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О.П. Чёрный, 
Д.Н. Черногоров, 
Ю.А. Матвеев

Возможности исследования функции 
равновесия у спортсменов-пауэрлифтеров 
в ходе предсоревновательного 
тренировочного цикла

Нарушение функций равновесия у пауэрлифтеров снижает спортивную результа-
тивность. Коррекция нарушений функций равновесия с помощью разработанной спе
циальной программы привела к статистически значимому (на 8,9 %) увеличению резуль-
татов подъема веса во втором соревновательном движении — «жим штанги лёжа».

Ключевые слова: функция равновесия; спортсмены-пауэрлифтеры; «жим штанги 
лёжа»; предсоревновательный тренировочный цикл.

Актуальность. Многие тренеры и спортсмены такого вида спор-
та, как силовое троеборье (пауэрлифтинг), не задумываются, что 
в каждом их соревновательном движении присутствует функция 

равновесия, и если она нарушена, то  может ли указанное нарушение влиять 
на результаты спортсмена? И, в частности, на результативность второго со-
ревновательного движения «жим штанги лежа»? Постановка таких важных 
практических вопросов безусловно представляется весьма актуальной.

Пауэрлифтинг — силовой вид  спорта, суть которого заключается 
в преодолении сопротивления максимально тяжелого для спортсмена веса.

Название «Силовое троеборье» произошло потому, что в пауэрлифтинге 
выполняются три подхода с поднятием штанги — приседание со штангой, 
жим лёжа и становая тяга. В таком же порядке эти упражнения проходят 
на чемпионатах и соревнованиях по пауэрлифтингу. Кроме того, существуют 
соревнования по одному из видов упражнений; наиболее часто таковыми 
являются состязания по жиму штанги лёжа.

Теория и методика 
физического воспитания 
и спортивной тренировки
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В России за последние 10 лет пауэрлифтинг приобрел огромную популяр-
ность. Во многих регионах в ДЮСШ имеются отделения пауэрлифтинга.

Жим штанги лежа  предполагает жим максимально возможного веса один раз. 
Данное упражнение является базовым для развития мышц груди, а также трицеп-
сов и дельт (передних пучков) [4]. Несмотря на тот факт, что большая нагрузка при-
ходится на плечевой пояс, все же удачный подъем во многом зависит от удержания 
баланса точек опоры, в частности от опоры ног.  

На кафедре теории и методики спортивных дисциплин ПИФКиС проведе-
но исследование  с целью выявить влияние функции равновесия у троеборцев 
высокой квалификации на спортивную результативность в качестве совер
шенствования программы спортивной подготовки троеборцев в указанном 
силовом упражнении.

Объект исследования: способность к сохранению функции равновесия 
спортсменов-троеборцев при выполнении максимального жима штанги лежа.

Предмет исследования: повышение уровня согласованности зрительно-
го, вестибулярного, проприорецептивного анализаторов и мышечного контро-
ля у квалифицированных троеборцев при выполнении максимального жима 
штанги лежа.

Задачи исследования:
1.	 Определить уровень максимального жима штанги лежа и  уровень 

функции равновесия у троеборцев высокой квалификации.
2.	 Разработать программу, направленную на совершенствование упраж-

нения «жим штанги лежа» у высококвалифицированных троеборцев.
3.	 Обосновать эффективность разработанной программы на основе по-

казателей максимального «жима штанги лежа» и оценки уровня равновесия 
у спортсменов-троеборцев.

Гипотеза исследования. Предполагается, что разработанная программа 
на основе показателей стабилометрии позволит улучшить спортивный резуль-
тат у троеборцев высокой квалификации в спортивном движении «жим штанги 
лежа».

Использован метод компьютерной стабилографии с помощью стаби-
лометрической платформы «ST-150». Данный метод отличается высокой 
чувствительностью к отклонениям функционального состояния спортсменов 
и позволяет определить их текущее состояние.

Обоснованием применения данного метода является то, что использование 
в компьютерных стабилографах биологических обратных связей различных 
модальностей позволяет применить их и в качестве тренажерных устройств, 
направленных на совершенствование функции равновесия, координацион-
ных способностей, психологической устойчивости, грамотного тактического 
мышления, повышения роли отдельных сенсорных каналов при управлении 
движениями [1; 3; 5]. Данное направление следует особо выделить как пер-
спективное с учетом того, что  стабилографические комплексы таким образом 
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создают особо благоприятные условия совершенствования спортивного 
мастерства [4]. 

Программное обеспечение стабилометрической платформы позволи-
ло оценить функцию равновесия у каждого испытуемого спортсмена в виде 
конкретных цифр и в дальнейшем провести математико-статистическую 
обработку полученных результатов.

Исследования проведены в две фазы. Первая фаза заключалась в тести-
ровании с открытыми глазами, контролируя свой общий центр массы (ОЦМ) 
тела на мониторе, а вторая фаза с закрытыми глазами. В каждой из этих фаз 
данного теста пауэрлифтеры тестировались в двух вариантах постановки 
стоп: 1) проба Ромберга Европейской постановки стоп (основная стойка); 
2) проба Ромберга Американской установки стоп (стойка ноги врозь).

Педагогический эксперимент. В исследовании участвовали 20 спор-
тсменов высокой квалификации, имеющие 1-й разряд, кандидаты в мастера 
спорта и мастера спорта по силовому троеборью.

Тестирование спортсменов проходило до и после учебно-тренировочного 
занятия, во время него было запланировано выполнение жима штанги лежа 
с субмаксимальными (90–95 %), максимальными (95–100 %) и субмаксималь-
ными (100 % и выше) весами.

Далее исследование включало в себя три этапа. Первый этап (сентябрь – 
ноябрь 2015 г.) предусматривал проведение первого (вводного) тестирования  
уровня функции равновесия, при этом была взята одна группа в количестве 
20 спортсменов высокой квалификации.

Второй этап (декабрь – февраль 2015 г.) заключался непосредственно 
в педагогическом эксперименте, который предусматривал использование раз-
работанной нами программы для увеличения силовых показателей во вто-
ром соревновательном движении «жим штанги лежа», с добавлением нового 
упражнения для укрепления мышц стабилизаторов. Физическая активность 
спортсменов в группе ограничивалась исключительно на тренировочном за-
нятии. В конце второго этапа (март 2016 г.) были проведены соревнования 
по силовому троеборью и заключительный тест на уровень функции равно-
весия. 

Главным критерием педагогического эксперимента являлся рост силовых 
показателей во втором соревновательном движении (жим штанги лежа).

Полученные нами в процессе всего педагогического эксперимента дан-
ные уровня функции равновесия и силовые результаты позволили обосно-
вать эффективность применения упражнений, использованных троеборцами 
высокой квалификации. 

На третьем этапе (апрель – май 2016 г.) проводилась окончательная об-
работка результатов исследования с учетом  динамической характеристики 
влияния функции равновесия на спортивную результативность в указанном 
виде спорта.
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Результаты исследования и их обсуждение. Анализ полученных данных 
тестирования функции равновесия по пробе Американской и Европейской 
установки стоп у троеборцев высокой квалификации до учебно-тренировоч-
ного занятия представлен в таблице 1.

Таблица 1
Процентное соотношение показателей уровня функции равновесия 
у спортсменов высокой квалификации на основе пробы Ромберга 

Европейской ( ) и Американской ( ) установки стоп до эксперимента

Уровень

Период

Плохо: 
(%)

Удовлетворительно: 
(%)

Хорошо: 
(%)

Отлично: 
(%)

ДТ, n-20 15 35 15 45 30 20 40 0
ПТ, n-20 10 25 15 25 15 45 60 5

Примечание: ДТ — до тренировочного процесса; ПТ — после тренировочного процесса.

На основе полученых результатов тестирования пауэрлифтеров в основ-
ной стойке до тренировочного занятия было выявлено, что оценку «плохо» 
и «удовлетворительно» имеют по 15 % испытуемых, оценка «хорошо» наблю-
далась у 30 %  спортсменов и оценка «отлично» у 40 %. После тренировоч-
ного процесса показатели функции равновесия улучшились за счет уменьше-
ния процентного соотношения испытуемых с показателями «плохо» (на 5 %) 
и «хорошо» (на 15 %). В то же время процент испытуемых с оценкой «от-
лично» увеличился на 20 %. Полученные процентные соотношения наглядно 
свидетельствуют, что при выполнении указанного упражнения наблюдается 
четкая взаимосвязь с показателями функции равновесия.

В порядке теоретического обсуждения уместно упомянуть, в частности, что 
статокинетическая устойчивость является одним из достаточно информатив-
ных показателей функционального состояния систем регуляции равновесия [4]. 
Нагрузки, превышающие физиологические возможности спортсмена, ведут 
к развитию утомления, рассогласованию стереотипа устойчивых механизмов ре-
гуляции, что прежде всего сказывается на нарушениях функции равновесия (диф-
ференцировка тонких движений) и, как следствие, ведет к нарушению техники 
вообще. В.С. Беляев с соавторами [3] считают, что под влиянием систематиче-
ских тренировок повышается уровень адаптации, в том числе и к вестибулярным 
нагрузкам. В соответствии с этим в качестве дискуссии выносится предположе-
ние, что исследование статокинетической устойчивости с помощью описывае-
мого метода может дать дополнительные возможности для выявления функ-
циональных резервов центральной и вегетативной регуляции в развитии коор
динационных способностей и функции равновесия. Запись колебаний общего 
центра тяжести (ОЦТ), в сущности, представляется как один из способов иссле-
дования работы мозга в ее разных аспектах — от простейшей рефлекторной дуги 
до сложнейших реакций пространственного восприятия.
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Динамические характеристики оценки функции равновесия 
у троеборцев высокой квалификации после эксперимента

Анализ повторных результатов тестирования функции равновесия по про-
бам американской и европейской установки стоп у спортсменов представлен 
в таблице 2.

Таблица 2
Процентное соотношение показателей, уровня функции равновесия 

троеборцев высокой квалификации на основе пробы Ромберга Европейской ( ) 
и Американской ( ) установки стоп после эксперимента

Уровень

Период

Плохо: 
(%)

Удовлетворительно: 
(%)

Хорошо: 
(%)

Отлично: 
(%)

ДТ, n-20 5 10 10 10 20 20 65 60
ПТ, n-20 0 5 5 5 15 25 80 65

Примечание: ДТ — до тренировочного процесса; ПТ — после тренировочного процесса.

Результаты тестирования пауэрлифтеров показали, что после эксперимен-
та показатели уровня равновесия у троеборцев высокой квалификации по про-
бе Ромберга значительно улучшились и в Европейской, и в Американской 
установке стоп. Так, в основной стойке (Европейская проба) ДТ показатель 
оценки «отлично» наблюдается у 65 %, а у других 35 % испытуемых оцен-
ка «хорошо» зафиксирована у 20 %, «удовлетворительно» у 10 % и «плохо» 
у 5 % испытуемых. После эксперимента, как видно из таблицы 2, показатель 
с оценкой «отлично» увеличился еще на 15 % за счет уменьшения количест
венного состава спортсменов с оценками «хорошо», «удовлетворительно» 
и «плохо» по 5 % соответственно.

Показатели статического теста в стойке «ноги врозь» (Американская про-
ба) составили следующие значения: оценка «отлично» наблюдалась у 60 %, 
«хорошо» у 20 %, «удовлетворительно» и «плохо» у 10 % испытуемых соот
ветственно. Аналогично после тренировки (ПТ) зафиксирован прирост 
процентного соотношения испытуемых с оценкой «отлично» и «хорошо» 
на 5 % соответственно за счет уменьшения процентного соотношения пауэр-
лифтеров с оценками «удовлетворительно» и «плохо» (по 5 %).

Сравнительный анализ результатов жима штанги лежа 
и уровня функции равновесия (ФР) у пауэрлифтеров 

высокой квалификации в период эксперимента
Сравнивая результаты тестирования специальной физической подготовлен-

ности пауэрлифтеров по тестовому соревновательному упражнению «жим штан-
ги лежа» (табл. 3), мы выявили увеличение  среднего по группе значения подни-
маемого веса с 126,3 ± 16,1 кг в начальном этапе эксперимента до 137,6 ± 12,4 кг 
после эксперимента. Подсчет t-критерия Стьюдента свидетельствует, что 



Теория и методика физического воспитания и спортивной тренировки 13

указанный  прирост результата на 8,9 % является статистически достоверным 
(р < 0,05), подтверждая тем самым достаточную степень эффективности предла
гаемой нами новой программы тренировок.

Таблица 3
Динамика результатов жима штанги лежа 

у троеборцев высокой квалификации в период исследования
Тест

Период
Жим штанги лежа n-20

X ± δ
До эксперимента 126,3 ± 16,1
После эксперимента 137,6 ± 12,4
Достоверность по t-кр. Стьюдента < 0,05
Прирост, % 8,9

Вывод
Разработанная программа, составленная с учетом контроля функции рав-

новесия у спортсменов-пауэрлифтеров,  способствовала повышению спор-
тивной результативности в упражнении «жим штанги лежа». Метод стабило-
метрии с достаточной степенью достоверности отражает состояние функции 
равновесия у спортсменов и может быть рекомендован к внедрению в практи-
ку тренировочного процесса в указанном в виде спорта.
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D.N. Chernogorov, 
Yu.A. Matveev

Opportunities of the research of function of equilibrium 
at athletes-powerlifters during the precompetitive training cycle

Violation of functions of equilibrium at powerlifters reduces sport effectiveness. 
Correction of violations of functions of equilibrium by means of the developed special 
program resulted in a statistically significant (for 8,9 %) increase of results of weight  
ifting in the second competitive movement — “Bench Pressing Bench” of raising in weight 
in the second competitive driving — “bench press”.

Keywords: equilibrium function; athletes-powerlifters; “bench press”; a precompeti-
tive training cycle.
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В.С. Беляев, С.В. Богуцкий, 
Ю.Л. Тушер, Д.Н. Черногоров

Физическая подготовка 
высококвалифицированных тяжелоатлетов 
с применением тренажера «ПравИло»

В статье представлен современный подход к организации общей физической 
подготовки тяжелоатлетов высокой квалификации с использованием комплекса средств 
на тренажере «Правило» и влиянию данных комплексов на рост уровня специальной 
физической подготовленности и психофизическое состояние спортсменов.

Ключевые слова: тяжелоатлеты; высококвалифицированные спортсмены; трена
жер «ПравИло»; специальная физическая подготовленность; психофизическое 
состояние.

В наше время, для достижения высоких результатов в спорте тренеры 
вынуждены увеличивать объем и интенсивность тренировочной 
нагрузки. Нередко тренировочные нагрузки применяются на фоне 

хронического утомления [2]. Исходя из этого возникает проблема в восста-
новлении и адаптации спортсменов высокой квалификации к нагрузкам.

Частые физические перегрузки приводят к перенапряжению опорно-
двигательного аппарата и нервной системы организма, которые напрямую 
влияют на восстановительный процесс спортсменов. В связи с этим метод 
восстановления и снятия утомления у спортсменов приобретает первостепен-
ное значение [5; 7].

Актуальность данного исследования заключается в том, что в силовых 
видах спорта, в частности в тяжелой атлетике, нередко встречается явление 
переутомления, перенапряжения и перетренированности, влекущее за собой 
нарушения функционирования систем организма и снижение спортивной 
работоспособности.

Всем известны общепринятые методы восстановления координации дви-
жения и физического состояния спортсмена за счет выполнения упражнений 
на развитие гибкости [2; 6], которые также позволяют уменьшить риск полу-
чения травм.

Внедряя тренажер «ПравИло» в систему подготовки высококвалифици-
рованных тяжелоатлетов, используя при этом индивидуальный, методически 
выстроенный подход, чередуя фазы ступенчатого напряжения и расслабле-
ния, мы добиваемся симметричного растягивания всего тела (мышц, суставов, 
связок, сухожилий).
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Умеренно дозированные тренировочные средства эффективно укрепляют 
и улучшают подвижность сумочно-связочного аппарата [6], оптимизируют 
работу опорно-двигательного аппарата, нормализуют работу эндокринной 
и нервной системы, помогают снимать психоэмоциональное напряжение. 
Занятия на данном тренажере также полезны для позвоночника: увеличивают-
ся межпозвонковые промежутки, разжимаются сдавленные нервные корешки, 
восстанавливается циркуляция крови и лимфы, уходят дискомфортные напря-
жения, болевые ощущения, задействуются глубокие мышцы и связки, предо-
храняющие позвоночник от травм. Сила растяжения тела спортсмена регули-
руется механизмом конструкции и повышается по мере освоения тренажера 
с учетом самочувствия спортсмена во время занятия [2; 7].

Исходя из этого нами была поставлена цель — выявить влияние занятий 
с  использованием тренажера «ПравИло» на физическую подготовленность 
высококвалифицированных тяжелоатлетов в подготовительном периоде.

Для достижения поставленной цели были поставлены следующие задачи:
1.	 Разработать комплексы упражнений на тренажере «ПравИло» и внед

рить их в систему подготовки высококвалифицированных тяжелоатлетов 
на подготовительном этапе тренировочного мезоцикла.

2.	 Определить уровень специальной физической подготовленности 
и психофизическое состояние высококвалифицированных тяжелоатлетов 
до и после эксперимента.

3.	 Обосновать полученные результаты и на основе их определить эффек-
тивность применения тренажера «ПравИло» в системе подготовки высоко-
квалифицированных тяжелоатлетов.

В тренажере «Правило» были воссозданы элементы психофизиологиче-
ского тренинга, повторяющего древнеславянскую систему подготовки воинов 
к битве. Эта система позволяла человеку раскрыть дополнительный физиче-
ский и психический ресурс такой силы, что воин был способен вести поеди
нок длительное время без пищи и воды, причиняя минимальный ущерб свое
му здоровью. В настоящее время тренажер приспособлен к потребностям 
и особенностям современного человека. По отзывам людей, прошедших за-
нятие на «Правило», тренажер способствует повышению общего самочув-
ствия, улучшению настроения, получению адекватной физической нагрузки, 
снятию стрессовых состояний. С целью объективизации полученных резуль-
татов на базе СОБ «Чехов» нами были проведены следующие исследования: 
для выявления физического состояния спортсменов было проведено педаго-
гическое тестирование, состоящее из специальных тестовых упражнений.

Методы и организация исследования
Исследование проводилось на спортивно-оздоровительной базе «Чехов», 

в нем участвовало 13 высококвалифицированных тяжелоатлетов.
Первый этап исследований предусматривал для определения специальной 

физической подготовленности спортсменов разработку комплексов упражне-
ний на тренажере «ПравИло» и проведение тестирования.



Теория и методика физического воспитания и спортивной тренировки 17

Второй этап заключался непосредственно в педагогическом эксперименте, 
который предусматривал использование разработанных комплексов упражнений 
и системы внедрения их в тренировочный процесс  группы спортсменов. Все 
спортсмены занимались по составленному личными тренерами индивидуальному 
тренировочному плану, в общепринятом режиме для высококвалифицированных 
тяжелоатлетов. 

Девять тренировок в неделю (понедельник, среда и пятница — два раза 
в день; вторник, четверг и суббота — один раз в день); в тренировочные дни, 
при двух разовых тренировках, на вечерней тренировке, по согласованию 
с тренерским коллективом, первая часть занятия была направлена на спе
циальную подготовку с использованием малого объема нагрузки, а вторая 
часть тренировки была посвящена общей физической подготовке с использо-
ванием комплекса упражнений на тренажере «Правило». Комплексы упраж-
нений содержали силовые действия в статическом и динамическом режимах 
работы и напряжения мышц, а также упражнения на гибкость, позволяю-
щие растягивать мышцы и связки, участвующие в работе. Занятия длились 
по 25 минут три раза в неделю в течение одного месяца. В конце второго этапа 
было проведено повторное тестирование СФП.

Главным критерием педагогического эксперимента являлся прирост 
результатов в специальных тестовых упражнениях, определяющих уровень 
физической подготовленности спортсменов.

Третий этап состоял в обработке полученных результатов исследования 
и написания выводов.

Результаты исследования и их обсуждение
Динамика полученных результатов специальной физической подготовлен-

ности высококвалифицированных тяжелоатлетов представлена в таблице 1.
Таблица 1

Динамика показателей специальной физической подготовленности 
высококвалифицированных тяжелоатлетов в подготовительном периоде

Тесты
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Высококвали
фицированные 
тяжелоатлеты

До экс. 
(n-11) 163,7 ± 43,8 174,3 ± 40,8 227,6 ± 57,6 134,1 ± 44,2 216,4 ± 62,5

После экс. 
(n-11) 178,2 ± 50,4 205,1 ± 47,3 251,5 ± 59,2 159,7 ± 40,9 248,5 ± 57,3

Результат прироста (%) 8,85 17,67 10,5 19,1 14,83
Достоверность различий (р) < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05
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В первом соревновательном упражнении «рывок штанги», определяющем 
скоростно-силовую подготовленность спортсменов, средняя величина равня-
лась 163,7 кг, а после эксперимента 178,2 кг, что на 8,85 % больше.

Во втором основном упражнении, входящем в программу соревнований 
«Подъем штанги на грудь и толчок штанги от груди», средняя величина со-
ставила 174,3 кг, а после эксперимента 205,1 кг, что говорит о значительном 
результате прироста по t-критерию Стьюдента, при p < 0,05, что является 
достоверным. Полученные данные позволяют нам говорить о тенденции 
к улучшению результата.

В тесте «Тяга штанги толчковая», характеризующем силу разгибателей ног 
и спины, в среднем до эксперимента результат составил 227,6 кг по группе, 
а после эксперимента показатель повысился на 10,5 %.

В тесте «Швунг толчковый штанги от груди стоя», определяющем силу 
плечевого пояса и взрывное усилие при выталкивании штанги, до экспери-
мента результат составил 134,1 кг, а после — 159,7 кг, что говорит о значи-
тельном результате прироста по t-критерию Стьюдента, при p < 0,05, являю-
щемся достоверным.

В тесте «Приседание со штангой на груди», до эксперимента результат 
в среднем составил 216,4 кг, а после результат в среднем составил 248,5 кг, 
что на 14,83 % больше от исходных данных.

Эти данные свидетельствуют о том, что результаты во всех тестовых 
упражнениях по специальной физической подготовке после внедрения 
комплексов упражнений на тренажере «ПравИло» повысились.

Результаты двигательно-когнитивного теста «Стресс пробы» показали, 
что по анализу полученных показателей графика статокинезиограммы до экс-
перимента зона возбудимости центральной нервной системы тяжелоатлетов 
была намного выше и активнее, т. е. полученные показатели (рис. 1) стабило-
метрического исследования в виде теста «Стресс пробы», выражающем пси-
хофизическое состояние спортсменов, до эксперимента в среднем по группе 
составили 168,3 ± 32,9 %, а после эксперимента — 49,4 ± 21,6 %, это говорит 
о снижении результата на 70,6 % , что по t-критерию Стьюдента, при p < 0,05, 
является достоверным.

Полученные показатели двигательно-когнитивного теста позволяют нам 
говорить о том, что тренажер «ПравИло» и разработанная нами система тре-
нировок способствуют не только развитию физической подготовленности, 
но и нормализируют психофизическое состояние, отражающее состояние ра-
боты центральной нервной системы, которая имеет тесную связь с мышечной 
системой.
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До тренировки После тренировки

Рис. 1. Графики статокинезиограммы «Стресс пробы» до эксперимента 
на примере Мастера спорта России по тяжелой атлетике 

до и после тренировочного занятия на тренажере «ПравИло»

Выводы
1.	 Разработанные комплексы упражнений на тренажере «Правило» положи-

тельно влияют на психофизическое состояние тяжелоатлетов, что подтверждает 
необходимость внедрения их в систему подготовки высококвалифицированных 
тяжелоатлетов в подготовительный период тренировочного мезоцикла.

2.	 Проведенное исследование выявило значительные изменения в тесто-
вых упражнениях в положительную сторону после применения тренажера 
«ПравИло», что способствует повышению уровня специальной физической 
подготовленности тяжелоатлетов высокой квалификации.

3.	 Полученные в процессе всего эксперимента данные доказывают, что подо-
бранная нами система тренировок на тренажере «ПравИло» способна эффективно 
улучшать процесс совершенствования подготовки в тяжелой атлетике.
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Physical training of highly qualified weightlifters 
with the use of the simulator “PravIlo” 

In the article the authors present the modern approach to the organization of the gene
ral physical training of weightlifters of high qualification with the use of a complex of ge
neral physical training of weightlifters of high qualification using the complex of exercises 
on the simulator “Rule” and the influence of these complexes on the growth of the level 
of special physical fitness and the psychophysical state of the athletes. 

Keywords: weightlifters; highly qualified athletes; simulator “PravIlo”; special physi-
cal fitness; psychophysical state.
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Кинематические параметры движений 
спортсменов, направленных на снижение 
брызгообразования при выполнении 
спортивных прыжков в воду

В статье приводятся впервые выявленные кинематические параметры входа 
в воду, а также время и глубина погружения в воду спортсменов после выполнения 
спортивных прыжков с вращением вперед и назад. Выявлены действия спортсменов 
как в надводной, так и в подводной части прыжка в воду. Авторы пришли к выводам, 
что действия спортсменов в подводной части прыжка, направленные на уменьше-
ние брызгообразования, включают такие тормозящие движения, как разведение рук 
и кувырок. Выявлено, что выполнение кувырка должно происходить после полного 
погружения спортсмена под воду.

Ключевые слова: вход в воду; брызги; погружение; прыжки в воду.  

Прыжки в воду, являясь олимпийским видом спорта, включают 
в себя прыжки со снарядов различной высоты (от 1 до 10 метров). 
Спортсмены, выполняя прыжки с многократными вращениями 

вокруг продольной и поперечной осей тела, завершают их вертикальным вхо-
дом в воду. Погружение в воду спортсмены совершают ногами или головой 
вниз. Отличительной чертой прыжков в воду является то, что прыжки закан-
чиваются входом в воду вниз головой, что не характерно никакому другому 
виду спорта [3]. Согласно правилам соревнований, наибольшую оценку полу-
чают спортсмены, завершившие прыжок входом в воду без брызг. Вход в воду 
без брызг принято называть «погашенным» входом в воду.

В современных правилах соревнований по прыжкам в воду записано, что 
прыжок с не «погашенным» входом в воду, не может оцениваться выше 7 бал-
лов. Особенно это важно при завершении прыжков спортсменами высокого 
класса [2].

На сегодняшний день научно-методические основы техники выполнения 
и методика  обучения «погашенному» входу  в воду  изучены недостаточно. 
Известно несколько работ, посвященных гидродинамическим основам техни-
ки входа в воду [1; 4; 5]. Ряд ученых исследовали закономерности образо-
вания брызгового фонтана при падении в воду твердых тел. Эти же законо-
мерности лежат в основе выполнения завершающей фазы прыжка прыгунами 
в воду. Однако выполнение входа в воду спортсменами значительно сложнее, 
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и не всегда удается правильно определить причины образования брызг 
при входе в воду у некоторых спортсменов, тем более добиться их устране-
ния. Экспериментальные исследования техники входа в воду спортсменов 
высокой квалификации, проведенные Л.З. Гороховским с соавторами [1], по-
казали, что тело спортсмена, выполняющего вход в воду, являясь управляемой 
системой, может изменять некоторые параметры движения при входе в воду, 
тем самым уменьшая или устраняя брызгообразование. Тем не менее изуче-
ние движений спортсменов, направленных на уменьшение брызгообразова-
ния при выполнении входа в воду, ранее не проводилось. 

В связи с этим данная работа посвящена изучению кинематических 
параметров движений спортсменов в фазе погружения, способствующих 
уменьшению брызгообразования. 

Цель настоящего исследования: определение кинематических парамет
ров движений спортсменов, направленных на снижение брызгообразования 
при выполнении спортивных прыжков в воду.

Объект исследования — процесс выполнения входа в воду при выполне-
нии спортивных прыжков с трамплина и вышки.

Предмет исследования — кинематические параметры техники выполне-
ния входа в воду при выполнении спортивных прыжков с трамплина и вышки.

Гипотеза: мы предполагаем, что выполнение погашенного входа в воду 
связано с определенными движениями, которые выполняют спортсмены как 
над водой, так и при погружении. Причем движения спортсменов в фазе по-
гружения в воду при выполнении спортивных прыжков с переднего и заднего 
вращения различны.

Задачи исследования:
1.	 Определить кинематические параметры входа в воду при выполнении 

входа в воду с переднего и заднего вращения. 
2.	 Определить кинематические параметры входа в воду при выполнении 

прыжков в воду со снарядов разной высоты.
3.	 Выявить основные движения спортсменов, направленные на уменьше-

ние брызгообразования, при выполнении входа в воду с переднего и заднего 
вращения.

В исследовании были использованы следующие методы: надводная 
и подводная видеосъемка и анализ видеоматериалов, экспертная оценка. 

Видеосъемка проводилась во время тренировочного процесса прыгунов 
в воду. Для съемки использовались две видеокамеры, — одна камера была 
установлена на краю бортика вдоль поверхности воды, для фиксации движе-
ний спортсменов перед погружением, а вторая была зафиксирована под во-
дой, чтобы было возможно анализировать движения, которые выполняют 
спортсмены после погружения. 

Группа экспертов оценивала качество входа в воду. Эксперты оценивали 
количество брызг по следующей схеме: нет брызг — 0 баллов; мало брызг 
и низкий брызговой фонтан (высокая воздушная подушка) — 1–2 балла; 
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имеются всплески небольшой высоты — 3–4 баллов; имеются значительные 
всплески небольшой высоты — 5–6 баллов, высокие брызги — 7–8 балла, 
высокий брызговой фонтан — 9–10 баллов.

При анализе видеозаписей в замедленном воспроизведении сопоставля-
лись оценки качества входа в воду с количеством брызг. 

Анализ видеоматериалов мы проводили с помощью программы «Windows-
MediaPlayer». Для монтажа и обработки видеоматериалов, полученных в ре-
зультате видеосъемки, использовалась программа «MovaviVideoEditor». Далее 
для получения кадров видеозаписей применялась программа «Paint.net».

Для проведения формирующего эксперимента были отобраны девять 
спортсменов, уровень подготовленности которых был высоким от кандидата 
в мастера спорта до мастеров спорта,  имеющих разные антропометрические 
показатели. 

Спортсмены выполняли прыжки с входом в воду после переднего и задне-
го вращений. Все прыжки были записаны на видеокамеру.

Результаты исследования
Анализ материалов видеосъемки позволил определить основные кинема-

тические показатели техники выполнения входа в воду. Средние данные кине-
матических параметров входа в воду представлены в таблице 1.

Таблица 1
Средние кинематические параметры входа в воду

Параметры 

Угол входа 
в воду 

(градусы)

Глубина 
погружения 

(см)

Отношение 
роста и глубины 

погружения

Время 
погружения (с)

Х ± σ Х ± σ Х ± σ Х ± σ
Вход в воду 
с переднего 
вращения

83,3 ± 3,5 246,7 ± 33,5 1,2 ± 0,2 0,32 ± 0,02

Вход в воду 
с заднего 
вращения

77,2 ± 11,2 230 ± 32,0 1,14 ± 0,2 0,32 ± 0,02

Было выявлено, что спортсмены при выполнении входа в воду с передне-
го вращения погружаются на глубину от 190 см до 300 см, а при входе в воду 
с заднего вращения — от 180 до 280 см. Таким образом, при входе в воду с пе-
реднего вращения спортсмены погружаются несколько глубже, хотя различия 
в глубине погружения не достоверны. 

При выполнении входа с переднего вращения угол входа в воду спортсме-
нов всегда ближе к вертикали (90 °). Достоверных различий кинематических 
параметров входа в воду с переднего и заднего вращения не обнаруживается. 
Причем скорость погружения и в том и другом случаях одинакова, поскольку 
она зависит от высоты, с которой спортсмен выполняет прыжок. 
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Мы сравнили время погружения до торможения со снарядов разной вы-
соты (см. табл. 2). Таким образом, проведенное исследование показало, что 
с увеличением высоты снаряда сокращается время, затрачиваемое на погру-
жение до полной остановки, с 0,24 сек. до 0,2 сек. Глубина погружения так-
же увеличивается до 270 см, при этом количество брызг уменьшается, а «по-
гашенность» входа в воду улучшается. Из приведенных данных видно, что 
с увеличением высоты снаряда увеличивается скорость погружения.

Таблица 2
Время погружения на максимальную глубину со снарядов разной высоты

Высота снаряда 3 метра 5 метров 7 метров 10 метров
Время погружения (с) 0,3 0,24 0,23 0,2

Анализ действий спортсменов под водой показал (см. табл. 3), что луч-
шие входы в воду продемонстрировали спортсмены, выполняющие под во-
дой тормозящие действия, разведение или опускание рук и поздний кувырок 
(75 % обследованных).

Таблица 3
Параметры и движения спортсменов под водой 

при входе в воду с переднего вращения 

№ спорт
смена

Угол 
входа

Примерная 
глубина 

погружения

Движения под водой

Экспертная 
оценка

Ра
зв

ед
ен

ие
 

ру
к

О
пу

ск
ан

ие
 

ру
к 

вп
ер

ед

Ра
нн

ий
 

ку
вы

ро
к

П
оз

дн
ий

 
ку

вы
ро

к

С
ко

ль
ж

ен
ие

 
вп

ер
ед

1. 85 300 Х Х 2
2. 80 210 Х Х 2
3. 80 280 Х Х 2
4. 85 220 Х Х 4
5. 80 230 Х Х 4
6. 90 270 Х Х 2
7. 85 230 Х Х 6
8. 80 270 Х 4
9. 85 210 Х Х 1

До момента касания руками воды тело спортсменов движется под острым 
углом, в то время как руки находятся вертикально к поверхности воды. Руки 
вытянуты над головой так, что голова находится в одной плоскости с руками. 
Когда тело полностью погрузилось под воду, спортсмен делает кувырок, 
одновременно разводя руки в стороны.

У спортсменов, получивших низкие оценки за вход в воду, также при-
сутствуют тормозящие действия под водой, но кувырок они выполняют рано. 
Можно предположить, что выполнение раннего кувырка в меньшей степени 
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способствует снижению брызгообразования. Один спортсмен, получивший 
высокую оценку, выполнил торможение опусканием рук при входе, а затем 
перешел в скольжение под водой. Мы предполагаем, что такие действия 
спортсмена ближе к варианту позднего, а не раннего кувырка. Однако данное 
предположение требует дополнительных исследований. 

При выполнении прыжков в воду c вращением тела назад (прыжки II, 
III, VI классов) спортсмены входят в воду головой назад, при этом контроль 
поверхности воды ограничен. Поэтому задние входы представляют особую 
сложность как в обучении, так и при выполнении сложных вращений, закан-
чивающихся входом в воду вниз головой.

При выполнении входа в воду с заднего вращения (см. табл. 4) 100 % ис-
пытуемых выполняют скольжение под водой с небольшим прогибом тела, 
с последующим разведением или опусканием рук.

Таблица 4 
Параметры и движения спортсменов под водой 

при входе в воду с заднего вращения

№ спорт
смена

Угол 
входа

Глубина 
погружения

Движения под водой

Количество 
брызг
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к
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1. 85 200   Х Х Х 5
2. 50 220   Х Х   3
3. 80 240 Х   Х Х 3
4. 80 180 Х   Х Х 3
5. 80 210   Х Х Х 4
6. 75 270 Х   Х   2
7. 80 240 Х   Х Х 3
8. 75 280   Х Х   4
9. 90 230   Х Х   1

Анализ задних входов в воду спортсменов экспериментальной группы 
показал, что очень важным фактором для выполнения качественного входа 
в воду является подвижность плечевых суставов и позвоночника спортсмена. 
При плохой подвижности в указанных выше суставах при входе в воду груд-
ная клетка поднимается, что существенно увеличивает площадь поверхности, 
пробивающей поверхность воды (кавитатор).

Наиболее важным для хорошего входа в воду вниз головой является 
правильное расположение частей тела спортсмена относительно друг друга 
и водной поверхности. Все части тела должны находиться в одной линии. По-
ложение тела должно быть таким, чтобы при входе в воду все части тела про-
ходили бы друг за другом в полость, образованную в результате соприкосно-
вения рук с водной поверхностью. При этом руки должны быть выпрямлены 
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в локтевых и плечевых суставах и соединены над головой так, чтобы слегка 
приподнятая голова находилась между ними, а спортсмен мог видеть кисти 
и поверхность воды. Грудная клетка опущена (в положении выдоха), мышцы 
таза и брюшного пресса напряжены, спина прямая; ноги выпрямлены в ко-
ленных суставах, стопы соединены, носки оттянуты. Ощущения, которые ис-
пытывает спортсмен при входе в воду из переднего вращения, соответствуют 
слегка согнутому в тазобедренных суставах положению. 

Сравнение качества входа в воду, выполняемого спортсменами экспери-
ментальной группы с переднего и заднего вращения, показало, что спортсме-
ны, качественно выполняющие вход в воду с переднего вращения, не всегда 
хорошо выполняют вход в воду с заднего вращения.

Выводы
1.	 В ходе эксперимента было установлено, что наибольшее количество 

брызг у спортсменов высокого класса возникает при отклонении от вертикали 
более чем на 20 °, то есть основными причинами возникновения брызг 
является «переход».

2.	 Установлено, что для выполнения погашенного входа в воду 
из переднего вращения спортсмены выполняют под водой тормозящие 
действия, а именно обязательное разведение рук в стороны или опускание 
рук через перёд вниз и при этих действиях поздний кувырок вперед, что 
отражается в оценке качества входа в воду. Выполнение раннего кувырка 
приводит к увеличению брызгообразования.

3.	 Выявлено, что для успешного входа в воду из заднего вращения 
должны быть соблюдены следующие правила: положение тела должно быть 
максимально выпрямленным, напряженные руки соединены над головой 
и вытянуты в линию тела, ноги натянуты. Тормозящие действия спортсмены 
выполняют за счет опускания рук вперед или разведения рук в стороны.

4.	 Установлено, что глубина погружения при входе в воду, независимо 
от высоты снаряда, у спортсменов высокой квалификации не превышает 
трех метров. Анализ видеоматериалов техники входа в воду показал, что 
из переднего вращения глубина погружения находится в пределах от 190 см 
до 300 см, а при входе в воду с заднего вращения от 180 до 280 см.

Проведенное исследование показало, что при увеличении высоты 
снаряда с 3 до 10 метров время погружения увеличивается на 0,10 сек., 
а глубина погружения при этом остается прежней. При этом количество брызг 
уменьшается, а «погашенность» входа в воду улучшается.
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E.A. Raspopova, 
P.E. Kurkin

The kinematic parameters of movements of sportsmen, 
aimed at reducing splashing in the performance of sporting diving 

The article presents the kinematic water entry parameters, identified for the first time 
as well as the time and depth of immersion of athletes in the water after performing sports 
jumps with forward and backward rotation. The actions of athletes in both the surface 
and underwater parts of the dive have been revealed. The authors came to the conclusion 
that the actions of the athletes in the underwater part of the jump, aimed at reducing spla
shing include such braking movements as spreading one’s hands and a somersault. It had 
been revealed that the performing a somersault should occur after the athlete is completely 
immersed in the water.

Keywords: water entry; splash; immersion; diving. 
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А.Л. Оганджанов

Инновационная методика 
совершенствования техники 
легкоатлетических прыжков

Современная аппаратура на базе компьютерных технологий позволяет значи-
тельно повысить оперативность и точность процедуры комплексного контроля в лег-
коатлетических прыжках. Исследование посвящено разработке методики совершен-
ствования технической подготовленности легкоатлетов-прыгунов на базе иннова
ционной измерительной системы  «OptoJump Next».

Ключевые слова: тройной прыжок; техническая подготовка; техническая подго-
товленность легкоатлетов-прыгунов.

Эффективное управление технической подготовкой легкоатлетов-
прыгунов базируется на точном, регулярном контроле технической 
подготовленности спортсменов с помощью различных средств 

определения биомеханических параметров прыжка (видеосъемка с видеоана-
лизом, электронно-оптические системы контроля, тензодинамометрия), выра-
ботке управленческих решений на основе сопоставления с модельными харак-
теристиками и оперативной коррекции технической и физической подготовки 
спортсменов. Современные технологии контроля в спорте на базе компьютер-
ного обеспечения позволяют повысить  оперативность и точность получения 
информации о технической подготовленности спортсменов и на этой основе 
эффективно управлять тренировочным процессом [1; 2; 3].

«OptoJump Next» — новая инновационная измерительная система (ИС), 
разработанная для контроля и анализа кинематических характеристик движе-
ний спортсменов, позволяющая с высокой точностью регистрировать и пред-
ставлять в наглядном виде (графики, диаграммы) кинематические параметры 
упражнений непосредственно после их выполнения. Это создает возмож-
ности для оперативного анализа и коррекции спортивной техники в трени-
ровке, повышая эффективность совершенствования технического мастерства 
спортсменов [4; 5].

Целью исследования являлась разработка технологии управления 
технической подготовкой квалифицированных прыгунов тройным прыжком 
с использованием системы «Оptojump Next». 

Задачи исследования:
1.	 Разработать методику контроля кинематических параметров техники 

тройного прыжка с использованием ИС «Оptojump Next».
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2.	 Создание технологии управления технической подготовкой квали-
фицированных прыгунов тройным прыжком на основе разработки целевых 
корректирующих тренировочных программ.

Методика исследования включала использование ИС «OptoJump Next». 
Измерения проводились в легкоатлетическом манеже спортивной базы УТЦ 
«Новогорск» (Московская область) в 2016–2017 гг. Группа обследуемых 
спортсменов состояла из трех спортсменов (специализация — тройной 
прыжок, квалификация МСМК). 

Длина светодиодной дорожки в экспериментальных исследованиях со-
ставляла 40 м, что охватывало 10–11 заключительных шагов разбега в пер-
вые две опорно-полетные фазы тройного прыжка — «скачок» и «шаг» (длина 
третьей фазы рассчитывалась как разность длины тройного прыжка и суммы 
«скачка» и «шага» после замера результата). 

Кроме светодиодной дорожки в измерительную систему входила видео
камера, расположенная напротив второго отталкивания тройного прыжка, 
и фиксирующие угловые параметры движений спортсмена в отталкивании. 
Параметры видеосъемки (угловые характеристики) вместе с показателями 
светодиодной дорожки (скорость, ускорение, длина и темп беговых шагов, 
время опорно-полетных фаз беговых шагов, время отталкивания и полетной 
фазы прыжка в длину) поступают в компьютер, где представляются в цифро-
вом и графическом виде непосредственно после попытки спортсмена. В пере-
рыве между попытками параметры попытки анализировались спортсменом, 
тренером. 

Результаты исследования. Решение поставленных задач исследования 
состояло, во-первых, в определении информативных кинематических параметров 
тройного прыжка для контроля технической подготовленности прыгунов трой-
ным прыжком, и, во-вторых, в подборе специальных упражнений и ПДУ (психо-
логических двигательных установок), объединенных в корректирующие трениро-
вочные программы, позволяющие корректировать технику спортсмена. 

Исследование проводилось в следующей последовательности.
1.	 В ходе технических тренировок осуществлялся контроль технической 

подготовленности группы квалифицированных прыгунов тройным прыжком 
на основе регистрации кинематических параметров тройного прыжка (ис-
пользовалась ИС «OptoJump Next»). Подбор регистрируемых параметров 
тройного прыжка основывался на исследованиях информативности кинема-
тических параметров тройного прыжка [4; 5] и включал следующие показате-
ли ИС, а также расчетные показатели:

–	 фактическая длина тройного прыжка (от места отталкивания);
–	 длина «скачка», «шага» и «прыжка»
–	� скорость на предпоследнем участке разбега (средняя скорость на 4-м 

и 5-м шагах разбега (от бруска);
–	� скорость на последнем участке разбега (средняя скорость на 2-м 

и 3-м шагах разбега (от бруска);
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–	� прирост скорости — разность скоростей на последнем и предпоследнем 
участках разбега (показатель набегания на брусок для отталкивания);

–	� потери горизонтальной скорости в каждом из трех отталкиваний тройного 
прыжка;

–	� реализация скоростной подготовленности в разбеге — показатель реали-
зации спринтерской подготовленности спортсмена в разбеге (коэффици-
ент Ксп — отношение скорости на последнем 5-метровом участке разбега 
к скорости спортсмена на спринтерских отрезках, в процентах);

–	� реализация скорости разбега в опорно-полетных фазах прыжка (коэффи
циент Крс — отношение фактической длины тройного прыжка к скорости 
на последнем участке разбега).

2.	 На основе сопоставления с модельными характеристиками техниче-
ской подготовленности прыгунов [5] сформирована программа индивидуаль-
ной коррекции разбега и ритмической структуры тройного прыжка на основе 
специальных упражнений. 

3.	 Разработаны целевые корректирующие тренировочные программы, 
состоящие из:

–	� средств технической подготовки при выполнении упражнений техни-
ческой направленности;

–	� средств специальной физической подготовки (в основном направлен-
ных на укрепление определенных мышечных групп).

Оперативный контроль кинематических параметров тройного прыжка, ана-
лиз рассогласований индивидуальных параметров спортсмена с модельными 
показателями, в сочетании с использованием корректирующих специальных 
упражнений позволяет с высокой эффективностью управлять процессом тех-
нической подготовки квалифицированных прыгунов. При выборе специальных 
упражнений использовались исследования тензограмм специальных упражне-
ний прыгунов тройным прыжком на соответствие основному соревновательно-
му упражнению [1; 5]. На основе выделенных  специальных упражнений были 
сформированы корректирующие тренировочные программы.

Всего сформировано пять целевых корректирующих тренировочных 
программ различной направленности  в зависимости от технических ошибок 
спортсмена:

1.	 Низкие скоростные показатели прыгуна на последнем участке разбега 
(программы 1 и 2):

–	� тренировочная программа «Совершенствование ритма разбега»;   
–	� тренировочная программа «Улучшение реализации спринтерской 

подготовленности в разбеге». 
2.	 Замедление скорости прыгуна на последнем участке разбега перед оттал-

киванием (совершенствование набегания на брусок, программа 3):
–	� тренировочная программа «Совершенствование заключительной 

части разбега».
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3.	 Коррекция ритмической структуры опорно-полетных фаз тройного 
прыжка в направлении роста длины связки «скачок+шаг» (программа 4):

–	� тренировочная программа «Увеличение длины связки 
«скачок + шаг»».

4.	 Коррекция ритмической структуры опорно-полетных фаз тройного 
прыжка в направлении роста длины связки «шаг + прыжок» (программа 5):

–	� тренировочная программа «увеличение длины связки «шаг + прыжок».
В качестве примера ниже приведены две программы (одна для совершенст

вования разбега, вторая — для ритмической структуры тройного прыжка).
1.	 Корректирующее тренировочное занятие, направленное на совер-

шенствование заключительной части разбега (активизация набегания 
на брусок, программа 3)

Подготовительная часть. Бег 1 км. ОРУ — 20 мин. Беговые упражне-
ния 6 × 40 м. Ускорение 2 × 100 м с включением быстрого бега (15–20 м).

Основная часть.
1.	 Бег в ритме разбега 2 × 60 м.
2.	 Бег в ритме разбега 2 × 60 м с обозначением отталкивания.
3.	 Разбеги без отталкивания — 2; 
4.	 Разбеги с отталкиванием, выходом «в шаге» — 3.
5.	 Разбеги со «скачком» в яму — 2.
6.	� Увеличенный на два беговых шага разбег с отталкиванием и выходом 

в «шаге» — 2.
Заключительная часть.  Бег 1 км. Упражнения на расслабление, гибкость, 

стретчинг — 10 мин.
2.	 Корректирующее тренировочное занятие технической подготовки, 

направленное на увеличение длины связки «шаг+прыжок» (программа 5).
Подготовительная часть. Бег 1 км. ОРУ — 20 мин. Беговые упражне-

ния 8 × 40 м. Ускорение 3 × 60 м.
Основная часть.
1.	 Разбеги без отталкивания — 3 раза.
2.	 Разбеги с отталкиванием — 3 раза.
3.	 Разбеги со «скачком» в яму — 2 раза.
4.	� «Скачок + шаг» в движении через 5 беговых шагов на отрезке 80 м — 

2 раза.
5.	� «Шаг + прыжок» в движении через 5 беговых шагов на отрезке 80 м — 

2 раза.
6.	 Тройной прыжок с 8 беговых шагов — 4 раза.
7.	 Тройной прыжок с 10 беговых шагов — 4 раза.
8.	 Тройной прыжок с 12 беговых шагов — 4 раза.
9.	 Бег 2 × 60 м (95 % МАХ).

10.	� Многократные «спрыгивания-напрыгивания» по тумбам (30–40 см) 
6 тумб × 6 раз.

11.	 Бег 2 × 100 м (85 % МАХ). 
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Заключительная часть. Бег 1 км. Упражнения на расслабление, гибкость, 
стретчинг — 10 мин.

При оптимизации соотношения длины фаз тройного прыжка необходимо 
руководствоваться следующими рекомендациями, учитывающими типологию 
спортсмена («скоростной», «силовой», «универсал») и его индивидуальную 
структуру специальной физической подготовленности (см. табл. 1–2) [4; 5].

Таблица 1
Оптимальная ритмическая структура в мужском тройном прыжке 

в зависимости от типологии прыгунов

№ Тип прыгуна Ритмическая структура тройного прыжка
«скачок»,% «шаг»,% «прыжок»,%

1 «Скоростной» тип 35 29 36
2 «Силовой» тип 37 30 33
3 «Универсал» 36 30 34

Таблица 2
Оптимальная ритмическая структура в женском тройном прыжке 

в зависимости от типологии прыгуний

№ Тип прыгуна
Ритмическая структура тройного прыжка

«скачок»,% «шаг»,% «прыжок»,%

1 «Скоростной» тип 35 28 37
2 «Силовой» тип 38 28 34
3 «Универсал» 37 28 35

Выводы
1.	 Измерительная система «OptoJump Next» позволяет оперативно 

и с высокой точностью осуществлять контроль кинематических параметров 
тройного прыжка, оперативно выявлять технические ошибки спортсмена, 
недоступные при визуальном контроле техники,  проводить индивидуальную 
коррекцию техники. 

2.	 Создание технологии управления на базе диагностики технической 
подготовленности прыгунов тройным прыжком с помощью ИС «Оptojump 
Next» и разработки корректирующих тренировочных программ позволя-
ет повысить эффективность процесса совершенствования технического 
мастерства легкоатлетов-прыгунов.
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Innovative methods for improving the technique of athletics jumps

Modern equipment based on computer technology can significantly improve 
the efficiency and accuracy of complex control procedures in athletics jumps. The study is 
devoted to the development of techniques for improving the technical training of jumper 
athletes on the basis of the innovative measuring system "OptoJump Next". 

Keywords: triple jump; technical training; technical preparedness of athletes-jumpers.
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Вертикализация пациентов 
с травматической болезнью спинного мозга

В статье описывается опыт обучения пациентов с травматической болезнью 
спинного мозга пользованию медицинским экзоскелетом «ExoAtlet® I» российской 
фирмы «ExoAtlet». Приводятся результаты 10-дневной тренировки. Показано, что 
правильно выполненная процедура вертикализации больного позволяет достаточно 
быстро освоить навыки удержания равновесия и ходьбы в экзоскелете. 

Ключевые слова: травматическая болезнь спинного мозга; травма спинного моз-
га; вертикализация больных с ТБСМ; экзоскелеты.

Введение

Травматическая болезнь спинного мозга (ТБСМ) — одна из наибо-
лее сложных и актуальных проблем реабилитологии и, в частности, 
нейрореабилитации [1; 3; 5; 8]. 

Травмы позвоночника занимают одно из ведущих мест по частоте встре-
чаемости (0,7–6,8 % от всех травм опорно-двигательного аппарата) и, как 
правило, сопровождаются повреждением спинного мозга с развитием грубых 
нарушений функций опорно-двигательного аппарата, сенсорными и вегета-
тивными расстройствами, утратой контроля тазовых функций [2; 9]. 

Люди с ТБСМ подвергаются риску формирования вторичных патологий, 
несущих угрозу для жизни, например, тромбоза глубоких вен, инфекций моче-
выводящих путей, пролежней и респираторных осложнений [6; 7]. При этом 
наиболее частые причины преждевременной смерти связаны с длительным 
лежачим положением больного.

В связи со сказанным перевод больного с ТБСМ в вертикальное положе-
ние признается одной из важнейших задач реабилитации. 

По данным исследователей, занимающихся проблемами реабилитации боль-
ных с ТБСМ, вертикализация вызывает адаптивную пластическую перестройку 
нейронального взаимодействия моторной и вестибулярной систем и тем самым 
способствует восстановлению моторных функций конечностей [11].

Физическая культура 
на стыке профессий
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Вертикализация создает условия для применения методов «замещающих 
компенсаций» [4; 10], в основе которых лежит увеличение двигательных воз-
можностей больного за счет сегментов спинного мозга, частично сохранив-
ших свою структуру и ранее в этих движениях не участвовавших, а также 
вовлечение в двигательные акты ослабленных мышц переходной зоны выше 
уровня травмы совместно со здоровыми мышечными группами.

Для того чтобы пациенты могли преодолеть силы гравитации и принять 
вертикальное положение, необходима поддержка внешней структуры. На се-
годняшний день в реабилитологии хорошо освоены и широко применяются  
столы-вертикализаторы  с динамической подставкой для ног. Тренировки на 
столах-вертикализаторах позволяют сократить время пребывания пациентов 
в отделении реанимации, уменьшают вентиляционные нарушения, препятст
вуют развитию пролежней, оказывают положительное влияние на уровень 
мотивации пациентов к дальнейшему восстановлению [7].

Следующим серьезным шагом в осуществлении качественной вертикали-
зации больных с ТБСМ стало появление роботизированных реабилитацион-
ных комплексов — экзоскелетов [11–14]. 

Термин этот образован древнегреческими корнями и в переводе на русский 
означает «внешний скелет».  Устройство предназначено для восполнения утра-
ченных функций человека с двигательными нарушениями. Экзоскелет — это 
приспособление, которое пристегивается к талии и бедрам больного и приво-
дится в движении при помощи двух моторов, расположенных по бокам. Экзо
скелет увеличивает мышечную силу и расширяет амплитуду движений, он спо-
собен повторить биомеханику человека. Устройство типичного экзоскелета 
весьма просто. Это набор несущих элементов (аналогия с костными элемента-
ми человека), шарниров (имитируют суставы человека) и механизмов, приво-
дящих конструкцию в движение (рис. 1).

Рис. 1. Внешний вид экзоскелета1

1	 Фотография взята с сайта: RoboTrends.ru — ваш гид в мире роботов и дронов в России 
и в мире. URL: http://robotrends.ru
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Изобретателем экзоскелета был наш соотечественник, талантливый инженер-
самоучка Николай Ягн, еще в конце XIX века спроектировавший ЭС-подобную 
конструкцию для быстрой ходьбы (эластипед).

Эти устройства имеют ряд преимуществ по сравнению со столами-верти-
кализаторами. Прежде всего – портативность, которая позволяет использовать 
их в амбулаторных условиях на более поздних этапах реабилитации [11; 13].

Организация и методы исследования
Процедуры тренировок в экзоскелете больных, длительно находивших-

ся в лежачем или сидячем положении, требуют серьезной подготовки с уча-
стием врачей и методистов ЛФК, так как в многочисленных исследованиях 
описаны  патологические реакции на переход в вертикальное положение: 
ортостатический коллапс и симптомы низкого кровяного давления, включая 
головные боли, головокружение и усталость (Dunn et al., 1998, Faghri et al., 
2001, Liu, 2008, Sergeeva et al., 1978, Walicka-Cuprys и др., 2007), симптомы 
вегетативной дисрефлексии (Ogata et al., 2012), предобморочные состояния 
(Chelvarajah, 2009) и др. [11]. 

В работах ряда авторов описаны отдельные приемы, позволяющие пред-
упредить развитие патологических реакций, однако, судя по доступной нам 
литературе, подготовка больных к использованию экзоскелета пока недоста-
точно разработана и требует дальнейших исследований [12].

Целью нашего исследования мы определили разработку методики подго-
товки больных с ТБСМ к процедурам вертикализации и физической реабили-
тации с применением экзоскелета.

Исследование проводилось на базе Реабилитационного центра «Преодо-
ление», который стал пилотной площадкой для апробации активного экзоске-
лета «ExoAtlet® I» российской фирмы «ExoAtlet».

В исследовании приняли участие 9 пациентов с ТБСМ вследствие травмы 
позвоночника на уровне грудного и поясничного отдела и 1 пациент с последст
виями травмы шейного отдела. Средний возраст испытуемых составил 30 лет, 
давность ТБСМ — не менее 1 года.  В анамнезе у всех участников эксперимента 
операции по декомпрессии спинного мозга и стабилизации позвоночника. 

На момент начала исследования у всех больных отмечались явления 
параплегии нижних конечностей. 

В Реабилитационном центре пациентам проводилось комплексное вос-
становительное лечение, состоящее из лечебной физической культуры, меха-
нотерапии, физиотерапии, лечебного плавания, массажа, иглорефлексотера-
пии, социальной адаптации и эрготерапии – по показаниям.

Тренировочный процесс с применением активного экзоскелета «ExoAtlet® I» 
проводился в течение 15 дней. Занятия проходили ежедневно, длительность 
занятия — 1 час 15 мин, из них около 45 минут непосредственно тренировки. 
Первые 10 занятий были посвящены обучению пользованию активным экзоске-
летом, включая его надевание и снимание, соблюдение техники безопасности, 
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выполнение основных локомоторных актов, контроль вертикальной позы и др. 
Последние 5 занятий проводились в тренажерном зале.

Тренировочный процесс сопровождался мониторингом функционального 
состояния пациента, для чего применялись функциональные пробы: пассивная 
ортостатическая проба и проба Игнатовского. Пульс и артериальное давление 
измерялись до начала пробы (базовые показатели), сразу после выполнения 
пробы (реакция) и через 3–5 минут — восстановительный период.

Состояние опорно-двигательного аппарата оценивалось по следующим 
шкалам:  тонус мышц нижних конечностей (MAS); сила мышц нижних конеч-
ностей (AMI); баланс сидя BBS3; индекс ежедневной активности (FIM m).

На первом занятии осуществлялась «подгонка» системы фиксации экзоске-
лета под размеры пилота (так называют исследователи ЭкзоАтлета пациентов, 
работающих в экзоскелете). Для этого у пациента измерялись длины и окруж-
ности сегментов нижних конечностей, путем подтягивания ремней и лямок вос-
производилась геометрическая модель тела конкретного человека и производи-
лась примерка. Процесс мог потребовать нескольких итераций. Окончательные 
размеры ремней и лямок заносились в карточку пилота и использовались на всех 
последующих занятиях, что серьезно облегчало процедуру одевания. 

С первое по третье занятие отрабатывался пошаговый перевод пациента 
из брусьев на костыли. 

Главной задачей первых занятий была отработка исходных положений 
для обучения двигательным навыкам. Отрабатывались исходные положения 
для подъема в брусьях, стоя в брусьях, для ходьбы в брусьях, для посадки 
в брусьях. На фотографии представлен пилот, отрабатывающий исходное 
положение для подъема в брусьях.

Рис. 2. Пилот, отрабатывающий исходное положение для подъема в брусьях
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Отдельно решались задачи обучения ходьбе в брусьях и переносу веса 
тела с ноги на ногу в брусьях.

В конце каждого занятия методист осматривал пилота на предмет появле-
ния травм/покраснений кожных покровов в зонах максимального соприкосно-
вения с экзоскелетом.

С третьего по восьмое занятие формировались навыки ходьбы с костыля-
ми, в процесс тренировки включались различные упражнения для освоения 
навыков независимой ходьбы.  

Для обучения ходьбе в экзоскелете отрабатывались специфические исход-
ные положения: 

•	 И.П — для подъема с костылями, в брусьях;
•	 И.П — стоя с костылями, в брусьях;
•	 И.П — для ходьбы с костылями, в брусьях;
•	 И.П — для посадки с костылями, в брусьях;
•	� И.П — для сброса ошибки экзоскелета (зависит от вынужденного 

положения). 
На фотографии представлен пилот, отрабатывающий навыки ходьбы 

с костылями.

Рис. 3. Пилот, отрабатывающий навыки ходьбы с костылями

Основной задачей данного этапа тренировок является отработка навы
ка сохранения равновесия. Экзоскелет помогает пациенту удерживать тело 
в вертикальном положении и совершать шаги, но при этом ответствен-
ность за удержание равновесия остается за самим человеком. Эту функцию 
он обеспечивает при помощи костылей. Равновесие отрабатывается в поло
жении стоя и при выполнении различных движений, в том числе ходьбы 
с изменением направления, ходьбы по неровной поверхности и др.
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На фотографии представлен пилот, отрабатывающий навыки удержания 
равновесия при помощи костылей.

Рис. 4. Пилот, отрабатывающий навыки удержания равновесия

Девятое и десятое занятия были посвящены формированию навыков са-
мостоятельного хождения и пользования «умным костылем». «Умный ко-
стыль» — это пульт управления, встроенный в костыль, который предназна-
чен для управления движением экзоскелета. В положении стоя экзоскелета 
пилоту доступно управление 14 действиями — приседание, ходьба с различ-
ными паттернами шага, ходьба на месте, подъем и спуск по лестнице с раз-
ными условиями. В положении сидя экзоскелету доступно три действия — 
подготовка к вставанию со стула различной высоты (низкая, средняя, высокая 
посадка), после которой осуществляется непосредственно вставание.

Рис. 5. Внешний вид пульта управления 
экзоскелетом — «умного костыля»
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Результаты исследования и их обсуждение
Все пилоты, прошедшие курс обучения работе в экзоскелете, положительно 

оценили методику вертикализации. Ни в одном случае мы не отметили негатив-
ных ощущений, описываемых в научной литературе. Среди трудностей, которые 
отметили испытуемые, на первое место можно поставить сложность удержания 
равновесия в экзоскелете при ходьбе по прямой линии и при выполнении поворо-
тов. Эту сложность отметили семеро пилотов из десяти. Практически все пилоты 
испытали утомление на 3 и 6 день занятий (восемь из десяти пилотов). Потреб-
ность в дополнительных упражнениях для укрепления силовой выносливости 
мышц верхних конечностей ощутили пятеро из десяти пилотов. 

Мониторинг функционального состояния испытуемых подтвердил физио-
логичность предложенного метода обучения. За весь период тренировки у па-
циентов сохранялось достаточно стабильное артериальное давление, показа-
тели ортостатических проб. Не претерпели значимых изменений  показатели 
состояния опорно-двигательного аппарата. 

Эффективность предложенной методики обучения, на наш взгляд, под-
твердили показатели двигательной активности, достигнутые за период испы-
тания. Так, у всех пилотов отмечалось увеличение продолжительности непре-
рывной ходьбы от занятия к занятию (рис. 7), выраженный прирост отмечался 
от первого ко второму дню, что объясняется высоким тренировочным эффектом 
пошагового обучения технике перехода в вертикальное положение. Со второго 
по шестой день мы отметили монотонное повышение двигательной активности, 
так как в этот период пилоты отрабатывали более сложные навыки — ходьбу 
в брусьях и переход на костыли. И, наконец, начиная с седьмого дня испытаний 
продолжительность непрерывной ходьбы нарастала достаточно выраженно, что 
указывает на сформированный навык удержания равновесия.

Рис. 7. Динамика продолжительности непрерывной ходьбы в экзоскелете 
за период обучения

Пропорционально времени непрерывной ходьбы возрастало количество 
проходимых за тренировку шагов и увеличивались пройденные дистанции 
(см. рис. 8). 
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Рис. 8. Динамика показателей ходьбы в экзоскелете за период обучения

В доступной нам литературе обсуждается  применение шагового теста 
(6-минутного и 10-минутного) в качестве оценки показателя эффективности 
тренировок. Большинство авторов указывают, что скорость движения остает-
ся относительно стабильной. В нашем исследовании мы получили выражен-
ный прирост скорости движения за короткий отрезок времени. Так, в первый 
день тренировки пациенты преодолевали  в среднем 62,28 метров за 6 минут. 
Во второй день этот показатель несколько снизился и достиг 61,5 метров, от-
личие было статистически незначимо. К десятому дню тренировок показатель 
статистически значимо увеличился до 101,4 метров.  На наш взгляд, в уве-
личении показателей шаговой пробы главная роль принадлежит тренировоч-
ному эффекту. По мере автоматизации ходьбы в экзоскелете динамика будет 
снижаться и достигнет своего плато. 

Анализ полученных результатов выявил проблему, которую предстоит ре-
шать совместно с разработчиками экзоскелета. Длина шага здорового человека 
колеблется в диапазоне от 0,5 до 1 метра в зависимости от пола и роста и состав
ляет в среднем 71 см. Средняя длина шага наших испытуемых на первом занятии 
составила 28,73 см и к концу обучения практически не увеличилась (28,8 см). 

На данном этапе исследований преждевременно делать выводы о причи-
нах столь короткого шага. С одной стороны, мы не можем исключить низкую 
амлитуду движений в тазобедренных суставах, провоцируемых экзоскелетом, 
с другой стороны — короткий шаг может отражать недостаточную автома-
тизацию навыков удержания равновесия и ходьбы, что приводит к неуверен-
ности и автоматическому сокращению длины шага. В любом случае короткий 
шаг повышает энергетические затраты на перемещение тела в пространстве, 
что будет снижать эффективность реабилитации   пациентов с ТБСМ.
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Заключение
Таким образом, предпринятое нами исследование подтвердило высокую 

эффективность активного экзоскелета «ExoAtlet® I» в направлении повыше-
ния двигательной активности инвалидов по опорно-двигательному аппарату. 
Предложенная методика обучения пациентов ходьбе с постепенной верти-
кализацией позволила избежать негативных явлений адаптации к позе стоя, 
что расширяет возможности применения тренажера даже после длительного 
постельного режима.
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S.S. Kleschunov, 
S.M. Chechelnitskaya

Verticalization of patients with traumatic spinal cord disease
The article describes the experience of teaching patients with traumatic spi-

nal cord illness to use the medical exoskeleton “ExoAtlet® I” of the Russian company 
“ExoAtlet”. The results of a 10-day training are given. It is shown that the correctly 
performed procedure of the patient's verticalization allows to quickly master the skills 
of maintaining balance and walking in the exoskeleton.

Keywords: traumatic spinal cord disease; spinal cord injury; verticalization of patients 
with traumatic spinal cord disease (TSCD); exoskeletons.
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Л.Ю. Скрипник

Социально-психологические 
и социально-педагогические методы борьбы 
с эмоциональным выгоранием 
у сотрудников силовых структур

В статье представлены некоторые аспекты проблемы социально-психологической 
реабилитации сотрудников спецподразделений, столкнувшихся в процессе выполне-
ния служебно-боевых задач с экстраординарными ситуациями, повлиявшими на их 
мировосприятие и систему ценностей. На экспериментальной группе бывших бойцов  
спецподразделения «Беркут» (Украина) была апробирована комплексная инновацион-
ная методика, подразумевающая реализацию личности в военно-спортивной деятель-
ности. Результаты исследования востребованы в современном мире с учетом возраста-
ния социальной напряженности и вооруженных конфликтов. Предложенные методики 
социально-психологической работы показали позитивную динамику на эксперимен-
тальной группе и являются транслируемыми в аналогичной ситуации.  

Ключевые слова: спецподразделение; вооруженные конфликты; военно-спортив-
ная деятельность; социально-психологические методы; посттравматическое стрессо-
вое расстройство (ПТСР); эмоциональное выгорание.

В условиях обострения кризисных ситуаций, связанных с межнацио-
нальными, экономическими, политическими и иными противоречи-
ями в обществе, а также в связи с участившимися случаями крупных 

чрезвычайных ситуаций, возрастает роль и востребованность спецподразделе-
ний различных силовых структур РФ. Морально-психологическая нагрузка, 
ложащаяся на сотрудников спецподразделений, несоизмерима с моральным 
и материальным стимулированием их профессиональной деятельности.

Реалии XXI века требуют от сотрудников спецподразделений при выпол-
нении своих функциональных обязанностей высочайшего профессионализ-
ма и достойного уровня морально-психологической готовности. Обеспечить 
в полном объеме защиту населения и территорий от нарастающих угроз при-
родного, техногенного и террористического характера спецподразделения 
способны лишь при наличии хорошо подготовленного личного состава, спо-
собного профессионально, духовно и физически выполнять поставленные 
задачи.

Подготовка специалиста, обладающего должным уровнем профессио-
нальной компетенции, в настоящее время является сложным и ресурсоемким 
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процессом, что многократно увеличивает суммарную «стоимость» подготов-
ленного специалиста. Велико значение личного опыта участия в спецмеро-
приятиях, что обусловлено спецификой деятельности. Следовательно, возни-
кает проблема бережного отношения к сохранности контингента сотрудников 
спецподразделений, их психологической адаптации к постоянным эмоцио-
нальным нагрузкам и последующей реабилитации. 

Социально-психологическая ситуация боевых действий системно воз
действует на физическое и психическое состояние сотрудника, неизбежно 
приводя к выраженным изменениям функционального состояния психиче-
ской деятельности, характеризующейся развитием чрезвычайно сильных не-
гативных эмоций, таких как страх, тревога, тяжелое умственное и физическое 
переутомление. Следует учитывать, что посттравматическое стрессовое рас
стройство, приобретая хроническое течение, затрагивает почти каждый аспект 
жизни военнослужащего, включая работу, межличностные отношения, физиче-
ское здоровье, самооценку и др. Во время локальных войн объективные стрес-
совые переживания, связанные с лишениями, недосыпанием, гибелью и ране-
ниями товарищей, собственными травмами и ранениями или страхом их по-
лучить и остаться инвалидом, видом трупов, разрушений и т. д., дополняются 
важнейшими для современного воюющего офицера и солдата личными и вме-
сте с тем социально-общественными «рассуждениями» о целях и методах вой
ны и ее последствиях. Поэтому и возникают в медико-психологической литера-
туре и в околовоенной журналистике такие нетрадиционные, но отражающие 
клиническую реальность, терминологические обозначения, как «боевое утом-
ление», психологические стрессовые реакции, аффективные расстройства, 
а также «вьетнамский», «афганский», «чеченский» синдромы и другие. По свое
му существу ПТСР — это ответная реакция на мощные эмоциональные раздра-
жители, на уже фактически наступившую стрессовую ситуацию, выходящую 
за пределы нормального человеческого опыта. На этом фоне развиваются па-
тологические состояния, протекающие на невротическом уровне — невротиче-
ские реакции, которые нередко принимают затяжной характер (патологические 
развития и т. д.). Пострадавшим свойственно самообвинение, поиск виноватых 
в структурах власти или, наоборот, объяснение сложившейся с ними жизнен-
ной ситуации вмешательством потусторонних сил (судьбы, кармы и т. д.). Ос-
новой для подобных негативных реакций служат реалии, в которые сотрудник 
силовой структуры попадает, выйдя за пределы непосредственно травмирую-
щей ситуации: адаптация к мирной жизни, восстановление здоровья, решение 
бытовых и семейных проблем. Следует учитывать, что после окончания Вели-
кой Отечественной войны советские люди долгое время жили с ощущением 
счастья от самого факта грандиозной Победы над фашизмом, и личные труд-
ности и проблемы казались незначительными по сравнению с фактом Победы, 
с ними мирились. Современный же сотрудник силовых структур сталкивается 
как с разнополярной оценкой фактов его деятельности — как близкими, так 
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и СМИ, так и порой с полнейшим равнодушием к его проблемам органов соци-
альной защиты, кадровых служб предприятий и фирм. Из «воина-победителя» 
он превращается в «посетителя-просителя», оставшегося наедине с проблема-
ми обеспечения жильем, материальным обеспечением семьи и т.д. 

Соответственно ПТСР у сотрудников силовых структур проявляется в оз-
лобленности и агрессивности или в подавленности, потерянности, утрате 
четких векторов дальнейшего саморазвития. Происходит кризис профессио
нальной самопрезентации, профессиональное выгорание. А это являет-
ся в большей степени уже социально-психологической проблемой, нежели 
медико-психологической.

В работах современных исследователей раскрыты важные аспекты, 
позволяющие с разных сторон оценить проблему психологических аспектов 
профессиональной деятельности специалистов силовых структур в условиях 
чрезвычайной ситуации и локальных конфликтов (А.Г. Караяни [1], М.М. Ре-
шетников [2]), социально-психологической поддержки семей военнослу-
жащих (В.С. Торохтий [5]), профилактике суицида среди военнослужащих 
(Л.В. Сенкевич [4]).

Вместе с тем в социальной психологии отсутствуют работы, раскрываю-
щие проблему коррекции профессионального выгорания сотрудников спец-
подразделений через включение в иные виды социально-значимой деятельно-
сти, в том числе по содействию социализации и патриотическому воспитанию 
молодежи.

После пика социально-политического кризиса в сопредельном государстве 
перед нами в 2014 году встала необходимость социальной адаптации сотрудни-
ков спецподразделения «Беркут», изъявивших желание продолжать дальнейшую 
жизнь и деятельность в нашей стране. Они испытывали обиду по отношению 
к предавшей их власти по их прежнему месту жительства, сомнения в правиль-
ности профессионального выбора, заставившего их в итоге резко сменить вектор 
жизненных устремлений и начинать новую жизнь в другом государстве. Именно 
поэтому важно было показать дружественное отношение к ним в нашей стране, 
признание их профессионализма, чтобы предотвратить надвигающиеся признаки 
профессионального выгорания и потери социальных ориентиров.  

В качестве стабилизирующего фактора бывшим сотрудникам  украинско-
го спецподразделения «Беркут» было решено предложить знакомые, по сути, 
виды деятельности, но обогащенные социально-значимой составляющей. 

Предпосылкой к выдвижению методики социализации через занятия обо-
ронно-спортивными видами деятельности послужило рассмотрение Л.В. Эюбо
вой (2011) выгорания не упрощенно, как состояние физического и психиче-
ского напряжения, вызванного длительным пребыванием в эмоционально 
перегруженных ситуациях, а как трехкомпонентную структуру, складываю-
щуюся из синдрома эмоционального выгорания,  деперсонализации и редук-
ции своих собственных профессиональных достижений [6]. Применительно 
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к данной модели эмоциональное истощение рассматривается ими как основная 
составляющая профессионального выгорания и проявляется в сниженном эмо-
циональном фоне или эмоциональном перевозбуждении. Другой компонент — 
деперсонализация — проявляется в изменении отношений с другими людьми. 
Третья составляющая синдрома выгорания — редукция собственных профес-
сиональных достижений — может проявляться или в тенденции негативного 
оценивания себя, своих профессиональных достижений и успехов, негативизма 
в отношении служебных обязанностей, либо в принижении своей пригодности 
к работе в слаженной группе и неуверенности в способности, как и прежде, 
эффективно выполнять поставленные перед подразделением задачи. 

Опираясь на выводы вышеупомянутых ученых, представляется наиболее 
возможным влиять средствами социальной педагогики именно на третью со-
ставляющую, так как в данном случае вопрос стоит не о психическом состоя
нии (эмоции, проявляющиеся в том числе в общении с людьми), а об оценке 
деятельности, которая производится в первую очередь на основании социаль-
ной приемлемости, социального одобрения. 

Современные ученые, занимающиеся различными аспектами подготовки 
специалистов-силовиков (А.А. Грешных, Д.Б. Икрамов, И.И. Лебедовская, 
А.В. Филинов, О.Е. Сосин, И.К. Яковлев), также не сбрасывают со счетов 
традиционный для России подход, в котором говорится о патриотизме как до-
минирующем факторе мобилизации ресурсов в области формирования целе-
устремленной, мотивированной на успешную деятельность в условиях повы-
шенного риска, личности. 

На основании проведенного анализа и выявленных предпосылок нами 
было предложено воздействовать на такую структуру, как осознание спецна-
зовцами перспективы позитивного развития жизненного и карьерного сцена-
рия в новых условиях, а также формирование позитивного восприятия своей 
профессиональной деятельности и боевого опыта как ресурса патриотиче-
ского воспитания молодежи. Социальная значимость профессиональной дея-
тельности спецподразделений позволяет говорить о возможности и необходи-
мости широкого участия сотрудников спецназа в жизни общества, в том числе 
воспитании подрастающего поколения. 

В период с мая 2014 года по настоящее время был реализован социаль-
но-педагогический формирующий эксперимент, использующий также мето-
ды социальной психологии, так как речь шла не только о работе с каждым 
сотрудником спецподразделения отдельно, но и с всей социальной стратой 
бойцов и командиров «Беркута», принявших решение продолжить работу 
в органах Внутренних дел Российской Федерации. Участниками нашего 
эксперимента стали сотрудники спецподразделения «Беркут» в количестве 
10 человек, по социально-политическим мотивам принявшие российское 
гражданство и трудоустроенные в соответствующие силовые структуры 
нашей страны. 
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Данная выборка характеризовалась рядом общих социальных параметров, 
что делало стартовые позиции экспериментальной группы примерно одина-
ковыми. Все участники эксперимента по преодолению эмоционального вы-
горания на фоне полученного ПТСР являлись в целом физически здоровыми 
молодыми мужчинами в возрасте от 23 до 27 лет, имеющие опыт позитивной 
социальной реализации в «прошлой жизни», начиная с детства (здоровая се-
мья, регулярные занятия спортом и физическим трудом, качественное образо-
вание). Большинство участников группы имеют незаконченное и законченное 
высшее образование, а также среднее специальное, а также обладают положи-
тельным опытом службы в силовых структурах, где получили качественную 
боевую и физическую подготовку. Ряд участников обладают признанными 
спортивными достижениями. Общий уровень физической подготовки у всех 
участников эксперимента выше среднего.

Имевшиеся явления временных нарушений здоровья на момент начала экс-
перимента представляли собой следы истощения (у всей выборки), нейродермит 
в разной степени проявления (3 человека), расстройства сна. Отмечалась некото-
рая суженность области познавательной активности: обследуемых интересовала 
главным образом тема подготовки эффективного воина — от снаряжения, физи-
ческих тренировок до психологической саморегуляции. Наблюдалось некоторое 
застревание на пережитом состоянии, выражавшееся в частом просмотре интер-
нет-материалов, репортажей, связанных с теми трагическими событиями, в кото-
рых они участвовали, в том числе в активном поиске и нахождении себя на кадрах 
хроники, узнавании своих товарищей, в том числе и погибших. 

Для диагностики психологического статуса использовались следующие ме-
тодики: «Диагностика эмоционального выгорания личности» В.В. Бойко, соглас-
но которой синдром эмоционального выгорания включает напряжение, резистен-
цию и эмоциональное истощение; методика «Прогноз» для определения нервно-
психической устойчивости, риска дезадаптации в стрессе  (Санкт-Петербургская 
военно-медицинская академия). 

Исследование проходило в несколько этапов:
1.	 Проведение диагностики посредством тестирования «Оценки предраспо-

ложенности к нервному срыву» (Н.Б. Московина).
2.	 Выявление спецназовцев с высоким уровнем предрасположенности 

к нервному срыву.
3.	 Проведение анкетирования, опроса, беседы с участниками группы.
4.	 Разработка программы групповой работы с целью формирования 

у членов группы навыков саморегуляции (методики «Субмодальность боли», 
«Выдыхание боли», «Круг доверия» и т. д).

5.	 Апробирование программы на членах экспериментальной группы.
6.	 Повторная диагностика членов группы.
Суть формирующего эксперимента заключалась во включении бывших 

«беркутовцев» в знакомые им виды оборонно-спортивной деятельности, 
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но за пределами служебных обязанностей и с иным смысловым наполнением. 
Выбор деятельности определился тем, что на основании ряда методик (анке-
тирование, беседы, включенное наблюдение, скрытое наблюдение) был сде-
лан вывод о невозможности на данном этапе резкого переключения интересов 
членов группы на, например, флористику или хоровое пение.

Было выбрано несколько направлений деятельности. Первым из них ста-
ло привлечение бывших сотрудников спецподразделения «Беркут» к участию 
в забегах ГТО «Гонка героев», представляющих собой десятикилометровый 
военно-спортивный кросс по пересеченной местности на территории военного 
полигона. Подобные спортивные мероприятия (марш-броски с препятствиями) 
были хорошо знакомы «беркутовцам», однако социальное наполнение «Гонки 
героев» выглядело совершенно иначе. Прежде всего это был военно-патриоти-
ческий праздник, яркое, красивое событие для широкого круга гражданских лиц. 
Все препятствия по ходу кросса были абсолютно безопасными, при желании 
участники могли их обходить или преодолевать в индивидуальном темпе, всег-
да была возможность получить дополнительную помощь инструктора, сопро
вождавшего колонну участников. Для «беркутовцев» новым социальным опытом 
оказалось участие в кроссе на равных со студенческой молодежью, в том чис-
ле и с девушками, причем основная идея гонки — отсутствие как такового при-
зового фонда. «Беркутовцы» получили возможность участвовать в привычном 
для них виде деятельности, но при этом не опасаться ситуации неуспешности 
с последующими оргвыводами (получение позорного знака типа «черная кеп-
ка», лишения премии и т. д.). К тому же участники группы были заведомо силь-
нее многих других участников гонки, что придавало им большей уверенности 
в своих силах. В результате «беркутовцы» на всем протяжении кросса с момента 
старта забега каждый раз оказывались в ситуации успеха: они показывали при-
мер остальным участникам кросса, поддерживали их, что создавало атмосферу 
взаимного доверия и взаимной доброжелательности. В числе их сотоварищей 
были и военнослужащие Российской армии, а именно солдаты-срочники из Чува-
шии, которые также участвовали в кроссе. Их дружелюбие и тактичность, в част-
ности, проявилось в том, что когда бывшие «беркутовцы» общались между собой 
не на русском, а на украинском языке, один из военнослужащих сказал от лица 
всех с искренней улыбкой: «Да мы прекрасно понимаем все, что вы говорите, 
для нас ваша речь воспринимается как вариант русского языка. А по-чувашски 
мы не говорим между собой из уважения к вам. Мы-то вас понимаем, а вы нас 
понять не сможете». Такой уровень стихийной толерантности был тоже важным 
фактором позитивной социально-педагогической адаптации спецназовцев. 

Всего с участием группы спецназовцев было проведено пять забегов, 
причем участие в них каждый раз приносило массу позитивных эмоций и же-
лание их повторения. Благодаря содействию специалистов «Гонки героев» 
Л. Заволокиной и А. Рязанова, участники эксперимента чувствовали себя 
нужными, интересными и для остальных участников. К тому же они были 
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включены и в бригаду волонтеров по обслуживанию Гонки, что также дало 
беркутовцам ощущение причастности к общему делу.

Таким образом, участники группы получали новые темы для обсуждения, 
расширяли круг знакомств. Соответственно у них расширялась сфера интере-
сов, в том числе возникло желание знакомиться и лично общаться с новыми 
согражданами. 

Программа реабилитации и адаптации бывших сотрудников спецподраз-
деления «Беркут» включала в себя также посещение бассейна фитнес-клуба 
«Зебра», включавшее в себя занятия с опытным инструктором по плаванию. 
Всего бассейн посещало пятеро «беркутовцев», из которых трое посещали 
занятия три месяца, а двое продлили посещения еще на три месяца. На протя-
жении этого времени они имели возможность также пригласить своих друзей 
и родных на так называемые «гостевые», то есть разовые занятия. 

Динамика пролонгированного наблюдения показала, что «беркутов-
цы» и здесь поначалу попали в ситуацию «знакомое – незнакомое»: заня-
тия в спортзале и бассейне проводились и на предыдущем месте службы, 
но в «Зебре» у них появилась возможность заниматься плаванием в свобод-
ном режиме, чередуя упражнения со спокойным отдыхом, в том числе в сауне 
со специально для них подобранным режимом чередования тепловых проце-
дур и аромотерапии (апельсин, мята и т. д.). Инструктор по плаванию Е. Семе-
нюченко постоянно находился рядом с ребятами, и при их запросе был готов 
проводить тренировку с учетом индивидуальных склонностей и возможно-
стей каждого. Было принято во внимание, что двое парней имели подготовку 
по специальности «боевой водолаз», поэтому программа тренировок для них 
была разработана на более высоком уровне требований.

Регулярное посещение бассейна и сауны дали ощутимый результат уже 
к концу первого месяца: сократились жалобы на трудности засыпания (наблю
даемый В.Т., 23 года; уменьшились проявления нейродермита (наблюдае
мый В.Р., 23 года). 

Участники экспериментальной группы были привлечены в качестве 
инструкторов по физической подготовке и к занятиям с подростками и сту-
дентами в рамках детских патриотических праздников, занятий военно-
патриотических клубов и выездного патриотического лагеря. 

Сочетание данных мероприятий, проводившихся системно, дало результаты, 
которые можно подытожить по истечении года экспериментальной деятельности: 
достигнута полная социальная адаптация участников группы в новой для них 
стране, городе; участие в забегах ГТО, «Гонка героев» и посещение крупного 
фитнес-центра позволило бывшим «беркутовцам» выделить позитивные аспек-
ты жизни российского социума, окунуться в атмосферу доброжелательности, 
продолжить занятия спортом, приобщиться к российской культуре. 

В процессе формирующего эксперимента в целом были решены следую-
щие задачи:
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1.	 У бывших сотрудников «Беркута» повысился уровень профессиональ-
ной самооценки.

2.	 Сформировалась уверенность в возможности профессиональной 
карьеры в нашей стране.

Все сотрудники спецподразделения «Беркут» в настоящее время успешно 
работают и по основному месту службы, и в системе дополнительного обра-
зования детей военно-патриотической направленности. При этом необходимо 
сделать акцент на строго добровольном участии сотрудников спецназа в по-
добных программах, а также на необходимости учитывать их индивидуаль-
ные особенности, мотивацию и склонности. 

Авторы статьи благодарят коллектив инструкторов бассейна «Зебра»» 
Е. Семенюченко, А. Кунакбаева, А. Данченко, менеджера А. Тишкову за всемер-
ное содействие реализации эксперимента. 

Авторы выражают также глубокую благодарность за конструктивное 
и позитивное решение проблем реализации методик эксперимента организа-
торам «Гонки Героев» Л. Рязановой, А. Рязанову и Л. Заволокиной.
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S.S. Nekrutov, 
L.Y. Skripnik 

Socio-psychological and socio-pedagogical methods to combat emotional burnout 
at the employees of security agencies and law enforcement officers

This article presents some aspects of the problem of social and psychological reha-
bilitation of employees of special forces who encountered in the process of performing 
service and combat missions with extraordinary situations that affect their worldview 
and value system. On the example of the experimental group of former soldiers of the spe-
cial unit “Berkut” (Ukraine) an innovative complex method has been tested, which imp
lies the realization of personality in military-sports activity. Results of the study are in de-
mand in modern world, taking into account the increase in social tension and armed con-
flicts. The proposed methods of socio-psychological work have shown a positive trend 
in the experimental group and they can be replicated in a similar situation.

Keywords: Special Forces; armed conflicts; military and sports activities; social 
and psychological methods; post-traumatic stress disorder (PTSD), emotional burnout.
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Толерантность к физическим нагрузкам 
и причины ее снижения у детей, 
переживших окологическое заболевание

В статье описывается опыт применения теста с шестиминутной ходьбой 
для определения толерантности к физическим нагрузкам детей, лечившихся от онко
логического заболевания.  

Ключевые слова: толерантность к физическим нагрузкам; шестиминутная ходь-
ба; физическая реабилитация; дети, лечившиеся от онкологических заболеваний; 
стабилометрия.

Актуальность исследования

По данным многочисленных отечественных и зарубежных иссле-
дователей, мышечная дисфункция — явление, распространенное 
среди онкологических больных независимо от стадии заболевания 

и проводимого лечения [3; 6; 9; 10]. Авторы описывают несколько рядопо-
ложенных механизмов:  изменение состава мышечных волокон, приводящее 
к нарушению проводимости и сократимости; нарушение нервно-мышечной 
проводимости вследствие нейропатии; нарушения нейрогуморальной регу-
ляции, приводящее к быстрому истощению энергетических запасов; наруше-
ние структуры мышечных волокон вследствие хронической гипоксии на фоне 
деваскуляризации и др. [7; 11; 12].

Скелетные мышцы являются самым большим органом в организме чело-
века и составляют 40–50 % от общей массы тела у здоровых людей, не стра-
дающих ожирением. Помимо основных функций они выполняют жизненно 
важную роль основного регулятора метаболического гомеостаза. 

Повышенный интерес онкологов к мышечной дисфункции объясняется 
тем, что снижение мышечной массы (саркопения) часто встречается у онко-
логических больных независимо от стадии заболевания и состояния питания 
и связано с более высокими показателями смертности пациентов как на ран-
ней стадии заболевания, так и на отдаленных этапах лечения и реабили
тации [8–10]. 
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Роль состояния скелетных мышц как прогностического фактора подчеркивает 
необходимость лучшего понимания сложной этиологии мышечной дисфункции 
на фоне онкологического заболевания, а также необходимость разработки эффек-
тивных терапевтических контрмер для клинической практики [4].

Гипотеза исследования
В основе мышечной дисфункции у детей, лечившихся от онкологических за-

болеваний, лежит сочетанное поражение структуры и функций мышечных во-
локон, микроциркуляторного русла и периферических спинномозговых нервов.

Патоморфологические изменения скелетных мышц у онкологических 
больных полиэтиологичны. Значимые роли принадлежат нарушению веге-
тативной нервной и эндокринной систем (нейрогуморальная регуляция), 
повреждению периферического нервного аппарата (полинейропатия), недо-
статочному питанию (мальнутриция), хроническим сосудистым расстройст
вам (деваскуляризация) и хроническому воспалительному процессу.  

Современные реабилитология и адаптивная физическая культура нако-
пили значительный арсенал средств для коррекции мышечных дисфункций. 
Сложной остается проблема индивидуального подбора этих средств, их соче
тания, режима и объемов воздействия.

Построение латентно-структурной модели мышечных дисфункций у детей, 
лечившихся от онкологических заболеваний, на основе доказательных исследо-
ваний позволит разработать алгоритмы индивидуального подбора средств реаби-
литации и их дозирования, что значительно повысит реабилитационный потен-
циал и улучшит прогноз бессобытийной продолжительности жизни.

Цель исследования 
Определить относительный вклад отдельных этиологических факторов 

в развитие мышечной дисфункции у детей, лечившихся от онкологическо-
го заболевания, их взаимопотенцирующее влияние и разработать латентно-
структурную модель мышечной дисфункции, которая будет положена в осно-
ву алгоритма индивидуального подбора средств физической реабилитации, 
режима их применения и дозирования. 

Методы исследования 
1.	 антропометрия (измерение веса, роста, вычисление индекса массы 

тела);
2.	 ЭКГ, УЗИ сердца, УЗИ мышц с определением суммарного сечения 

артериальных сосудов;
3.	 стабилография;
4.	 шестиминутный шаговый тест в сопровождении кардиореспиратор-

ной пробы, 
5.	 тесты на силовую выносливость отдельных групп мышц.
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Методика проведения теста шестиминутной ходьбы [5]: 
На расстоянии 30 метров друг от друга располагаются метки, кото-

рые обозначают дистанцию для ходьбы (это могут быть яркие предметы, 
флагштоки или что-то другое).

После трехминутного отдыха испытуемому измеряется артериальное 
давление, пульс, сатурация кислорода в артериальной крови. Инструкция 
к выполнению функциональной пробы: ребенок должен идти от одной мет-
ки к другой с максимально доступной ему скоростью, затем поворачиваться 
и возвращаться к первой метке, и так в течение 6 минут. Проводящий пробу 
специалист секундомером фиксирует время испытания и считает число про-
ходов. По истечении 6 минут ребенок останавливается, и испытатель заме
ряет расстояние, пройденное от последней метки с точностью до 1 см.

По окончании пробы повторно фиксируются ЧСС, АД и сатурация кис-
лорода. Третий замер проводится через три минуты после окончания испыта-
ния, и четвертый — через 5 минут.

Контингент исследования
На настоящий момент в исследовании приняли участие 36 детей от 7 

до 17 лет, перенесших онкологическое заболевание и поступивших на второй 
этап реабилитации в Лечебно-реабилитационный научный центр «Русское 
поле». У всех детей в анамнезе — хирургическое вмешательство по поводу 
опухолей задней черепной ямки, химиотерапия и лучевая терапия. Давность 
заболевания от двух до четырех лет.

Результаты собственного исследования 
Все участники исследования выполнили тест с шестиминутной ходьбой 

без осложнений, что подтверждает возможность его применения в детском 
возрасте при наличии тяжелых инвалидизирующих заболеваний. В среднем 
дети проходили за 6 минут 348 метров. Минимальное пройденное расстоя-
ние составило 210 метров, максимальное — 615 метров. При корреляционном 
анализе обнаружена заметная слабая связь пройденного расстояния с ростом 
испытуемых (r = 0,39).  Не подтверждена связь с возрастом (r = 0,19) и весом 
(r = –0,06). 

На основании рекомендаций Нью-Йоркской ассоциации кардиологов 
показатели теста шестиминутной ходьбы были соотнесены с функциональ-
ным классом сердечной недостаточности (рис. 1).

Расстояние на уровне I функционального класса прошли лишь три ре-
бенка (из 28 — 11 %). Показатели на уровне II функционального класса про-
демонстрировали 12 испытуемых (43 %). Показатели 13 испытуемых (46 %) 
соответствовали показателям больных с III функциональным классом сердеч-
ной недостаточности.
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Рис. 1. Распределение обследованных детей по функциональным классам 
на основе теста шестиминутной ходьбы

Показатели кардиореспираторной пробы свидетельствуют о субмакси-
мальном характере предъявляемой нагрузки (табл. 1). Средний прирост пуль-
са за время выполнения теста составил 12,2 уд/мин: у 8 детей — прирост 
от 0 до 9 уд/мин, у 7 детей — от 10 до 19 уд/мин, у 4 — от 20 до 24 и у 4 — 
свыше 30 (макс. 42 уд/мин).

Таблица 1
Реакция показателей кардиореспираторной пробы 

на тест «Шестиминутная ходьба»

Частота 
дыхания Пульс АДС АДД

Сатурация 
кислорода 

крови
До пробы 22,6 85,8 108 73,8 97,9

По окончании пробы 22,8 98 110,4 76 97,4
Через 3 минуты 22,7 92 109,2 75,6 97,6
Через 5 минут 22,2 89,2 105,3 72,9 98,4

Четверо детей отреагировали на шестиминутную ходьбу снижением частоты 
сердечных сокращений от –2 до –20, ни в одном случае пульс не опустился ниже 
60 уд/мин.

За время выполнения теста сатурация кислорода снизилась в среднем 
на 0,5 %, что также подтверждает адекватность и физиологичность предъяв-
ляемой нагрузки (см. рис. 2). Через 3 минуты была отмечена тенденция к вос-
становлению сатурации. Через 5 минут этот показатель превысил исходные 
значения в среднем на 0,5 %. 
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Рис. 2. Динамика насыщения крови кислородом 
при проведении теста шестиминутной ходьбы

Ультразвуковое исследование мышечного кровотока позволяет утверж
дать, что практически у всех детей наблюдаются процессы деваскуля-
ризации мышц и снижение ответа сосудов на мышечную деятельность. 
Так, в норме объемный кровоток в мышцах нижних конечностей в ответ 
на напряжение возрастает в 10–11 раз (900–1000 %), тогда как в нашем 
исследовании примерно у трети детей прирост объемного кровотока соста
вил не более 33 %.

При эхокардиогафическом исследовании выявлены случаи субклиниче-
ской кардиомиопатии, которая проявлялась прежде всего снижением сократи-
мости левого желудочка. 

Показатели силовой выносливости отдельных групп мышц у испытуемых 
оказались достоверно ниже референтных значений. Максимально снижены 
были показатели силовой выносливости мышц ног (рис. 3).

Рис. 3. Силовая выносливость основных групп мышц 

При анализе стабилограммы в качестве основного маркера нарушения 
постурального баланса мы рассматривали качество функции равновесия (КФР). 
Показатель КФР характеризует распределение векторов скорости движения 
центра давления человека на опорную поверхность стабилоплатформы и яв
ляется наименее вариабельным по сравнению с другими стабилографическими 
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показателями, например, площадью статокинезиграммы S, длиной L, скоростью 
перемещения центра давления V и др. [1; 2].

В нашем исследовании качество функции равновесия оказалось снижено 
у 25 из 36 обследованных детей.

В качестве иллюстрации рассмотрим клинический случай.
Больная Ангелина С. 7 лет. Поступила в ЛРНЦ «Русское поле» с диаг

нозом пилоидная астроцитома червя мозжечка и IV желудочка, состояние 
после оперативного лечения. Продолжительная ремиссия. 

Осложнения: левосторонний гемипарез, парез лицевого нерва слева, атакти-
ческий синдром, оптическая нейропатия, ангиопатия сетчатки.

Сопутствующие диагнозы: кератопатия смешанного генеза. 
Жалобы при поступлении: нарушение координации, снижение двигатель-

ной активности в левых конечностях, асимметрия лица, периодические боли 
в левом плечевом суставе с тенденцией к уменьшению.

При выполнении шестиминутного теста девочка прошла 270 метров, 
при этом проделав работу в  6750 Дж мощностью 18,75 Вт. 

Эхокардиография выявила снижение сократимости миокарда ле-
вого желудочка (73,7–72,5 %) и минутного объема сердца (с 3,77 л/мин 
до 3,47 л/мин — на 300 мл) после выполнения теста шестиминутной ходьбы 
(рис. 5). При этом частота сердечных сокращений выросла незначительно — 
на 10 уд/мин. 

На эхограмме мыщц в покое отмечается повышенная эхогенность, оскуд-
нение кровотока. Реакция  объемного кровотока мышц на нагрузку отсутст
вует (рис. 4). 

При стабилометрии зафиксированы выраженные отклонения от возраст-
ной нормы: значительно превышены скорость перемещения центра давления 
на стабилоплатформу, разброс во фронтальной и сагиттальной плоскостях, 
снижен показатель качества функции равновесия (рис. 6).

Обсуждение
Проводимые исследования уже на этом этапе позволяют рекомендовать 

тест шестиминутной ходьбы для измерения толерантности к физическим на-
грузкам у детей с ограниченными возможностями здоровья. Он прост в вы-
полнении. Предлагаемая нагрузка не превышает уровня субмаксимальной 
и потому безопасна. Для проведения тестирования не требуется специального 
помещения или оборудования, поэтому он может применяться в амбулатор-
ных условиях, в том числе в образовательных организациях.

Результаты проведения теста с шестиминутной ходьбой подтвердили 
мнение ряда зарубежных ученых о наличии у детей, перенесших онкологи-
ческое заболевание, субклинической кардиомиопатии. Почти половина испы-
туемых выполнила нагрузку, соответствующую III функциональному классу 
хронической сердечной недостаточности, которая характеризуется заметным 
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а) б)

Рис. 4. Морфометрические особенности миокарда больной Ангелины С.:
а) до проведения теста 6-минутной ходьбы, б) после проведения теста

а) б)

в) г)

Рис. 5. Реакция объемного кровотока m. rectus femoralis на нагрузку:
а) Эхокардиограмма здорового пациента, кровоток в покое; 
б) Эхокардиограмма того же испытуемого, кровоток при нагрузке; 
в) Эхокардиограмма Ангелины С., кровоток в покое; 
г) Эхокардиограмма Ангелины С., кровоток при нагрузке
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ограничением физической активности: в покое симптомы отсутствуют, одна-
ко физическая активность меньшей интенсивности по сравнению с привыч-
ными нагрузками сопровождается появлением симптомов. Это очень важное 
достижение теста, так как ни у одного испытуемого на ЭКГ не было выявлено 
признаков заинтересованности сердечной мышцы.

У всех испытуемых было выявлено снижение силовой выносливости 
мышц, наиболее выраженное в мышцах нижних конечностей.

Как и предполагалось при планировании исследования, снижение пере-
носимости физических нагрузок может происходить по многим причинам. 
Так, мы обнаружили недостаточное обеспечение мышечной деятельности 
артериальной кровью. Прежде всего, при выполнении теста шестиминут-
ной ходьбы у части детей происходит снижение сократимости миокарда 
и соответственно фракции выброса левого желудочка. Периферическое рус-
ло оскуднено примерно у трети детей, причем в единичных случаях в ответ 
на нагрузку происходит спазм сосудов, и сосудистый кровоток уменьшается 
ниже исходных значений. Последний факт заставляет переосмыслить сущест
вующие подходы к физической реабилитации, так как назначение физиче-
ских упражнений, связанных с мышечным усилием (даже ходьбы), не произ-
ведет тренировочного эффекта в отсутствии необходимого кровоснабжения. 
Напротив, оно может привести к усугублению гипоксии мышц и нарастанию 
дистрофических явлений.

В зарубежных и отечественных публикациях чаще сообщается о сниже-
нии силы мышц, однако мы предпочли показатель силовой выносливости, 
так как он отражает способность мышц производить максимальное усилие 
в течение длительного времени, без существенной потери в силе мышечных 
сокращений, что важнее для пациентов, перенесших онкологическое заболе-
вание.

Снижение переносимости физических нагрузок связано также с высоки-
ми энергетическими затратами на удержание вертикальной позы и основные 

   

Рис. 6. Отклонения стабилометрических показателей больной Ангелины С. 
от возрастной нормы

Ангелина С. 

Возрастная норма
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локомоции. Это соображение базируется на данных стабилометрии, которая 
показала наличие постоянных выраженных колебаний тела испытуемых во 
фронтальной и сагиттальной плоскостях и выраженное снижение качества 
равновесия. Полученный результат совпадает с мнением ряда зарубежних ис-
следователей о нарушении баланса тела в результате лечения онкологических 
больных.

Исследование пока не закончено, но уже на этом этапе можно утверждать, 
что принятые схемы лечебной физической культуры для людей, переживших 
онкологическое заболевание, требуют пересмотра в части последовательно-
сти и сочетания применения средств и методов, их дозировки. 
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Tolerance to physical exertion and the causes of its decrease 
in children who survived an oncological disease

The article describes the experience of using a test with 6-minute walking to determine 
the tolerance to physical exercion of children who have been treated for cancer. 
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Адаптивное плавание 
как средство социализации детей-инвалидов 
с ментальными нарушениями

В статье рассматриваются вопросы использования специальной методики обуче-
ния плаванию детей-инвалидов с ментальными нарушениями как средства приобре-
тения жизненно необходимого навыка и социализации. В работе приводятся данные 
анкетного опроса родителей детей-инвалидов о пользе занятий плаванием по экс-
периментальной методике, которая состоит в особом подходе применения общепри-
нятых упражнений начального обучения плаванию, и включает индивидуальный 
подбор упражнений, словесных образов и методических приемов. 

Ключевые слова: дети-инвалиды; ментальные нарушения; обучение; плавание.

Проблема социализации инвалидов с ментальными нарушения-
ми является на сегодняшний день весьма актуальной, поскольку 
в мире насчитывается более 300 миллионов людей с интеллек

туальной недостаточностью, что составляет, по данным Всемирной организа-
ции здравоохранения (ВОЗ), около 10 % населения Земли. Интеллектуальная 
недостаточность встречается чаще, чем заболевания церебральным парали-
чом, чем слепота и мышечная атрофия [5].

Важнейшей государственной задачей является повышение качества жиз-
ни инвалидов. Декларация прав человека гарантирует людям с различными 
заболеваниями право на «полное и равное участие во всех сферах жизни 
общества» [1; 3; 4; 5].  В последнее время произошли серьезные изменения 
в отношении социума к инвалидам, и том числе и с ментальными наруше-
ниями. Государственные органы и коммерческие организации поддерживают 
программы образовательной, творческой, трудовой реабилитации лиц с ин-
теллектуальными нарушениями, более 70 % от общего числа детей с такими 
нарушениями обучаются в специальных (коррекционных) образовательных 
учреждениях Российской Федерации [5].

Поскольку спорт и адаптивная физическая культура являются наибо-
лее эффективными средствами вовлечения детей-инвалидов в обществен-
ную жизнь, растет число спортивно-массовых мероприятий для инвалидов, 
появляется больше возможностей участвовать в различных соревнованиях, 
а набор спортивных дисциплин с каждым годом увеличивается. 
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До сих пор сохраняется такое положение, что многие люди знают очень 
мало о спортсменах с нарушением интеллекта, поскольку они, вероятно, мало 
контактируют с ними. Возможно, в результате этого на спортсменах с наруше-
нием интеллекта до сих пор  лежит своего рода клеймо, способствующее лише-
нию их многих возможностей, которыми пользуются остальные. Спортсмены 
с нарушением интеллекта и все те, кто стремится к увеличению своих возмож-
ностей, постоянно ищут способы по разрушению барьеров предубеждения. 
Спорт и физическая активность в целом могут много что предложить [2].

Целью настоящей работы является изучение новых методов обучения 
плаванию детей-инвалидов с интеллектуальными нарушениями и влияние 
занятий плаванием на процессы социализации и адаптации в общество.

Перед исследованием были поставлены следующие задачи:
1.	 Определить доступный и целесообразный комплекс средств 

и методических приемов, облегчающий обучение основным видам движений 
в плавании;

2.	 Разработать экспериментальную технологию проведения занятий 
для лиц с интеллектуальными нарушениями  по  плаванию;

3.	 Выявить влияние занятий плаванием детей-инвалидов с ментальными 
нарушениям на процессы социализации.

Объектом исследования является процесс формирования двигательных 
умений и навыков в плавании у детей с нарушением интеллекта. 

Предмет исследования: средства и методы обучения плаванию детей 
с интеллектуальными нарушениями и влияние занятий плаванием на процессы 
социализации и адаптации в общество.

Гипотеза исследования. Мы предполагаем, что специальная методика 
обучения плаванию детей-инвалидов с ментальными нарушениями будет 
способствовать их социализации.

Методы исследования: анкетирование, специальные занятия плаванием 
с детьми, имеющими ментальные нарушения. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе школы 
водных видов спорта МГПУ. В исследованиях приняли участие дети 5–12 лет, 
имеющие ментальные нарушения. Анкетный опрос проводился среди родителей 
детей, посещающих занятия плаванием. 

В экспериментальной группе занимались дети 7–8 лет, имеющие сле
дующие заболевания:  синдром Дауна, детский аутизм, детский церебраль-
ный паралич с ментальными нарушениями. Все дети занимались плаванием 
два раза в неделю в течение одного года. 

В результате анкетного опроса выяснилось, что родители детей с менталь-
ными нарушениями предпочитают плавание другим видам двигательной де-
ятельности, так как, по их мнению, занятия плаванием успокаивают детей, 
формируют у них устойчивый интерес к занятиям, повышают их настроение 
и эмоциональное состояние. В процессе занятий дети приобретают навыки 
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общения с другими (не членами семьи) людьми, а также со своими ровесни-
ками. Многие родители отмечают жизненную необходимость приобретения 
навыка плавания. У детей также отмечалось снижение количества простуд-
ных заболеваний за год, что свидетельствует о пользе занятий плаванием как 
средстве закаливания. 

Для детей, имеющих интеллектуальные нарушения, занятия плаванием 
являются средством как физического, так и умственного развития. Дети 
с ментальными нарушениями, попадая в непривычную среду (отсутствие ро-
дителей, холодная вода, новые люди), испытывают чувство страха (стресс). 
Поэтому тренеру очень важно установить контакт с ребенком (зрительный, 
тактильный, речевой), чтобы помочь ему быстрее адаптироваться к новым 
условиям. Следует отметить, что на первых занятиях дети просто привыка-
ют к новой обстановке. Замечено, что только после нескольких занятий (от 3 
до 5) ребенок привыкает к тренеру, начинает доверять ему и выполнение за-
даний, становиться для него удовольствием.

Начальное обучение плаванию с экспериментальной группой проводилось 
по специально разработанной методике, которая включала игровые упражнения 
и пассивные движения. Первый этап обучения плаванию был направлен 
на знакомство  с особенностями водной среды и формирование умения удер-
живаться на поверхности воды. Данный этап включал упражнения на пере-
движения по дну, погружение в воду с головой и открывание глаз в воде, 
всплывание и лежание на воде с элементами скольжения. Важной группой 
упражнений начального обучения плаванию являются упражнения на дыха-
ние (выдохи в воду). Все специальные упражнения изучались сначала на суше 
и были направлены на формирование у ребенка понимания заданий, которые 
он будет выполнять в воде, а затем уже упражнения выполнялись с тренером, 
находящимся непосредственно в воде. 

При проведении первой части урока необходимо было подготовить ребен-
ка к нахождению в воде, сформировать у него навыки для выполнения упраж-
нений, построить правильный алгоритм выполнения заданий. Особенно важно 
было создать контакт с ребенком, имеющим ментальные нарушения. Для этого 
тренером подбирались простые слова и образные названия упражнений. Так, 
например, ходьба по бортику бассейна, держась за руки в парах, простым ша-
гом, называлась: «Верный друг». Упражнение для формирования умения за-
держивать дыхание проводилось в виде соревнования и называлось «Кто доль-
ше сможет не дышать». Ходьба по дну вдоль бортика бассейна в воде, держась 
за руки в цепочку, приставным шагом левым (правым) боком называлась «Кра-
бик». Для формирования сильного и длинного выдоха выполнялись упражне-
ния «Ветерок», «Морской бриз»: набрав воздуха в легкие, нужно было сильно 
дуть на воду, затем следовал длинный выдох. При этом ребенок должен дуть 
на воду как можно дольше. Для формирования понятия о вытянутом поло-
жении тела во время лежания и скольжения в воде выполняется упражнение 
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«Иголочка». Стоя около бортика, нужно подняться на носки и вытянуть руки 
вверх, затем, опускаясь на полную стопу, руки нужно опустить на пояс. При обу
чении детей с интеллектуальными нарушениями упражнению «Поплавок», 
направленному на формирование представления о плавучести тела, первоначаль-
но следует освоить упражнение  «Грибочек» на суше. Тренер обучает детей глу-
боко приседать, обхватывая ноги руками, а затем формирует умение задерживать 
дыхание в положении группировки. Образные названия упражнений способство-
вуют интеллектуальному развитию детей, поскольку они начинают связывать 
двигательные действия со словесными образами. 

Первый этап, направленный на ознакомление с водной средой, наиболее 
важный. От правильности проведения упражнений зависит возможность сня-
тия дискомфорта, устранения страха перед водой, что определяет успешность 
дальнейшего процесса обучения плаванию.  Следует учитывать, что боль-
шинство детей с ментальными нарушениями имеют дополнительные заболе-
вания, зачастую связанные с нарушениями органов движения и нарушениями 
координации движений, поэтому выполнение даже самых простых передви-
жений по дну бассейна должно совершаться под контролем тренера.

При выполнении упражнений по задержке дыхания тренер непосредст
венно в воде должен своим примером показать детям основные правила по-
ведения в воде. Особенно сложно  детям дается упражнение «Выдох в воду». 
Поэтому сначала следует провести ряд подготовительных упражнений. Тре-
нер вместе с детьми набирает воздуха в легкие, опускает губы в воду и выду-
вает воздух, постепенно опуская все лицо в воду все глубже и глубже. Особен-
но сложно даются детям упражнения, направленные на умение погружаться 
в воду с головой. Для обучения данному действию тренер, например, может 
бросить на дно бассейна игрушки, которые детям можно будет поднять, лишь 
полностью погрузившись в воду. Обучение всплыванию, лежанию на воде 
и элементам скольжения проводилось после освоения вышеперечисленных 
упражнений. Основные упражнения: «Поплавок», «Медуза» и «Стрелочка». 
На их освоение детям с ментальными нарушениями может понадобиться 
не менее восьми занятий, в то время как детьми в группах начальной подго-
товки эти упражнения осваиваются за 2–3 занятия.

Вывод: обучение плаванию детей с ментальными нарушениями требует 
специальной методики, терпения, усердия, а также значительно больше-
го времени. Освоение упражнений начального обучения плаванию такими 
детьми должно быть основано на знакомых им образах, что помогает перево-
дить словесные образы в двигательные действия и повышает положительный 
эмоциональный фон занятия.
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Adaptive swimming as a means of socialization 
of disabled children with mental disorders 

The article deals with the issues of use of special methods of teaching disabled 
children with mental disorders swimming, as a means of acquiring vital skills and sociali
zation. The work contains the data of a questionnaire survey of parents of disabled child
ren about the benefits of swimming lessons using experimental methods, which consists 
in the special approach using conventional exercises of initial training in swimming, 
and includes individual selection of exercises, verbal images and methodical techniques.
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в светлом курсивном начертании; греческими буквами — в светлом прямом. 
Рисунки должны выполняться в графических редакторах. Графики, схемы, 
таблицы нельзя сканировать.
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3.	 В начале статьи после названия помещаются аннотация на русском 
языке (не более 500 печатных знаков) и ключевые слова (не более 5). Ключе-
вые слова и словосочетания разделяются точкой с запятой.

4.	 Статья снабжается пристатейным списком литературы, оформлен-
ным в соответствии с требованиями ГОСТ 7.1. – 2003 «Библиографическая 
запись» на русском и английском языках.

5.	 Ссылки на издания из пристатейного списка даются в тексте в квадрат-
ных скобках, например: [3: c. 57] или [6: Т. 1, кн. 2, с. 89].

6.	 Ссылки на интернет-ресурсы и архивные документы помещаются 
в тексте в круглых скобках или внизу страницы по образцам, приведенным 
в ГОСТ Р 7.0.5. – 2008 «Библиографическая ссылка».

7.	 В конце статьи (после списка литературы) указываются автор, назва-
ние статьи, аннотация и ключевые слова на английском языке.

8.	 Рукопись подается в редакцию журнала в установленные сроки 
на электронном носителе, без указания страниц, в сопровождении двух ре-
цензий (внутренней и заверенной внешней), оплаченной квитанции о полу-
годовой подписке на журнал «Вестник МГПУ», серия «Естественные науки» 
(индекс 80282 в каталоге Роспечати).

9.	 К рукописи прилагаются сведения об авторе (ФИО, ученая сте-
пень, звание, должность, место работы, электронный адрес для контактов) 
на русском и английском языках.

10.	 Плата с аспирантов за публикацию рукописей не взимается.
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В случае несоблюдения какого-либо из перечисленных пунктов автор 
по требованию главного или выпускающего редактора обязан внести необ
ходимые изменения в рукопись в пределах срока, установленного для ее 
доработки.

Более подробно о требованиях к оформлению рукописи можно узнать 
на сайте www.mgpu.ru в разделе «Документы» издательского отдела Научно-
информационного издательского центра.

По вопросам публикации статей в журнале «Вестник МГПУ» серии 
«Естественные науки» предлагаем обращаться к главному редактору серии 
Ольге Владимировне Шульгиной (olga_shulgina@mail.ru).
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