самую сильную связь с 
меньшим приростом объема талии [27]. 

В дополнение к этим независимым пре-
имуществам для здоровья, недавние эпиде-
миологические исследования показывают, что 
по сравнению с выполнением либо рекоменда-
ций по силовым упражнениям (≥ 2 занятий в 
неделю), либо только рекомендаций по аэроб-
ным упражнениям (≥ 150 минут в неделю), со-
четание обоих режимов тренировки могут 
быть наиболее полезными для профилактики и 
/ или лечения множества распространенных 
хронических заболеваний. Так, в проспектив-
ном когортном исследовании с участием 59 
918 взрослых в течение среднего периода на-
блюдения 8,75 лет самые высокие показатели 
выживаемости были обнаружены у тех, кто за-
нимался обоими видами физической активно-
сти [28]. Другие перекрестные исследования 
среди больших выборок (от ~ 10 000 до ~ 1,7 
миллиона взрослых) в нескольких странах 
(США, Германии и Южной Корее) показали, 
что по сравнению с соблюдением только 
аэробных упражнений или только силовых уп-
ражнений, соблюдение обоих режимов было 
связано с несколькими важными показателями 
здоровья. К ним относятся снижение распро-
страненности кардиометаболиче-
ских заболеваний [29], артритов, хронической 
обструктивной болезни легких, астмы [30], де-
прессии / выраженности депрессивных сим-
птомов [31], ожирения [22], гипергликемии и 
дислипидемии [32]. 

В данном обзоре был представлен обзор 
эпидемиологии силовых упражнений. Совре-
менные научные данные показывают много-
численные и независимые преимущества для 
здоровья от силовых упражнений с клиниче-
ской и с эпидемиологической точек зре-
ния. Важно отметить, что эпидемиологические 
данные свидетельствуют о том, что среди тех, 
кто ничего не делает, небольшое или умерен-
ное увеличение упражнений с отягощением, 
вероятно, принесет значительную пользу для 
здоровья. В будущих эпидемиологических ис-
следованиях силовых упражнений следует 
рассмотреть возможность разработки стандар-
тизированных оценок при наблюдении за со-
стоянием здоровья, а также изучением более 
широкого диапазона потенциальных корреля-
тов силовых упражнений. 
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МЕТОДИКА ОБЩЕФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ХОККЕИСТОВ В ПОДГОТОВИТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ 
ПОДГОТОВКИ 

 
Аннотация. Обоснование рациональной организации общефизической подготовки следует 

рассматривать как потенциальный резерв, способствующий качественному совершенствованию тре-
нировочного процесса спортсменов, специализирующихся в хоккее с шайбой. В ходе исследования 
разработана и экспериментально обоснована методика общефизической подготовки квалифициро-
ванных хоккеистов. Экспериментальные данные, полученные в ходе эксперимента, свидетельствует о 
повышении уровня физической подготовленности квалифицированных хоккеистов. В качестве ос-
новных средств ОФП следует использовать специально разработанные комплексы, упражнения со 
штангой и прыжковые упражнения, что позволяет обеспечить положительные изменения физической 
подготовленности. 

Ключевые слова: хоккей с шайбой, общефизическая подготовка, квалифицированные спорт-

смены, экспериментальная методика  
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METHODOLOGY OF GENERAL PHYSICAL TRAINING 

QUALIFIED HOCKEY PLAYERS IN THE PREPARATORY PERIOD OF TRAINING 
 

Annotation: The substantiation of the rational organization of general physical training should be 
considered as a potential reserve, contributing to the qualitative improvement of the training process of ath-
letes specializing in ice hockey. In the course of the research, the methodology of general physical training of 
qualified hockey players was developed and experimentally substantiated. The experimental data obtained 
during the experiment indicates an increase in the level of physical fitness of qualified hockey players. As 
the main means of OFP, specially developed complexes, exercises with a barbell and jumping exercises 
should be used, which allows for positive changes in physical fitness. 

Keywords: ice hockey, general physical training, qualified athletes, experimental methodology 

 
Актуальность. Результат в хоккее зави-

сит от многих факторов, в частности, от уров-
ня физической, технической, тактической и 
психологической подготовленности. Особен-
ностью соревновательной деятельности хок-
кеистов является значительный объем, интен-
сивность, вариативность и высокая сложность 
проявление двигательных навыков. В данном 
контексте, физическая подготовка хоккеистов 
приобретает особое значение [2, 4, 8, 9, 10, 11].  

Общая физическая подготовка является 
фундаментом функциональных возможностей 
организма спортсмена, способствует разносто-
роннему физическому развитию и укреплению 
здоровья. Она улучшает физические качества и 
двигательные возможности хоккеистов, рас-
ширяет запас движений, что способствует бо-

лее быстрому и качественному формированию 
специальных навыков [1, 3, 6, 7]. В последнее 
время разрабатывались различные подходы к 
физической подготовке квалифицированных 
хоккеистов, однако окончательного решения 
данная проблема не получила. При этом суще-
ствуют рекомендации по общефизической 
подготовке в других видах спорта [5, 7, 11, 12, 
13]. В связи с вышесказанным, разработка ме-
тодики ОФП квалифицированных хоккеистов 
является актуальной задачей, требующей на-
учного решения. 

Цель: разработать и экспериментально 
апробировать методику общефизической под-
готовки квалифицированных хоккеистов.  
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Материалы и методы исследования: 
анализ научно-методической литературы; ана-
лиз спортивных дневников спортсменов; педа-
гогические наблюдения; педагогический экс-
перимент; педагогическое тестирование; ма-
тематико-статистическая обработка получен-
ных результатов. 

Результаты исследования и обсужде-
ние. В результате теоретического обоснования 
содержания общефизической подготовки ква-
лифицированных хоккеистов, опроса ведущих 
тренеров и спортсменов Гомельского региона, 
определено оптимальное соотношение средств 
общефизической подготовки (ОФП) и разра-
ботана экспериментальная методика общефи-
зической подготовки. Разработанная методика 
включала в себя 4 недельных микроцикла, (42 
тренировочных занятия) в общеподготови-
тельном периоде подготовки спортсменов. Со-
гласно разработанной методике, объем нагруз-
ки должен возрастать непрерывно в течение 
трех микроциклов, снижаясь в четвертом - за-
ключительном микроцикле. Наибольший объ-
ем нагрузки должен приходиться на третий 
микроцикл, в 4 микроцикле объем снижается 
на 15-17%. 

Упражнения, развивающие общую вы-
носливость (кроссовый бег) присутствуют во 
всех микроциклах, от 35,5% в первом микро-
цикле, 25% втором, 20% третьем и 25% чет-
вертом микроцикле от общего объема трени-
ровочной нагрузки. Виды специальной вынос-

ливости совершенствуются в третьем и чет-
вертом микроциклах. Основной объем силовой 
нагрузки нами распределен на второй, третий 
микроциклы (61 и 54%). В четвертом микро-
цикле запланировано проведение контрольных 
игр. В качестве основных средств общефизи-
ческой подготовки предполагалось использо-
вать специально разработанные комплексы 
ОФП (600 мин), упражнения со штангой (540 
мин) и прыжковые упражнения (1800 отталки-
ваний). 

С целью определения эффективности 
разработанной методики, на базе хоккейного 
клуба Гомель, нами был проведен педагогиче-
ский эксперимент. Всего в педагогическом 
эксперименте принимали участие 24 хоккеи-
ста. Спортсмены были разделены на кон-
трольную и экспериментальную группы. Экс-
периментальная группа занималась по разра-
ботанной нами методике. В начале экспери-
ментальной работы были определены исход-
ные показатели физической подготовленности 
хоккеистов. Анализ средних величин иссле-
дуемых показателей экспериментальной и 
контрольной групп статистически не отлича-
лись. Анализ физической подготовленности по 
окончании эксперимента показал, что прове-
дение учебно-тренировочных занятий по 
предлагаемой нами методике способствовало 
ускорению темпов прироста физической под-
готовленности (таблица ).  

 

Таблица – Сравнительный анализ физической подготовленности спортсменов эксперименталь-
ной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп по окончании педагогического эксперимента 

Итоговые данные (Х  ) % прироста Контрольные 
упражнения 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Бег 3000 м, мин 10.58 
±0,31 

11.23 ±0,52  7,2 7,4 

Жим штанги, кол-во раз 15.4 ±0,41  11.3 ±0,24  14,5 7, 1 
Подтягивания на перекладине, кол-во раз  14,2 ±0,73  12,4 ±0,92  16, 4 8,7 
Присед со штангой, кол-во раз 47,8 ±0,43  43,5 ±0,32  17, 7 7,2 
Поднимание туловища за 1 мин, кол-во раз  72.4 ±0,12  66,8 ±0,36  16,1 8,4 
Бег 12 км, мин 58.8±0,24  58.2 ±0,17  11,4 11,9 

Средний % прироста показателей в группах 13,88 8,45 

 
Следует отметить, что на протяжении 

эксперимента все тестируемые показатели как 
у контрольной, так и у экспериментальной 
группы улучшились, что характеризует есте-
ственно протекающие морфофункциональные 
изменения в организме занимающихся. Вместе 
с тем, по всем изученным показателям темпы 
прироста в экспериментальной группе были 
выше, что позволило им в конечном итоге дос-
тичь более высоких результатов. Наибольший 
прирост в экспериментальной группе можно 

отметить в показателях силовой выносливо-
сти: подтягивании на перекладине – 16,4 %, 
жиме штанги – 14,5 %, приседе со штангой – 
17,7%. Наименьший прирост был выявлен в 
показателях общей выносливости.  

Таким образом, полученные результаты 
позволяют сделать выводы относительно эф-
фективности использования предложенной 
методики в работе с квалифицированными 
спортсменами. 
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Выводы. В результате проведенного ис-
следования, разработана и экспериментально 
обоснована методика общефизической подго-
товки квалифицированных хоккеистов, со-
гласно которой общеподготовительный период 
подготовки должен включать в себя 4 недель-
ных микроцикла (42 тренировочных занятия), 
нагрузка должна возрастать непрерывно в те-
чение трех микроциклов, снижаясь в четвер-
том. Наибольший объем нагрузки должен при-
ходиться на третий микроцикл, в 4 микроцик-
ле объем снижается на 15-17%. В качестве ос-
новных средств ОФП следует использовать 
специально разработанные комплексы ОФП, 
упражнения со штангой и прыжковые упраж-
нения. Разработанная методика позволила 
обеспечить положительные изменения физи-
ческой подготовленности на 13,8%.  
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РЕАЛИЗАЦИЯ ОСНОВНЫХ АСПЕКТОВ МОТИВАЦИИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ К 
ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ 

 
Аннотация: В статье рассматриваются проблемы здоровья и физического воспитания учащих-

ся, причины их низкой двигательной активности. Представлены основные направления учебно-
воспитательной деятельности, средства и формы, способствующие существенно повысить уровень 
мотивационных аспектов младших школьников к физической культуре и спорту. Показано, что пред-
лагаемые нами формы интеграции учебных предметов и внеурочных занятий на основе физкультур-
но-спортивной ориентации и мотивации к двигательной активности позволили создать благоприят-
ные условия для развития не только физических способностей, но и нравственных качеств младших 
школьников, сформировать потребность в регулярных занятиях физической культурой. 

Ключевые слова: формирование мотивации, двигательная активность, физическая культура, 

младшие школьники.  
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IMPLEMENTATION OF THE MAIN ASPECTS OF YOUNGER SCHOOLCHILDREN'S 

MOTIVATION TO MOTOR ACTIVITY 
 

Аnnotaion: The article deals with the problems of health and physical education of students, the rea-
sons for their low physical activity. The main directions of educational activities, means and forms that con-
tribute to significantly increase the level of motivational aspects of junior schoolchildren to physical culture 
and sports are presented. It is shown that the forms of integration of academic subjects and extracurricular 
activities proposed by us on the basis of physical culture and sports orientation and motiv. 

Keywords: motivation formation, motor activity, physical culture, primary school children. 

 

Актуальность. Здоровье подрастающе-
го поколения является одним из приоритетных 
направлений социальной политики развития 
нашего государства. Изменившиеся условия 
жизни, вызванные эпидемиологической ситуа-
цией в стране и мире, актуализируют изучение 
и поиск новых подходов к сохранению и укре-
плению состояния здоровья детей [1, 9, 11, 12]. 

Весной 2020 года, когда началась пан-
демия коронавируса, в социуме произошли 
глобальные перемены во всех сферах деятель-
ности, в том числе и в системе образования. 
Эпидемиологическая ситуация естественным 
образом повлияла на наш образ жизни, а самое 
главное – на наше здоровье. Ограниченная 
свобода, в первую очередь двигательной ак-
тивности, отсутствие физических нагрузок на 
молодой растущий организм обусловливают 
снижение его сопротивляемости, что влечет 
ухудшение состояния здоровья. Педагогиче-
ская деятельность, в процессе которой осуще-

ствляется не только обучение, но воспитание и 
подготовка подрастающего поколения к жизни 
и труду в стремительно изменившихся услови-
ях, требует новых подходов по всем направле-
ниям. 

Проанализировав научную и специаль-
ную методическую литературу, мы пришли к 
выводу о том [1, 2, 4], что в ней достаточно ос-
вещены следующие аспекты: применение ве-
дущими педагогами фитнес-технологий на 
уроках физической культуры; развитие меж-
предметных связей посредством интегриро-
ванных комплексов упражнений, игр и уроков; 
релаксационная направленность учебного 
процесса; реализация теоретической части 
программы. Следует отметить, что двигатель-
ная активность детей с поступлением в школу 
падает почти в два раза, продолжая снижаться 
от младших классов к старшим. В зависимости 
от времени года она меняется и зимой дости-
гает своего минимума. Исследования гигиени-
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стов свидетельствуют, что до 82-85% дневного 
времени большинство учащихся проводит в 
статическом положении (сидя) [5, 10]. 

Ежегодное ухудшение психофизическо-
го здоровья школьников, увеличение количе-
ства детей с различными заболеваниями сиг-
нализируют обществу о необходимости реор-
ганизации современного образовательного 
процесса в целом и физического воспитания в 
частности с целью формирования у детей мо-
тивации к двигательной активности и ценно-
стных установок к ведению здорового образа 
жизни, а также приобщение к спорту [3, 6, 7, 8, 
10, 12]. При этом учащиеся продолжают пас-
сивно присутствовать на уроках физической 
культуры и здоровья, зачастую это происходит 
с равнодушного одобрения учителя. Никого 
уже не удивит треть класса, сидящая на ска-
мейке спортзала и «коротающая» 45-
минутный урок, развлекаясь играми или «лис-
танием страничек» всевозможных соцсетей в 
смартфонах.  

Интерес, мотивация и потребность к лю-
бой двигательной активности утрачиваются 
[6]. Возрастной интерес смещается в сторону 
виртуальной жизни, где дети выплескивают 
неиспользованные эмоциональные пережива-
ния побед и поражений. Следовательно, если у 
детей начальной школы мотивация к физкуль-
турно-оздоровительной деятельности базиру-
ется на основе первичной потребности ребенка 
в движении, то с возрастом первичная потреб-
ность в движении, являющемся источником 
здоровья, замещается вторичными, приобре-
тенными потребностями, сформировавшимися 
в соответствии с развитием высокотехнологи-
ческого социума (интернета) [2]. 

Цель работы состояла в обосновании 
эффективности использования комплекса 
форм и средств, способствующих формирова-
нию мотивации младших школьников к двига-
тельной активности. 

Материалы и методы исследования. 
Исследование проводилось в течение школь-
ного учебного года на базе ГУО «Детский сад 
– начальная школа № 63 г. Гомеля». В процес-
се проведённой работы было исследовано 50 
детей одного возраста 7-8 лет, разделенных на 
2 группы. В группе № 1 (контрольная) обуче-
ние осуществлялось в обычном режиме. В 
группе № 2 – (экспериментальная) – обучение 
и внеклассная работа были организованы с 
применением предложенного нами комплекса.  

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Практическая реализация разработан-

ного комплекса заключалась в том, что уча-
щимся экспериментальной группы наряду со 
стандартной учебно-воспитательной програм-
мой, были рекомендованы дополнительные 
средства и методы. В учебный процесс мы 
внедрили интегрированные уроки: физическая 
культура и здоровье с математикой; физиче-
ская культура и здоровье с рисованием; физи-
ческая культура и здоровье с русским языком. 

По нашим наблюдениям сегодня прак-
тически исключены подвижные игры на пере-
менах, во избежание травматизма. Именно по-
этому следует искать другие пути увеличения 
объема и интенсивности двигательной актив-
ности учащихся. В связи с этим мы организо-
вали конкурсы физкультминуток среди парал-
лельных классов, которые проводились ежене-
дельно. 

С целью повышения мотивации у млад-
ших школьников к двигательной активности и 
восполнению знаний по этому направлению во 
внеклассные мероприятия были включены: 

– встреча детей с медицинским работни-
ком на тему здорового образа жизни; темати-
ческие классные часы по олимпийскому и па-
ралимпийскому образованию; тематические 
дни здоровья, праздники; посещение детьми 
спортивных секций по избранному виду спор-
та; экскурсия в спортивную школу № 7; само-
стоятельная двигательная активность (утрен-
няя гигиеническая гимнастика, прогулки и ак-
тивный отдых с родителями в выходные дни). 
И заключительным этапом были встречи с се-
ребряным призером Олимпийских игр и де-
флимпийским чемпионом [7, 8]. 

О том, что проведенная опытно-
экспериментальная работа оказала своё влия-
ние на мотивационные предпосылки учащихся 
к физической культуре и спорту свидетельст-
вует и тот факт, что после экскурсии в ГУ 
«СДЮШОР № 7 г. Гомеля», встреч с призером 
Олимпийских игр 2016 года М. Мамошук и 
обладателем 14 золотых, 8 серебряных, 6 
бронзовых медалей, около 60 наград с чем-
пионатов мира и Европы, Дефлимпийской 
чемпионкой О. Петрушенко школьники запи-
сались в различные спортивные секции.  

В качестве доказательства эффективно-
сти проведенной работы можно привести сле-
дующее. Так, если при первичном анкетирова-
нии было выявлено, что физической культурой 
и спортом вне школы занималось всего лишь 
28,5% учащихся, то по окончании эксперимен-
та их количество увеличилось до 67,4%.  
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Важно, что у учащихся изменилось от-
ношение к уроку физической культуры и здо-
ровья: первоначально 20,5% школьников вы-
несли его на первое место, а при повторном 
проведении анкеты уже 37,8% детей назвали 
любимым предметом. 54,3 % стали ходить на 
урок с удовольствием. Интересными уроки 
физической культуры и здоровья стали для 
88,2%, и это значительная динамика, в сравне-
нии с 28,5% опрошенных, ответивших поло-
жительно на соответствующий вопрос в нача-
ле эксперимента.  

Выводы: Можно заключить, что пред-
лагаемые нами формы интеграции учебных 
предметов и внеурочных занятий на основе 
физкультурно-спортивной ориентации и моти-
вации к двигательной активности позволили 
создать благоприятные условия для развития 
не только физических способностей, но и 
нравственных качеств младших школьников, 
сформировать потребность в регулярных заня-
тиях физической культурой. 
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INTRODUCTION OF FITNESS TECHNOLOGIES  
INTO THE SYSTEM OF PHYSICAL CULTURE AND RECREATION ACTIVITIES  

OF PRESCHOOL EDUCATION INSTITUTIONS  
AS A WAY TO PRESERVE AND PROMOTE CHILDREN'S HEALTH 

 

Annotation: The article discusses the effectiveness of using fitness technologies as one of the modern 
ways of educating the needs of preschool children for regular physical activity and physical education, which 
directly affects their health. 

Keywords: fitness - technologies, preschool children, health. 
 
Актуальность. Республика Беларусь, в 

особенности город Гомель и Гомельская об-
ласть, – территории, которые были сильно за-
грязнены в результате аварии на Чернобыль-
ской атомной станции в 1986 году. Несмотря 
на то, что прошло уже более 34 лет с момента 
трагедии, последствия этой катастрофы по-
прежнему напоминают о себе. Ученые и врачи 
регулярно проводят исследования и утвер-
ждают, что радиоактивные изотопы продол-
жают поступать в организмы с воздухом и 
едой. Сегодня мы имеем тяжелейшие послед-
ствия в виде онкологических заболеваний, 
врожденных пороков развития, нарушений 
сердечной деятельности, серьезных наруше-
ний обмена веществ [2, 8, 11].  

В современном мире все чаще озвучи-
ваются проблемы экологии, изучаются по-
следствия экологических катастроф. Ученые и 
медики обсуждают влияние неблагоприятных 
условий окружающей среды на жизнь и здоро-
вье людей, проживающих на загрязненных 
территориях. Особое беспокойство вызывает 
состояние здоровья подрастающего поколе-
ния. Ведь дети – это будущее нации, а здоро-
вая нация – это сильное процветающее госу-
дарство [9].  

В Республике Беларусь предпринимают-
ся все возможные меры, чтобы укрепить здо-
ровье будущих поколений и минимизировать 
последствия катастрофы на ЧАС, которые и в 
нынешних реалиях напоминают о себе много-
численным перечнем заболеваний, которые, к 
величайшему сожалению, диагностируют ме-
дики нашей страны у детей, начиная с самого 
раннего возраста. Система дошкольного обра-
зования вносит весомый вклад в систематиче-
скую и целенаправленную работу по укрепле-
нию здоровья подрастающего поколения. Для 
решения данной задачи ученые и педагоги- 
новаторы занимаются поиском современных 
средств, которые смогли бы заинтересовать и 
вовлечь родителей в активный процесс их реа-
лизации [4, 5, 6, 7, 12].  

В связи с этим сейчас как никогда остро 
стоит вопрос о возможности поиска способов 
повышения иммунитета и укрепления здоро-
вья детей с самого раннего возраста, в том 
числе и современными средствами физической 
культуры. 

Цель работы: обоснование эффектив-
ности регулярного использования фитнес-
технологий, как средств, способствующих 
улучшению состояния здоровья детей дошко-
льного возраста. 
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Материалы и методы исследования. 
Изучение теоретических материалов, анализ 
методической литературы, педагогическое ис-
следование. 

Результаты исследования и обсуждение.  
В последние годы в работе учреждений 

дошкольного образования все чаще использу-
ются фитнес–технологии для решения задач в 
образовательной области «Физическая культу-
ра», где в приоритете укрепление здоровья де-
тей [1, 4, 5]. Фитнес – доступная форма физи-
ческой активности, реализуя которую люди 
различного возраста с абсолютно разными фи-
зическими возможностями выполняют упраж-
нения под музыку, стремясь с каждым разом 
усовершенствовать свои двигательные умения 
[3, 4, 10]. На фоне повышения общего эмоцио-
нального фона, так как на занятиях использу-
ется яркий инвентарь, тренажеры, различные 
виды аэробики, элементы художественной 
гимнастики и акробатики, воспитанников все 
больше привлекает двигательная активность.  

Посильные задания способствуют укре-
плению всех функций и систем организма. 
Также повышается общая сопротивляемость 
организма негативным факторам внешней сре-
ды. Детский фитнес – это «движение в ра-
дость».  

В связи с вышесказанным, на базе Госу-
дарственного учреждения образования «Ясли-
сад №137 г. Гомеля» после предварительно 

проведенной агитационной работы среди ро-
дителей, чьи дети достигли возраста трех лет и 
более, был открыт кружок «Детский фитнес», 
где 120 воспитанников посещают занятия по 
фитнесу. В начале открытия кружка «Детский 
фитнес» число ребят, чьи родители изъявили 
желание записать своих детей на занятия, бы-
ло около 60 человек. Но уже спустя два месяца 
желающих стало в два раза больше.  

Так как занятия проводятся во второй 
половине дня, все родители, могли наблюдать 
как, после занятий фитнесом воспитанники 
возвращаются в группу в приподнятом на-
строении и с восторгом сообщают друзьям и 
родителям о том, чему научились. Кроме того, 
для всех желающих взрослых были проведены 
открытые занятия по фитнесу с детьми, а так-
же мастер- классы, где родители могли сами 
попробовать выполнить элементы фитбол-
гимнастики или степ-аэробики. На мастер-
классах были подробно раскрыты все вопросы, 
интересующие родителей: безопасность для 
здоровья, польза или вред тех или иных фит-
нес-технологий для детей с различными диаг-
нозами, возможность индивидуального подхо-
да к каждому конкретному воспитаннику. 

Для педагогического исследования была 
выбрана группа в количестве 13 человек. Ис-
следование, данные которого отражены в таб-
лице и представлены на рисунке, проводилось 
в течение двух лет.  

Таблица – Динамика заболеваемости детей в экспериментальной группе 
2018-2019 учебный год 2019-2020 учебный год 

№ Имя ребенка Пропущено дней по 
болезни 

% 
Пропущено дней по бо-

лезни 
% 

1 Даниил 21 5,7 18 4,9 
2 Михаил 26 7,1 14 3,8 
3 Мила 16 4,4 7 1,9 
4 Макар 29 7,9 25 6,8 
5 Александр 13 3,6 7 1,9 
6 Кира 10 2,7 6 1,6 
7 Егор 24 6,6 12 3,3 
8 Кирилл 41 11,2 24 6,6 
9 Кира 39 10,7 15 4,1 

10 Евгения 57 15,6 20 5,5 
11 Семен 28 7,7 14 3,8 
12 Виталий 49 13,4 12 3,3 
13 Арсений 53 14,5 16 4,4 
Всего пропущено детодней за год 406 111 162 44,5 

 
Так, в 2018-2019 учебном году дети про-

пустили по причине болезни 406 дней, что со-
ставило 111%. В 2019-2020 учебном году, ко-
гда в учреждении образования «Ясли-сад 
№137 г. Гомеля» был организован кружок 
«Детский фитнес», количество пропущенных 
дней по болезни значительно снизилось с 406 
до 162 дней, что на 244 дня меньше. В про-

центном соотношении положение улучшилось 
на 66,5%.  

Из наблюдений за детьми, посещающи-
ми занятия по фитнесу, видно, что у них воз-
росла общая выносливость организма, снизи-
лось количество пропущенных дней по болез-
ни более чем в два раза как всей группы, так и 
каждого ребенка.  
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Рисунок – Динамика заболеваемости детей 
 

Выводы. По результатам проведенного 
исследования можно заключить следующее. Ре-
гулярное использование фитнес-технологий в 
работе с детьми дошкольного возраста открыва-
ет новые горизонты в физкультурно-
оздоровительной работе учреждений дошколь-
ного образования, обусловливает формирование 
потребности у детей в ведении здорового образа 
жизни, что в целом положительно влияет на 
улучшение состояния здоровья воспитанников и 
снижение количества заболеваний. 
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ПОВЫШЕНИЕ СОСТОЯНИЯ ЗДОРОВЬЯ И ДВИГАТЕЛЬНОЙ 

АКТИВНОСТИ МАЛЬЧИКОВ 11-12 ЛЕТ СРЕДСТВАМИ МИНИ-ФУТБОЛА  
В УСЛОВИЯХ ОБЩЕОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ШКОЛЫ 

 
Аннотация. В статье представлено экспериментальное обоснование методики построения уро-

ка мини-футбола в условиях общеобразовательной школы. Цель исследования заключалась в теоре-
тическом и экспериментальном обосновании методики построения урока мини-футбола в условиях 
общеобразовательной школы. Исследование проводилось на базе МОАУ СОШ № 4 г. Орска Орен-
бургской области, в котором приняли участие мальчики 11-12 лет в количестве 40 человек, из числа 
которых было сформировано две опытные группы – контрольная (n=20) и экспериментальная (n=20). 
Учебно-воспитательный процесс по физической культуре учащихся опытных групп осуществлялся 
по комплексной программе общеобразовательных школ по физической культуре под редакцией В. И. 
Ляха, А. А Зданевича. Третий час урока физической культуры в экспериментальной группе преду-
сматривал проведение занятий по мини-футболу. С целью поддержания интереса к урокам по мини-
футболу, были разработаны и включались в основную часть урока комплексы упражнений, разрабо-
танные на основе игры в футбэг. Футбэг (foot ‒ нога, bag ‒ мешок) ‒ это вид спорта, в котором игроки 
демонстрируют мастерство обращения с небольшим мягким, наполненным маленькими гранулами 
мячом, который так же называется футбэгом. Уроки по мини-футболу проводились 1 раз в неделю, 
длительность каждого урока составляла 45 минут. Объем уроков составил 28,6% (30 уроков в год) 
при 100% включении в содержание уроков специальных футбольных упражнений, игр и эстафет. По-
казано влияние экспериментальной методики на физическое развитие, функциональное состояние 
деятельности дыхательной и сердечно-сосудистой системы. Выявлено положительное влияние экс-
периментальной методики на уровень физической подготовленности и уровень развития технических 
действий в мини-футболе. 

Ключевые слова: здоровье, двигательная активность, урок физической культуры, мини-

футбол, общеобразовательная школа, мальчики 11-12 лет. 
 

Mishchenko N.Yu. 

The Ural State University of Physical Culture 

Chelyabinsk, Russia 

 
IMPROVING THE HEALTH AND MOTOR BOYS ACTIVITY 11-12 YEARS MINI-FOOTBALLIN 

ACCORDANCE WITH THE SECONDARY SCHOOL 
 
Annotation. The article presents an experimental substantiation of the methodology for constructing a 

mini-football lesson in a general education school. The purpose of the study was to theoretically and experi-
mentally substantiate the methodology for constructing a mini-football lesson in a general education school. 
The study was conducted on the basis of the MOAU secondary school No. 4 in Orsk, Orenburg region, in 
which 40 boys of 11-12 years old took part, from which two experimental groups were formed - control (n = 
20) and experimental (n = 20). The educational process in physical culture of the students of the experimen-
tal groups was carried out according to the comprehensive program of secondary schools in physical culture, 
edited by V. I. Lyakh, A. A. Zdanevich. The third hour of the physical culture lesson in the experimental 
group included mini-football lessons. In order to maintain interest in mini-football lessons, sets of exercises 
developed on the basis of playing footbag were developed and included in the main part of the lesson. Foot-
bag (foot - foot, bag - bag) is a sport in which players demonstrate skill in handling a small soft ball filled 
with small granules, which is also called footbag. Futsal lessons were held once a week, the duration of each 
lesson was 45 minutes. The volume of lessons was 28.6% (30 lessons per year) with 100% including special 
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football exercises, games and relay races in the content of lessons. The influence of the experimental tech-
nique on physical development, functional state of the respiratory and cardiovascular systems is shown. The 
positive impact of the experimental technique on the level of physical fitness and the level of technical de-
velopment in mini-football was revealed. 

Keywords: health, motor activity, physical culture lesson, mini-football, general education, boys 11-

12 years old. 
 
Введение. В соответствии с Законом РФ 

«Об образовании» здоровье школьников отно-
сится к приоритетным направлениям государ-
ственной политики в сфере образования. В со-
временных условиях школа призвана выпол-
нять не только образовательную функцию, но 
и заботиться о сохранении и укреплении здо-
ровья детей [10]. 

Однако, официальная статистика про-
должает угрожающе свидетельствовать об 
ухудшении здоровья обучающихся образова-
тельных организаций. Так, НИИ гигиены и ох-
раны здоровья детей и подростков НЦДЗ 
РАМН отмечает, что особенностями негатив-
ных изменений здоровья детей за последние 
годы являются: 

‒ значительное снижение числа абсо-
лютно здоровых детей (так, среди учащихся их 
число не превышает 10-12%); 

‒ стремительный рост числа функцио-
нальных нарушений и хронических заболева-
ний (за последние 10 лет во всех возрастных 
группах частота функциональных нарушений 
возросла в 1,5 раза, хронических заболеваний 
‒ в 2 раза); 

‒ изменение структуры хронической па-
тологии (вдвое увеличилась доля болезней ор-
ганов пищеварения; в 4 раза опорно-
двигательного аппарата: сколиоз, остеохонд-
роз, осложненные формы плоскостопия; втрое 
‒ болезни почек и мочевыводящих путей; 

‒ увеличение числа школьников, имею-
щих несколько диагнозов (школьники 7–8 лет 
имеют в среднем 2 диагноза, 10–11 лет ‒ диаг-
ноза, 16–17 лет ‒ 3–4 диагноза, а 20% старше-
классников-подростков имеют в анамнезе 5 и 
более функциональных нарушений и хрониче-
ских заболеваний). 

Как отмечают специалисты, к основным 
школьно-обусловленным факторам риска 
формирования здоровья школьников, в первую 
очередь, относятся несоблюдение санитарно-
эпидемиологического благополучия в образо-
вательных учреждениях, неполноценное пита-
ние, несоблюдение гигиенических нормативов 
режима учебы и отдыха, сна и пребывания на 
воздухе; во-вторых, объем учебных программ, 
их информативная насыщенность часто не со-

ответствуют функционально-возрастным воз-
можностям школьников; в-третьих, до 80% 
учеников постоянно или периодически испы-
тывают учебный стресс. Кроме того, у уча-
щихся и их родителей не сформировано цен-
ностное отношение к своему здоровью, что 
объясняется недостаточной пропагандой педа-
гогических и медицинских знаний, здорового 
образа жизни [4]. 

Следовательно, лишь совместными уси-
лиями медицинских работников и педагогов 
при заинтересованности родителей возможна 
минимизация воздействия неблагоприятных 
факторов обучения на здоровье детей. Особое 
место в этом оздоровительном процессе отво-
дится образовательной системе, прежде всего 
за счет широкого внедрения в деятельность 
образовательных учреждений, так называемых 
здоровьесберегающих технологий. 

Изучение здоровьесберегающей работы 
общеобразовательных учреждений показыва-
ет, что многими школами накоплен опреде-
ленный опыт в этом направлении. В частности, 
во многих образовательных учреждениях раз-
личных регионов России есть опыт использо-
вания таких мероприятий как специальная 
система профилактики нарушений осанки, 
плоскостопия, зрения, дополнительная вита-
минизация, комплекс физиотерапевтических 
процедур, закаливание и т.п. В то же время, 
необходимо отметить, что в большинстве 
школ системный подход к сохранению и укре-
плению здоровья учащихся практически от-
сутствует, ограничиваясь разовыми, кратко-
временными либо узкоспециализированными 
мероприятиями. 

Обозначенные выше обстоятельства по-
требовали привлечения мер на уровне госу-
дарства, так как речь идет о восстановлении и 
сохранении здоровья нации. В соответствии с 
этим был опубликован Приказ Минобразова-
ния № 2715 от 16.07.2002 г. «О совершенство-
вании процесса физического воспитания в об-
разовательных учреждениях Российской Фе-
дерации», в котором поставлены задачи пре-
одоления сложившейся ситуации путем введе-
ния в школьные программы дополнительного 
урока физической культуры. 
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В связи с вышеперечисленными задача-
ми актуальной, на наш взгляд, является идея 
организации третьего часа урока физической 
культуры оздоровительной направленности в 
общеобразовательной школе – уроком мини-
футбола. 

Как отмечается в специальной литерату-
ре, мини-футбол – это коллективная спортив-
ная игра, отличающаяся простотой правил, 
доступностью и демократизмом. Мини-футбол 
является в настоящее время одним из наиболее 
динамично развивающихся видов спорта. Его 
привлекательность для подрастающего поко-
ления обусловлена простотой правил, малой 
требовательностью к помещениям и площад-
кам для проведения игр и, прежде всего, попу-
лярностью футбола. Мини-футбол ‒ органично 
развивающийся, сравнительно молодой вид 
спорта. Он соединяет в себе преимущества 
наиболее популярного во всем мире вида 
спорта – футбола и не требовательность к 
спортивным сооружениям для его повсемест-
ного внедрения, высокой эмоциональностью и 
зрелищностью [1]. 

Как утверждает И. А. Швыков (2006), 
интерес к мини-футболу с каждым годом рас-
тет не только среди мальчиков, но и среди де-
вочек. Благодаря Ассоциации Мини футбола 
России, по массовости и популярности он опе-
режает многие виды спорта. Мини–футбол 
доступен для любых слоев населения, форми-
рует жизненно важные двигательные умения и 
навыки, повышает физический уровень здоро-
вья детей, удовлетворяет потребности и инте-
ресы детей. Можно с уверенностью сказать, 
что это универсальная игра [11]. 

В рамках решения поставленной выше 
задачи были выполнены следующие организа-
ционные мероприятия: в 2008 году Российский 
футбольный союз и Ассоциация мини-футбола 
России начали реализацию проекта «Мини-
футбол в школу», основными целями которого 
являются [9]: 

1 Обеспечение комплексного решения 
проблем двигательной активности и укрепле-
ния здоровья школьников путем целенаправ-
ленного внедрения мини-футбола в систему 
внеклассной физкультурно-оздоровительной 
работы образовательных учреждений. 

2 Развитие инфраструктуры системы 
подготовки спортивных резервов по мини-
футболу и увеличение массовости занятий ми-
ни-футболом среди школьников. 

3 Ориентация межрегиональных объе-
динений в сфере футбола в их работе на разви-

тие системы подготовки резервов в различных 
видах футбола, в том числе и в мини-футболе. 

Характеристики мини-футбола как вида 
спорта, в наибольшей степени соответствуют 
возможностям преподавания его в общеобра-
зовательной школе, по сравнению с традици-
онным футболом. 

Необходимо отметить, что возможности 
спортивных баз школ с небольшими площад-
ками и спортивными залами в большей степе-
ни подходят для организации занятий мини-
футболом. Характеризуя другие аспекты игры, 
следует отметить, что мини-футбол по многим 
параметрам является более доступным для 
учащихся. Это становится очевидным при ана-
лизе технико-тактических элементов игры. 

Характеризуя технику игры в мини-
футболе, следует подчеркнуть, что специфиче-
ские, аэродинамические характеристики мини-
футбольного мяча, характеризующие его пры-
гучесть, облегчают выполнение игроками раз-
личных технических приемов. 

В тактическом плане игра 5×5, характе-
ризующаяся в большей степени стандартиза-
цией игровых ситуаций, чем традиционный 
футбол, проще для усвоения, в тоже время 
требует от игроков умений действовать как в 
обороне, так и в атаке, что, несомненно, более 
привлекательно для играющих. Следует также 
отметить, что требования по физической под-
готовке игроков в мини-футбол практически 
не уступают требованиям в подготовке футбо-
листов. 

Проведение соревнований по мини-
футболу также не вызывает больших трудно-
стей у организаторов от подготовки мест со-
ревнований до организации судейства. 

Э. Г. Алиев подчеркивает, что сегодня 
существует настоятельная потребность преоб-
разования спонтанного развития этого вида 
спорта в определенные организационные рам-
ки, так как только в этом случае мини-футбол 
будет решать генеральную задачу по восста-
новлению здоровья нации, формированию 
здорового образа жизни подрастающего поко-
ления [2]. 

Таким образом, нами была обозначена 
проблема: в каких масштабах, на каком про-
граммно-методическом обеспечении развивать 
детский мини-футбол в различных формах его 
организации. В частности, нас интересует этот 
процесс применительно к основной форме ор-
ганизации физического воспитания – уроку 
физической культуры и определения места 
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мини-футбола в учебной программе физиче-
ского воспитания школьников. 

Обозначенная проблема содержит сле-
дующие противоречия: 

‒ между наличием интереса у детей и 
юношества к занятиям мини–футболом как 
эффективного и доступного средства физиче-
ского воспитания и недостатком условий для 
его реализации; 

‒ между теоретической разработанно-
стью положений о роли урока физической 
культуры в физическом развитии школьников 
и приобщении к здоровому образу жизни и не-
достаточной реализацией данных положений 
применительно к занятиям детей мини-
футболом как одной из форм организации 
урока физической культуры; 

‒ между разработанностью методики 
обучения детей игре в мини–футбол и недос-
таточной разработанностью методики прове-
дения занятий по мини-футболу в рамках 
третьего часа урока физической культуры в 
общеобразовательной школе. 

Цель исследования заключалась в тео-
ретическом и экспериментальном обосновании 
методики построения урока мини-футбола в 
условиях общеобразовательной школы. 

Методика и организация исследова-
ния. Исследование проводилось на базе 
МОАУ СОШ № 4 г. Орска Оренбургской об-
ласти, в котором приняли участие мальчики 
11-12 лет в количестве 40 человек, из числа 
которых было сформировано две опытные 
группы – контрольная (n=20) и эксперимен-
тальная (n=20). Учебно-воспитательный про-
цесс по физической культуре учащихся опыт-
ных групп осуществлялся по комплексной 
программе общеобразовательных школ по фи-
зической культуре под редакцией В. И. Ляха, 
А. А Зданевича [5]. Третий час урока физиче-
ской культуры в экспериментальной группе 
предусматривал проведение занятий по мини-
футболу. Уроки по мини-футболу проводились 
1 раз в неделю, длительность каждого урока 
составляла 45 минут. Объем уроков составил 
28,6% (30 уроков в год) при 100% включении в 
содержание уроков специальных футбольных 
упражнений, игр и эстафет [8]. 

Все упражнения и игры были разбиты на 
5 блоков, которые включали: упражнения на 
развитие «чувства мяча»; упражнения, направ-
ленные на обучение ударов различными спо-
собами; упражнения, направленные на обуче-
ние передачам и остановкам мяча различными 
способами; упражнения, направленные на 

обучение ведению мяча различными способа-
ми; комбинированные упражнения, направ-
ленные на закрепление и совершенствование 
элементов игры в мини-футбол. 

С целью поддержания интереса к урокам 
по мини-футболу, нами были разработаны и 
включались в основную часть урока комплексы 
упражнений, разработанные на основе игры в 
футбэг. Футбэг (foot ‒ нога, bag ‒ мешок) ‒ это 
вид спорта, в котором игроки демонстрируют 
мастерство обращения с небольшим мягким, на-
полненным маленькими гранулами мячом, кото-
рый так же называется футбэгом [6; 7]. 

Результаты исследования. Выполнен-
ный анализ показателей физического развития, 
функционального состояния деятельности ды-
хательной и сердечно-сосудистой систем 
мальчиков опытных групп 11-12 лет до прове-
дения эксперимента не выявил достоверных 
отличий в исследуемых показателях. Мальчи-
ки, как контрольной, так и экспериментальной 
группы, в основном имели ниже среднего и 
средний уровень физического развития во всех 
исследуемых показателях (рост (см); масса те-
ла (кг); окружность грудной клетки (ОГК) 
(см); жизненная емкость легких (ЖЕЛ) (мл); 
динамометрия правой кисти (кг); динамомет-
рия левой кисти (кг). 

Было установлено, что ЧСС (уд/мин) в 
покое у мальчиков контрольной группы до 
проведения эксперимента составила 80 уд/мин, 
а у мальчиков экспериментальной группы – 
81,2 уд/мин, что соответствует возрастным 
нормам. Однако, в пробе с подскоками маль-
чики как контрольной, так и эксперименталь-
ной группы показали в основном удовлетвори-
тельные результаты, так как после нагрузки 
увеличение ЧСС произошло на 51% и более от 
исходного уровня ЧСС. 

Анализ результатов в Пробе Руфье до 
проведения эксперимента показал, что у маль-
чиков как контрольной группы, так и экспери-
ментальной группы индекс Руфье соответству-
ет удовлетворительному уровню. 

После проведения эксперимента, было 
проведено повторное тестирование с целью 
оценки уровня физического развития мальчи-
ков опытных групп, которое выявило досто-
верные отличия в полученных показателях 
между результатами мальчиков контрольной и 
экспериментальной групп (таблица 1). Был 
выявлен значительный прирост в показателях 
физического развития у мальчиков экспери-
ментальной группы (рисунок 1). В показателях 
ЖЕЛ (мл) в экспериментальной группе маль-
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чиков прирост составил 16%; в динамометрии 
правой кисти (кг) ‒ 21%; в динамометрии ле-
вой кисти – 19,8% (рисунок 1). В то время, как 
в контрольной группе в показателях ЖЕЛ (мл) 

прирост составил всего лишь 6,6%; в динамо-
метрии правой кисти (кг) – 6,3%; в динамо-
метрии левой кисти (кг) – 6,6% (рисунок 2). 

 

Таблица 1 – Сравнительный анализ показателей физического развития мальчиков 11-12 лет 
опытных групп после проведения эксперимента 
Показатели физическо-
го развития 

Контрольная 
группа 
(n=20) 

Экспериментальная 
группа 
(n=20) 

t 
Достоверность 

различий 

«Рост» (см) 146,2±3,0 143,1±4,3 0,8 Р> 0,05 
«Масса тела» (кг) 34,7±2,9 34,5±3,0 0,1 Р> 0,05 
«ОГК» (см) 64,9±1,7 65,0±2,4 0,3 Р> 0,05 
«ЖЕЛ» (мл) 2456,12±27,12 2756,28±30,18 2,2 Р< 0,05 
«Динамометрия правой 
кисти» (кг) 

23,0±3,5 26,3±2,9 2,5 Р< 0,05 

«Динамометрия левой 
кисти, кг 

20,2±2,9 23,8±3,4 2,1 Р< 0,05 

 

Рисунок 1 – Прирост показателей физического 
развития мальчиков опытных групп в процессе 

педагогического эксперимента (%) 
 
Оценка уровня физического развития 

мальчиков опытных групп после проведения 
эксперимента, позволила установить, что в 
экспериментальной группе мальчиков про-
изошли определенные положительные изме-
нения. Так, в показателях: рост (см), масса те-
ла (кг) и ОКГ (см) значительно увеличилось 
количество мальчиков, имеющих средний и 
выше среднего уровень физического развития 
(таблица 2; рисунок 2). В показателях ЖЕЛ 

(мл) у мальчиков экспериментальной группы 
снизилось количество мальчиков, имеющих 
уровень ниже среднего с 9 (45%) до 0 (0%) и 
средний с 11 (55%) до 8 (40%) и увеличилось 
количество мальчиков, которые стали иметь 
уровень выше среднего с 0 (0%) до 12 (60%), с 
высоки уровнем в данном тесте мальчиков об-
наружено не было. В оцениваемом показателе 
– динамометрия правой кисти (кг) ‒ снизилось 
количество мальчиков с уровнем ниже средне-
го с 9 (45%) до 0 (0%) и средним уровнем с 11 
(55%) до 5 (25%) и увеличилось количество 
мальчиков с уровнем выше среднего с 0 (0%) 
до 13 (65%) и высоким уровнем с 0 (0%) до 2 
(10%). В показателе динамометрия левой кис-
ти (кг) – снизилось количество мальчиков с 
низким уровнем с 2 (10%0 до 0 (0%) и ниже 
среднего с 6 (30%) до 0 (0%), а также средним 
уровнем с 12 (60%) до 7 (35%) и увеличилось 
количество мальчиков с уровнем выше сред-
него с 0 (0%) до 12 (60%) и высоким с 0 (0%) 
до 1 (5%) (таблица 2; рисунок 2). 

Таблица 2 – Уровень физического развития мальчиков экспериментальной группы после про-
ведения эксперимента 

Уровень физического развития Показатели физиче-
ского развития 

Низкий 
Ниже 

среднего 
Средний 

Выше средне-
го 

Высокий 

«Рост» (см) 0(0%) 2(10%) 16(80%) 2(10%) 0 (0%) 
«Масса тела» (кг) 0(0%) 1(5%) 15(75%) 4(20%) 0 (0%) 
«ОГК» (см) 0(0%) 3(15%) 14(70%) 3(15%) 0 (0%) 
«ЖЕЛ» (мл) 0(0%) 0(0%) 8(40%) 12(60%) 0 (0%) 
«Динамометрия пра-
вой кисти» (кг) 

0(0%) 0(0%) 5(25%) 13(65%) 2(10%) 

«Динамометрия левой 
кисти» (кг) 

0(0%) 0(0%) 7(35%) 12(60%) 1(5%) 
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В контрольной группе мальчиков про-
изошли не значительные изменения в обсле-
дуемых показателях физического развития. 
Так, в показателях: рост (см), масса тела (кг) и 
ОКГ (см) несколько увеличилось количество 
мальчиков, имеющих средний и выше средне-
го уровень физического развития (таблица 8; 
рисунок 2). В показателях ЖЕЛ (мл) снизилось 
количество мальчиков контрольной группы с 
уровнем ниже среднего с 10 (50%) до 9 (45%); 
увеличилось количество мальчиков со сред-
ним уровнем с 10 (50%) до 11 (55%) и выше 
среднего с 0 (0%) до 2 (10%), с высоким уров-
нем мальчиков в данном тесте обнаружено не 
было. В оцениваемом показателе – динамомет-

рия правой кисти (кг) ‒ снизилось количество 
мальчиков со средним уровнем с 12 (60%) до 9 
(55%) и увеличилось количество мальчиков с 
уровнем выше среднего с 0 (0%) до 2 (10%), 
мальчиков имеющий высокий уровень в этом 
показателе обнаружено не было. В показатели 
динамометрия левой кисти (кг) снизилось коли-
чество мальчиков с низким уровнем с 2 (10%) до 
1 (5%) и ниже среднего с 5 (25%) до 3 (15%) и 
увеличилось количество мальчиков со средним 
уровнем с 13 (65%) до 15 (75%) и выше среднего 
с 0 (0%) до 1 (5%), с высоким уровнем мальчи-
ков в данном показателе обнаружено не было 
(таблица 3; рисунок 3). 

 

Таблица 3 – Уровень физического развития мальчиков контрольной группы после проведения 
эксперимента (%) 

Уровень физического развития Показатели физическо-
го развития 

Низкий 
Ниже 

среднего 
Средний 

Выше средне-
го 

Высокий 

«Рост» (см) 1(5%) 2(10%) 14(70%) 3(15%) 0 (0%) 
«Масса тела» (кг) 0(5%) 2(10%) 14(70%) 4(20%) 0 (0%) 
«ОГК» (см) 0(0%) 4(20%) 13(65%) 3(15%) 0 (0%) 
«ЖЕЛ» (мл) 0(0%) 9(45%) 11(55%) 2(10%) 0 (0%) 
«Динамометрия правой 
кисти» (кг) 

0(0%) 9(45%) 9(45%) 2(10%) 0(0%) 

«Динамометрия левой 
кисти» (кг) 

1(5%) 3(15%) 15(75%) 1(5%) 0(0%) 
 

 
Рисунок 2 – Уровень физического развития мальчиков экспериментальной группы после проведения 

эксперимента (%) 

 
Рисунок 3 – Уровень физического развития мальчиков контрольной группы после проведения эксперимента (%) 
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Выполненный сравнительный анализ по-

казателей деятельности дыхательной и сердеч-
но-сосудистой системы после проведения экспе-
римента показал, что произошли статистически 

достоверные изменения между всеми исследуе-
мыми показателями мальчиков контрольной и 
экспериментальной групп (таблица 4). 

 

Таблица 4 – Сравнительный анализ показателей деятельности дыхательной и сердечно-
сосудистой систем мальчиков опытных групп после проведения эксперимента 

Показатели функцио-
нального состояния 

дыхательной и СС сис-
тем 

Контрольная 
группа 
(n=20) 

Экспериментальная 
группа 
(n=20) 

t 
Достоверность 

различий 

Дыхательная система 
«Проба Штанге» (с) 48,4±3,9 59,8±4,2 2,7 Р< 0,05 
«Проба Генчи» (с) 37,0±4,0 43,0±3,6 3,4 Р< 0,05 

Сердечно-сосудистая система 
«ЧСС в покое» 
(уд/мин) 

78,2±4,3 73,0±3,6 2,2 Р< 0,05 

«Проба с подскоками» 
(ПКР) 

118,4±3,5 96,0±2,9 3,1 Р< 0,05 

«Проба Руфье» (ИР) 9,0±3,0 5,1±4,8 2,4 Р< 0,05 

Были получены значительные темпы 
прироста показательной дыхательной системы 
у мальчиков экспериментальной группы. В 
Пробе Штанге (с) они составили 43,6%, в про-
бе Генчи (с) – 26,3% (рисунок 4). В контроль-

ной группе прирост результатов в пробе 
Штанге (с) составил всего лишь 21,5%; в пробе 
Генчи (с) – 8,1% (рисунок 4). 

 

 
Рисунок 4 – Прирост результатов в Пробе Штанге (с) и Пробе Генчи (с) 

мальчиков опытных групп в процессе педагогического эксперимента (%) 
 
После проведения эксперимента, было 

установлено, что ЧСС в покое у мальчиков 
экспериментальной группы уменьшилась с 
81,2 уд/мин до 73,0 уд/мин, в то время как в 
контрольной группе с 80 уд/мин до 78,2 
уд/мин (таблица 4). 

Выполненный анализ пробы с подскока-
ми у мальчиков экспериментальной группы 
показал, что после физической нагрузки изме-
нение ЧСС, ее увеличение, произошло на 25% 
от исходного уровня ЧСС, что соответствует 
хорошему уровню показателя качества реак-
ции (таблица 4). В контрольной группе маль-
чиков увеличение ЧСС произошло на 50% от 

исходного уровня ЧСС, что соответствует 
лишь удовлетворительному уровню показате-
ля качества реакции на физическую нагрузку 
(таблица 9). 

Анализ результатов в Пробе Руфье после 
проведения эксперимента показал, что у маль-
чиков экспериментальной группы индекс Ру-
фье (ИР) значительно улучшился с 10,6 (ед.) 
до 5,1 (ед.), что соответствует хорошему уров-
ню (таблица 4). В контрольной группе ИР из-
менился в лучшею сторону, но незначительно 
с 10,3 (ед.) до 9,0 (ед.), что соответствует 
удовлетворительному уровню (таблица 4). 
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С целью обоснование эффективности 
разработанной методики применения средств 
мини-футбола в физическом воспитании маль-
чиков 11-12 лет была проведена оценка физи-
ческой подготовленности мальчиков опытных 
групп до и после проведения эксперимента, 

которая позволила определить, что до прове-
дения эксперимента в полученных результатах 
мальчиков экспериментальной и контрольный 
групп достоверных отличий обнаружено не 
было (таблица 5). 

Таблица 5 – Сравнительный анализ показателей физической подготовленности мальчиков 11-
12 лет опытных групп до проведения эксперимента 

Контрольные 
упражнения 

ЭГ 

(Хσ) 

КГ 

(Хσ) 
t p 

1 «Бег 30 м» (с) 6,51,2  6,71,2 0,8  >0,05 

2 «Челночный бег 4х9 м» (с) 11,30,8  11,60,5 0,4  >0,05 

3 «Прыжок в длину с места» (см) 148,41,9 150,01,0 0,7  >0,05 

4 «Наклон вперед из положения сидя» (см) 2,02,0  3,02,0 1,2  >0,05 

5 «Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине» (кол-во раз) 

4,02,0  3,01,8 0,1  >0,05 

6 «Сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа» (кол-во раз) 

8,21,4  7,01,6 0,3  >0,05 

7 «Поднимание туловища из положения 
лежа на спине, руки на груди скрестно за 1 
мин.» (кол-во раз) 

25,82,8  27,81,5 0,2  >0,05 

8 «Прыжки со скакалкой за 1 мин.» (раз) 62,00,3  63,80,5 0,9  >0,05 

9 «Бег 1000 м» (мин., с) 5,281,6  5,321,9 0,1  >0,05 

 
Для оценки уровня обученности техни-

ческим действиям в мини-футболе мальчиков 
11-12 лет были проведены наблюдения за дей-
ствиями занимающихся с мячом, которые по-
казали, что большинство мальчиков, как кон-

трольной, так и экспериментальной группы 
имеют низкий и средний уровень во всех оце-
ниваемых технических действиях (таблица 6; 
рисунок 5; 6). 

Таблица 6 – Уровень обученности техническим действиям в мини-футболе мальчиков опытных 
групп до проведения эксперимента 

Уровень обученности техническим 
действиям 

Оцениваемые технические действия 
Опытная 
группа 

Низкий  Средний  Высокий 

КГ  12(60%)  8(40%)  0(0%) 1 «Удар носком по неподвижному мячу по 
воротам» (кол-во попаданий) ЭГ  13(65%)  7(35%)  0(0%) 

КГ  14(70%)  6(30%)  0(0%) 2 «Удар внутренней стороной стопы по кег-
лям на время» (кол-во попаданий) ЭГ  15(75%)  5(25%)  0(0%) 

КГ  15(75%)  5(25%)  0(0%) 3 «Удар серединой подъема по воротам» 
(кол-во ударов, попавших в цель) ЭГ  14(70%)  6(30%)  0(0%) 

КГ  13(65%)  7(35%)  0(0%) 4 «Удар внутренней частью подъема по во-
ротам» (кол-во ударов, попавших в цель) ЭГ  15(75%)  5(25%)  0(0%) 

Рисунок 5 – Уровень обученности техниче-
ским действиям мальчиков контрольной груп-
пы до проведения эксперимента (%) 

 
 

 
Примечание: 1 столбец – «Удар носком 

по неподвижному мячу по воротам»; 2 – «Удар 
внутренней стороной по кеглям на время»; 3 – 
Удар серединой подъема по воротам»; 4 – 
Удар внутренней частью подъема по воротам» 
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Рисунок 6 – Уровень обученности техниче-
ским действиям мальчиков экспериментальной 
группы до проведения эксперимента (%) При-
мечание: тоже, что и в рисунке 5 

 
После проведения эксперимента, в мае 

2019 года, было проведено повторное тестиро-
вание уровня физической подготовленности 
мальчиков опытных групп, которое показало, 
что между результатами участников опытных 
групп произошли статистические достоверные 
отличия во всех оцениваемых показателях 
(таблица 7). 

Таблица 7 – Сравнительный анализ показателей физической подготовленности мальчиков  
11-12 лет опытных групп после проведения эксперимента 

Контрольные 
упражнения 

ЭГ 

(Хσ) 

КГ 

(Хσ) 
t p 

1 «Бег 30 м» (с) 5,51,9  6,01,7 2,8  <0,05 

2 «Челночный бег 4х9 м» (с) 10,10,2  11,00,5 2,1  <0,05 

3 «Прыжок в длину с места» (см) 169,21,2  158,73,2 2,7  <0,05 

4 «Наклон вперед из положения сидя» (см) 6,41,6  4,02,2 2,2  <0,05 

5 «Подтягивание из виса на высокой пере-
кладине» (кол-во раз) 

7,23,4  4,82,9 2,5  <0,05 

6 «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» 
(кол-во раз) 

15,03,0  9,02,4 3,0  <0,05 

7 «Поднимание туловища из положения ле-
жа на спине, руки на груди скрестно за 1 
мин.» (раз) 

37,03,2  32,02,0 2,2  <0,05 

8 «Прыжки со скакалкой за 1 мин.» (раз) 72,02,3  67,03,1 2,9  <0,05 

9 «Бег 1000 м. «(мин., с) 4,302,7  4,572,0 2,1  <0,05 

 
Прирост показателей физической подго-

товленности у мальчиков экспериментальной 
оказался выше, чем у участников контрольной 
группы (таблица 8; рисунок 7). 

Таблица 8 – Прирост показателей физической подготовленности участников опытных групп в 
процессе эксперимента (%) 

Контрольные 
упражнения 

ЭГ(n=20) КГ(n=20) 

1 «Бег 30 м» (с) 16,7 11,0 

2 «Челночный бег 4х9 м» (с) 11,2 5,3 

3 «Прыжок в длину с места» (см) 13,0 5,3 

4 «Наклон вперед из положения сидя» (см) 10,4 2,8 

5 «Подтягивание из виса на высокой перекладине» (кол-во раз)  57,1 46,1 

6 «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» (кол-во раз) 58,6 25,0 

7 «Поднимание туловища из положения лежа на спине, руки на 
груди скрестно за 1 мин.» (раз) 

35,7 14,0 

8 «Прыжки со скакалкой за 1 мин.» (раз) 14,9 4,9 

9 «Бег 1000 м.» (мин., с) 20,4 15,2 

 

Рисунок 7 – Прирост показателей физической 
подготовленности мальчиков опытных групп 

в процессе эксперимента (%) 
 
Оценка уровня обученности мальчиков 

11-12 лет техническим действиям в мини-
футболе после проведения эксперимента пока-
зала, что в контрольной группе произошли не-
значительные изменения, тогда, как в экспе-
риментальной группе уровень значительно 
улучшился (таблица 9; рисунок 8). 
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Таблица 9 – Уровень обученности техническим действиям в мини-футболе мальчиков опытных 
групп после проведения эксперимента (в %) 

Уровень обученности техническим 
действиям 

Оцениваемые технические действия 
Опытная 
группа 

Низкий Средний Высокий 
КГ 11(55%) 9(45%) 0(0%) 1 «Удар носком по неподвижному мячу 

по воротам» (кол-во попаданий) ЭГ 2(10%) 10(50%) 8(40%) 
КГ 13(65%) 7(35%) 0(0%) 2 «Удар внутренней стороной стопы по 

кеглям на время» (кол-во попаданий) ЭГ 3(15%) 13(65%) 4(20%) 
КГ 13(65%) 7(35%) 0(0%) 3 «Удар серединой подъема по воро-

там» (кол-во ударов, попавших в цель) ЭГ 4(20%) 10(50%) 6(30%) 
КГ 12(60%) 8(40%) 0(0%) 4 «Удар внутренней частью подъема по 

воротам» (кол-во ударов, попавших в 
цель) ЭГ 5(25%) 10(50%) 5(25%) 

 

Рисунок 8 – Уровень обученности техниче-
ским действиям мальчиков контрольной груп-

пы после проведения эксперимента (%) 
 
Так, после проведения эксперимента в 

экспериментальной группе снизилось количе-
ство мальчиков с низким уровнем обученности 
техническому действию «Удар носком по не-
подвижному мячу по воротам» с 13(65%) до 
2(10%) и увеличилось количество мальчиков 
со средним уровнем с 7(35%) до 10(50%), а 
также высоким уровнем с 0(0%) до 8(40%). 
Уровень обученности в «Ударе внутренней 
стороной стопы по кеглям на время» тоже зна-
чительно улучшился. Снизилось количество 
мальчиков с низким уровнем с 15(75%) до 
3(15%) и увеличилось количество мальчиков 
со средним уровнем с 5(25%) до 13(65%), а 
также с высоким уровнем с 0(0%) до 4(20%). С 
низким уровнем обученности «Удару середи-
ной подъема по воротам» снизилось количест-
во мальчиков с 14(70%) до 4(20%) и увеличи-
лось количество мальчиков со средним уров-
нем с 6(30%) до 10(50%), а также с высоким 
уровнем с 0(0%) до 6(30%). В уровне обучен-
ности техническому действию «Удар внутрен-
ней частью подъема по воротам» снизилось 
количество мальчиков с низким уровнем с 
15(75%) до 5(25%) и увеличилось количество 
мальчиков со средним уровнем с 5(25%) до 
10(50%), а также высоким уровнем с 0(0%) до 
5(25%) (таблица 9; рисунок 9). 

Рисунок 9 – Уровень обученности техниче-
ским действиям мальчиков экспериментальной 

группы после проведения эксперимента (%) 
 
Таким образом, выявленное повышение 

уровня обученности техническим действиям у 
мальчиков экспериментальной группы в конце 
исследования подтверждает эффективность 
предложенной экспериментальной методики. 

Эффективность предложенной экспери-
ментальной методики подтверждается резуль-
татами проведенного хронометража уроков по 
физической культуре. Моторная плотность 
уроков по мини-футболу в экспериментальной 
группе составила от 80% до 95%, в контроль-
ной она равнялась от 57 до 70%. 

Выводы. 1) Разработана эксперимен-
тальная методика применения средств мини-
футбола в физическом воспитании мальчиков 
11-12 лет, которая реализовывалась 1 раз в не-
делю на третьем часе урока физической куль-
туры, длительность каждого урока составляла 
45 минут. Объем уроков по разработанной ме-
тодике составил 28,6% (30 уроков в год) при 
100% включении в содержание уроков специ-
альных футбольных упражнений, игр и эста-
фет. С целью поддержания интереса к урокам 
по мини-футболу, нами были разработаны и 
включались в основную часть урока комплек-
сы упражнений, разработанные на основе игры 
в футбэг. 

2) Эффективность экспериментальной 
методики была подтверждена результатами 
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показателей физического развития мальчиков 
11-12 лет опытных групп. Так, в показателях 
ЖЕЛ (мл) в экспериментальной группе маль-
чиков прирост составил 16%; в динамометрии 
правой кисти (кг) ‒ 21%; в динамометрии ле-
вой кисти – 19,8%. В то время, как в контроль-
ной группе в показателях ЖЕЛ (мл) прирост 
составил всего лишь 6,6%; в динамометрии 
правой кисти (кг) – 6,3%; в динамометрии ле-
вой кисти (кг) – 6,6%. 

Оценка уровня физического развития 
мальчиков опытных групп после проведения 
эксперимента, позволила установить, что в 
экспериментальной группе мальчиков про-
изошли определенные положительные изме-
нения. Так, в показателях: рост (см), масса те-
ла (кг) и ОКГ (см) значительно увеличилось 
количество мальчиков, имеющих средний и 
выше среднего уровень физического развития. 
В показателях ЖЕЛ (мл) у мальчиков экспе-
риментальной группы снизилось количество 
мальчиков, имеющих уровень ниже среднего с 
9 (45%) до 0 (0%) и средний с 11 (55%) до 8 
(40%) и увеличилось количество мальчиков, 
которые стали иметь уровень выше среднего с 
0 (0%) до 12 (60%), с высоки уровнем в дан-
ном тесте мальчиков обнаружено не было. В 
оцениваемом показателе – динамометрия пра-
вой кисти (кг) ‒ снизилось количество мальчи-
ков с уровнем ниже среднего с 9 (45%) до 0 
(0%) и средним уровнем с 11 (55%) до 5 (25%) 
и увеличилось количество мальчиков с уров-
нем выше среднего с 0 (0%) до 13 (65%) и вы-
соким уровнем с 0 (0%) до 2 (10%). В показа-
теле динамометрия левой кисти (кг) – снизи-
лось количество мальчиков с низким уровнем 
с 2 (10%0 до 0 (0%) и ниже среднего с 6 (30%) 
до 0 (0%), а также средним уровнем с 12 (60%) 
до 7 (35%) и увеличилось количество мальчи-
ков с уровнем выше среднего с 0 (0%) до 12 
(60%) и высоким с 0 (0%) до 1 (5%). 

3) Разработанная экспериментальная ме-
тодика оказала положительное влияние на дея-
тельность дыхательной и сердечно-сосудистой 
системы мальчиков экспериментальной груп-
пы. Были получены значительные темпы при-
роста показательной дыхательной системы у 
мальчиков экспериментальной группы. В Про-
бе Штанге (с) они составили 43,6%, в пробе 
Генчи (с) – 26,3%. В контрольной группе при-
рост результатов в пробе Штанге (с) составил 
всего лишь 21,5%; в пробе Генчи (с) – 8,1%. 

После проведения эксперимента, было 
установлено, что ЧСС в покое у мальчиков 
экспериментальной группы уменьшилась с 

81,2 уд/мин до 73,0 уд/мин, в то время как в 
контрольной группе с 80 уд/мин до 78,2 
уд/мин. 

Выполненный анализ пробы с подскока-
ми у мальчиков экспериментальной группы 
показал, что после физической нагрузки изме-
нение ЧСС, ее увеличение, произошло на 25% 
от исходного уровня ЧСС, что соответствует 
хорошему уровню показателя качества реак-
ции. В контрольной группе мальчиков увели-
чение ЧСС произошло на 50% от исходного 
уровня ЧСС, что соответствует лишь удовле-
творительному уровню показателя качества 
реакции на физическую нагрузку. 

Анализ результатов в Пробе Руфье после 
проведения эксперимента показал, что у маль-
чиков экспериментальной группы индекс Ру-
фье (ИР) значительно улучшился с 10,6 (ед.) 
до 5,1 (ед.), что соответствует хорошему уров-
ню. В контрольной группе ИР изменился в 
лучшею сторону, но незначительно с 10,3 (ед.) 
до 9,0 (ед.), что соответствует удовлетвори-
тельному уровню. 

4) Определено, что экспериментальная 
методика оказала положительное влияние на 
развитие физических качеств, занимающихся 
мини-футболом мальчиков 11-12 лет. Прирост 
показателей физической подготовленности у 
мальчиков экспериментальной оказался выше, 
чем у участников контрольной группы и со-
ставил в тесте «Бег на 30 м» (с) – 16,7%; в 
«Челночном беге 4х9 м» (с) – 11,2%; в «Прыж-
ке в длину с места» (см) – 13,0%; в «Наклоне 
вперед» (см) – 10,4%; в «Подтягивании из виса 
на высокой перекладине» (кол-во раз) – 57,1%; 
в «Сгибании и разгибании рук в упоре лежа» 
(кол-во раз) – 58,6%; в «Поднимании тулови-
ща из положения лежа на спине за 1 мин.» ‒ 
(кол-во раз) – 35,7%; в «Прыжках со скакалкой 
за 1 мин.» (кол-во раз) – 14,9%; в «Беге на 
1000 м» (с) – 20,4%. 

У мальчиков контрольной группы соста-
вил в тесте «Бег на 30 м» (с) – 11,0%; в «Чел-
ночном беге 4х9 м» (с) – 5,3%; в «Прыжке в 
длину с места» (см) – 5,3%; в «Наклоне впе-
ред» (см) – 2,8%; в «Подтягивании из виса на 
высокой перекладине» (кол-во раз) – 46,1%; в 
«Сгибании и разгибании рук в упоре лежа» 
(кол-во раз) – 25,0%; в «Поднимании тулови-
ща из положения лежа на спине за 1 мин.» ‒ 
(кол-во раз) – 14,0%; в «Прыжках со скакалкой 
за 1 мин.» (кол-во раз) – 4,9%; в «Беге на 1000 
м» (с) – 15,2%. 

5) Выявленное повышение уровня обу-
ченности техническим действиям у мальчиков 
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экспериментальной группы в конце исследо-
вания подтверждает эффективность предло-
женной экспериментальной методики. Так, по-
сле проведения эксперимента в эксперимен-
тальной группе снизилось количество мальчи-
ков с низким уровнем обученности техниче-
скому действию «Удар носком по неподвиж-
ному мячу по воротам» с 13(65%) до 2(10%) и 
увеличилось количество мальчиков со сред-
ним уровнем с 7(35%) до 10(50%), а также вы-
соким уровнем с 0(0%) до 8(40%). Уровень 
обученности в «Ударе внутренней стороной 
стопы по кеглям на время» тоже значительно 
улучшился. Снизилось количество мальчиков 
с низким уровнем с 15(75%) до 3(15%) и уве-
личилось количество мальчиков со средним 
уровнем с 5(25%) до 13(65%), а также с высо-
ким уровнем с 0(0%) до 4(20%). С низким 
уровнем обученности «Удару серединой подъ-
ема по воротам» снизилось количество маль-
чиков с 14(70%) до 4(20%) и увеличилось ко-
личество мальчиков со средним уровнем с 
6(30%) до 10(50%), а также с высоким уровнем 
с 0(0%) до 6(30%). В уровне обученности тех-
ническому действию «Удар внутренней ча-
стью подъема по воротам» снизилось количе-
ство мальчиков с низким уровнем с 15(75%) до 
5(25%) и увеличилось количество мальчиков 
со средним уровнем с 5(25%) до 10(50%), а 
также высоким уровнем с 0(0%) до 5(25%). В 
контрольной группе произошли незначитель-
ные изменения, 

6 Разработанная экспериментальная ме-
тодика способствовала повышению моторной 
плотности уроков. Моторная плотность уроков 
по мини-футболу в экспериментальной группе 
составила от 80% до 95%, в контрольной она 
равнялась от 57 до 70%. 
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