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ИСТОРИЯ И ДИНАМИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
В УЧЕБНЫХ ЗАВЕДЕНИЯХ МИРА (В РАМКАХ КЛУБНОЙ СИСТЕМЫ)

Доскараев Бауржан Мелдебекович, Раймбекова Гульназ Султановна, Конашева Раушан 
Алимжановна, Балабеков Айдархан Тореханович, Елубаев Саржан  Иманбекович
История и динамика развития физического воспитания в учебных заведениях мира (в рамках 
клубной системы)

Аннотация. Цель исследования – выявление ключевых характеристик и направлений развития клубных форм 
физического воспитания в системе образования Республики Казахстан и стран Центральной Азии. Методология 
основана на теоретическом анализе 65 научных источников за 2013–2026 гг., посвященных организационно-
педагогическим моделям клубной и внеучебной физкультурно-спортивной деятельности и механизмам их 
интеграции в образовательную среду Казахстана, Узбекистана и Кыргызстана. Установлено, что развитие 
клубных форм физического воспитания проходило через этапы институциональной инерции, последующей 
децентрализации и переосмысления клубной деятельности как структурного элемента образовательной 
среды. Выявлено, что современные модели клубной системы характеризуются вариативностью форм 
организации, сочетанием параллельного и частично интегрированного функционирования и опорой на 
локальные нормативные механизмы управления. Показано, что клубная система выполняет мотивационные, 
педагогические и социально-интеграционные функции, обеспечивая устойчивое участие обучающихся 
во внеучебной двигательной активности. Полученные результаты подтверждают значимость клубных форм 
физического воспитания как устойчивого компонента образовательной среды.

Ключевые слова: образовательная среда, внеучебная деятельность, институциональное закрепление, 
педагогическое сопровождение, социально-воспитательные функции, мотивация. 

Доскараев Бауржан Мелдебекович, Раймбекова Гульназ Султановна, Конашева Раушан 
Алимжановна, Балабеков Айдархан Тореханович, Елубаев Саржан Иманбекович
Әлемдік білім беру ұйымдарындағы дене тәрбиесінің даму тарихы мен динамикасы (клубтық жүйе 
шеңберінде)

Аңдатпа. Зерттеудің мақсаты – Қазақстан Республикасы мен Орталық Азия елдерінің білім беру жүйесінде дене 
тәрбиесінің клубтық формаларының негізгі сипаттамалары мен даму бағыттарын анықтау. Әдіснама 2013–
2026 жылдар аралығында жарияланған 65 ғылыми дереккөзді теориялық талдауға негізделген. Бұл еңбектер 
Қазақстан, Өзбекстан және Қырғызстанның білім беру ортасына клубтық және сабақтан тыс дене шынықтыру-
спорттық қызметтің ұйымдастырушылық-педагогикалық модельдерін және оларды интеграциялау тетіктерін 
зерттеуге арналған. Анықталғандай, дене тәрбиесінің клубтық формаларының дамуы институционалдық 
инерция кезеңінен, кейінгі децентрализация кезеңінен және клубтық қызметті білім беру ортасының 
құрылымдық элементі ретінде қайта пайымдау кезеңінен өтті. Қазіргі клубтық жүйе модельдері ұйымдық 
формалардың вариативтілігімен, параллель және ішінара интеграцияланған қызмет етуінің үйлесуімен, 
сондай-ақ басқарудың жергілікті нормативтік тетіктеріне сүйенуімен сипатталатыны анықталды. Клубтық 
жүйе білім алушылардың сабақтан тыс қозғалыс белсенділігіне тұрақты қатысуын қамтамасыз ете отырып, 
мотивациялық, педагогикалық және әлеуметтік-интеграциялық функцияларды орындайтыны көрсетілді. 
Алынған нәтижелер клубтық дене тәрбиесі формаларының білім беру ортасының тұрақты компоненті ретіндегі 
маңыздылығын дәлелдейді.

Түйін сөздер: білім беру ортасы, сыныптан тыс қызмет, институционалдық бекітілу, педагогикалық сүйемелдеу, 
әлеуметтік-тәрбиелік функциялар, мотивация.

Doskaraev Baurzhan Meldibekovich, Raimbekova Gulnaz Sultanovna, Konasheva Raushan 
Alimzhanovna, Balabekov Aidarkhan Torekhanovich, Yelubaev Sarzhan Imanbekovich
History and dynamics of the development of physical education in educational institutions worldwide 
(within the framework of the club system)

Abstract. The purpose of the study is to identify the key characteristics and development directions of club-based forms of 
physical education within the education systems of the Republic of Kazakhstan and the countries of Central Asia. The 
methodology is based on a theoretical analysis of 65 scientific sources published between 2013 and 2026, devoted 
to organizational and pedagogical models of club-based and extracurricular physical culture and sports activities, as 
well as mechanisms for their integration into the educational environment of Kazakhstan, Uzbekistan, and Kyrgyzstan. 

Доскараев Б.М.a, Раймбекова Г.С., Конашева Р.А., Балабеков А.Т., 
Елубаев С.И.

Южно-Казахстанский университет им. М. Ауэзова, г. Шымкент, Казахстан.
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Доскараев Б.М. и др.

Введение. Физическое воспитание в учеб-
ных заведениях сталкивается с устойчивым про-
тиворечием между нормативно заданными учеб-
ными форматами и реальными потребностями 
обучающихся в разнообразной, мотивирующей 
и социально значимой двигательной активности. 
Клубная система в сфере физической культуры 
позволяет рассматривать образовательное про-
странство не только как место усвоения обяза-
тельных программ, но и как среду формирования 
устойчивых практик участия, самореализации и 
социального взаимодействия. Для стран Цен-
тральной Азии и Республики Казахстан особое 
значение приобретает анализ истории и динами-
ки развития таких форм, поскольку несформиро-
ванность или несогласованность клубных моде-
лей ведет к снижению вовлеченности молодежи, 
ослаблению воспитательного потенциала физи-
ческого воспитания и воспроизводству пассив-
ных поведенческих стратегий в образовательной 
среде.

Формирование моделей физического воспи-
тания в учебных заведениях Казахстана и стран 
Центральной Азии происходит в условиях транс-
формации образовательных и социокультурных 
ориентиров, что обусловливает необходимость 
переосмысления организационных форм дви-
гательной активности. В ходе анализа развития 
физического воспитания в школах Казахстана 
и зарубежных государств было установлено, 
что традиционно доминировавшие нормативно-
урочные формы не обеспечивают устойчивой 
вовлеченности обучающихся в физкультурную 
деятельность, что было отражено в работах Б. 
Доскараева и др. [1]. Авторами было выявлено, 
что институциональные ограничения школьных 
программ сдерживают вариативность и адаптив-
ность физического воспитания, особенно в ре-
гиональном контексте. В исследованиях A. Teн 
и др. [2] было установлено, что в постсоветский 
период в Республике Казахстан произошел сдвиг 
от централизованных моделей организации фи-
зической культуры и массового спорта к более 
гибким формам. При этом авторами было показа-

It was established that the development of club-based forms of physical education has passed through stages of 
institutional inertia, subsequent decentralization, and the reconsideration of club activities as a structural element of 
the educational environment. It was revealed that modern models of the club system are characterized by variability 
of organizational forms, a combination of parallel and partially integrated functioning, and reliance on local regulatory 
mechanisms of management. It is shown that the club system performs motivational, pedagogical, and socio-
integrative functions, ensuring sustainable participation of students in extracurricular physical activity. The obtained 
results confirm the significance of club-based forms of physical education as a stable component of the educational 
environment.

Key words: educational environment, extracurricular activities, institutional consolidation, pedagogical support, socio-
educational functions, motivation.

но, что внеучебные и клубные форматы рассма-
триваются как средство компенсации дефицита 
двигательной активности в образовательной сре-
де. Национально-культурная специфика физиче-
ского воспитания в странах Центральной Азии 
была проанализирована N. Yusupova [3], которая 
выявила влияние традиционных ценностей и со-
циокультурных норм на структуру и содержание 
физкультурной деятельности в учебных заведе-
ниях. Полученные выводы позволяют устано-
вить, что учет национально-культурных факто-
ров определяет вариативность организационных 
форм физического воспитания и степень их ин-
теграции в образовательную среду.

Клубная система физического воспитания в 
образовательных учреждениях Казахстана фор-
мировалась как организационная альтернатива 
жестко регламентированным учебным занятиям, 
ориентированная на расширение двигательной 
активности и воспитательных функций физи-
ческой культуры. В рамках изучения программ 
клубной системы в высшей школе было пока-
зано, что занятия в форме специализированных 
клубов обеспечивают интеграцию физической, 
психологической и социальной подготовки обу-
чающихся, что было обосновано в исследовании 
А. Орлова и др. [4]. Учеными было установлено, 
что клубная организация занятий способствует 
формированию устойчивой мотивации и прак-
тико-ориентированных навыков, выходящих за 
пределы учебного плана. Методические основы 
вовлечения учащихся во внеклассную физкуль-
турную деятельность в общеобразовательных 
школах были систематизированы M. Sarancha 
и H. Hryban [5], где было выявлено, что внеу-
рочные формы создавали условия для индиви-
дуализации физического воспитания. В резуль-
татах работы обнаружено, что недостаточная 
координация между учебными и клубными 
формами снижает педагогическую результатив-
ность. Организация внеучебного физического 
воспитания в центральноазиатском контексте 
была рассмотрена в исследованиях O. Saodat [6], 
где было установлено положительное влияние 
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структурированной внеклассной деятельности 
на физическое и психоэмоциональное состоя-
ние обучающихся. При этом было показано, что 
институциональная регламентация внеучебных 
форм выступала фактором устойчивости их пе-
дагогического функционирования в образова-
тельной среде.

Социально-воспитательная функция клуб-
ной системы физического воспитания прояв-
ляется через формирование коммуникативных 
навыков, социальной ответственности и устой-
чивых форм участия в коллективной деятельно-
сти. В результате анализа влияния физического 
воспитания на развитие социальных навыков 
было показано, что систематическое участие в 
организованных формах двигательной активно-
сти способствовало развитию взаимодействия и 
социальной адаптации обучающихся, что было 
установлено J. Bernate и I. Fonseca [7]. Исследо-
ватели обнаружили, что образовательные формы 
физической активности оказывали выраженное 
влияние на межличностное поведение и соци-
альную компетентность. Физическая активность 
студентов высших учебных заведений Казахста-
на была проанализирована Zh. Mukhambet, V. 
Avsiyevich [8], которые установили связь между 
уровнем участия в организованных формах за-
нятий и показателями физической подготовлен-
ности. В исследованиях было показано, что не-
достаточная структурированность внеучебной 
деятельности ограничивает социальный эффект 
физического воспитания. Роль школьных спор-
тивных клубов в социальном развитии обучаю-
щихся была подтверждена в работах S. Son и др. 
[9], где было выявлено положительное влияние 
клубного участия на самооценку и социальное 
поведение учащихся.

Несмотря на наличие исследований, посвя-
щенных отдельным организационным и педа-
гогическим аспектам физического воспитания, 
в научном поле сохраняется фрагментарность 
осмысления клубной системы как целостного 
явления, развивавшегося в образовательных уч-
реждениях различных стран с учетом региональ-
ных условий Центральной Азии и Республики 
Казахстан. 

Цель исследования - выявление закономер-
ностей формирования и трансформации клуб-
ной системы физического воспитания в образо-
вательной среде Республики Казахстан и стран 
Центральной Азии. 

Задачи исследования: 
1. Проанализировать основные этапы ста-

новления и эволюции клубных форм физическо-

го воспитания в учебных заведениях различных 
стран; 

2. Охарактеризовать особенности развития 
и функционирования клубной системы физи-
ческого воспитания в Республике Казахстан и 
странах Центральной Азии; 

3. Обосновать педагогические и социаль-
но-воспитательные функции клубной системы в 
структуре современного образования.

Материалы и методы. Исследование име-
ло теоретический характер и было выполнено с 
применением методов системного, сравнитель-
но-исторического и структурно-функциональ-
ного анализа научных источников, посвященных 
развитию физического воспитания в образова-
тельных учреждениях в рамках клубной систе-
мы. Формирование корпуса источников осущест-
влялось посредством целенаправленного поиска 
научных публикаций в международных и наци-
ональных академических базах данных: Scopus, 
Web of Science, Google Scholar и ResearchGate. 
Поиск источников проводился с использовани-
ем комбинированных ключевых запросов на ан-
глийском и русском языках, включая следующие 
примеры: physical education club system, school 
sports clubs, extracurricular physical education, 
club-based physical education / физическое воспи-
тание клубная система, внеучебная физкультур-
ная деятельность, спортивные клубы в образо-
вании. Запросы варьировались с целью охвата 
как историко-педагогических, так и организа-
ционно-методических аспектов исследуемой 
проблематики. В отбор источников включались 
научные статьи, монографии и материалы кон-
ференций, соответствующие следующим кри-
териям: публикация в рецензируемых научных 
изданиях; тематическая направленность на 
физическое воспитание в образовательных уч-
реждениях, клубные или внеучебные формы 
двигательной активности; принадлежность к 
педагогической или смежной научной области; 
период публикации 2013–2026 гг.; доступность 
полного текста. Исключались публикации, не 
относящиеся к образовательному контексту фи-
зического воспитания; работы, посвященные 
исключительно профессиональному спорту или 
медико-биологическим аспектам без педагоги-
ческой интерпретации; дублирующиеся источ-
ники; материалы публицистического характера 
и нерецензируемые отчеты.

Отбор научных публикаций осуществлял-
ся в три последовательных этапа. На первом 
этапе проводился первичный скрининг по на-
званию и аннотации, что позволило исключить 
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тематически нерелевантные работы. На втором 
этапе выполнялся анализ полных текстов публи-
каций с целью оценки их методологической и 
содержательной значимости. На третьем этапе 
осуществлялась окончательная систематизация 
источников и их распределение по тематиче-
ским блокам исследования. Экспертиза и отбор 
источников проводились двумя независимыми 
рецензентами, имеющими ученые степени в об-
ласти педагогических наук и профессиональный 
опыт научно-исследовательской деятельности в 
сфере физического воспитания и спорта более 
10 лет. Разногласия при включении отдельных 
источников разрешались путем экспертного об-
суждения до достижения согласованного реше-
ния. В результате многоэтапного отбора в ито-
говый аналитический массив было включено 65 
научных источников, опубликованных в период 
2013–2026 гг. 

Основное аналитическое географическое 
поле исследования охватывало Республику Ка-
захстан, Республику Узбекистан и Кыргызскую 
Республику как государства Центральной Азии, 
для которых была выявлена устойчивая и тема-
тически релевантная научная база, позволяющая 
осуществить теоретический анализ развития фи-
зического воспитания в образовательной среде. 
Выбор указанных стран был обусловлен общно-
стью историко-институциональных предпосы-
лок формирования систем физического воспита-
ния в постсоветский период, а также сходством 
образовательных моделей и государственной 
политики в сфере физической культуры и спор-
та. Материалы, касающиеся Республики Таджи-
кистан и Туркменистана, использовались огра-
ниченно и носили вспомогательный характер, 
выполняя контекстуальную функцию при интер-
претации региональных особенностей развития 
физической культуры и спорта. Включение этих 
стран в основное аналитическое поле исследова-
ния являлось методологически нецелесообраз-
ным в связи с недостаточной представленностью 
источников, ориентированных на педагогиче-
ский и организационно-образовательный анализ 
клубных форм физического воспитания. Наря-
ду с этим в исследовании применялся принцип 
синхронного сравнительного анализа, в рамках 
которого результаты, полученные для стран 
Центральной Азии, сопоставлялись с междуна-
родным опытом отдельных регионов. В сравни-
тельное поле были включены страны Европы 
(Ирландия, Португалия, Испания), Северной 
Америки (США, Канада), а также Восточной и 
Юго-Восточной Азии (Республика Корея, Вьет-

нам). Данные регионы рассматривались не как 
равнозначные объектные зоны исследования, а 
как источники типологически различающихся 
моделей организации клубной и внеучебной фи-
зической активности в образовательной среде, 
что позволило выявить различия в институци-
ональной логике, функциональных акцентах и 
механизмах устойчивости клубных систем.

В рамках исследования осуществлялся тео-
ретический анализ организационно-педагогиче-
ских моделей физического воспитания, реализу-
емых в учебных заведениях в формате клубной 
системы. В центре внимания находились формы 
внеучебной и секционной двигательной актив-
ности [10–12], функционирующие в общеоб-
разовательных школах и учреждениях высшего 
образования [13–15], а также способы их ин-
ституциональной интеграции в образователь-
ную среду [16, 17]. Рассматривались особенно-
сти становления и функционирования клубных 
структур, условия их реализации, направлен-
ность программ и декларируемые педагогиче-
ские функции [18–20]. Аналитический массив 
включал описания практик клубной деятельно-
сти, отражающие воспитательные, социальные 
и организационные аспекты физического воспи-
тания [21–23], что позволяло интерпретировать 
клубную систему как элемент образовательной 
инфраструктуры, а не как автономную форму 
спортивной активности. При этом методологи-
ческая логика анализа опиралась, с одной сто-
роны, на историко-институциональную рамку 
постсоветских реформ, позволявшую учитывать 
трансформацию систем образования и физиче-
ской культуры в странах Центральной Азии в ус-
ловиях децентрализации и переосмысления роли 
внеучебной деятельности [24-26], а с другой – на 
подходы к анализу школьной физической актив-
ности как элемента образовательной политики и 
целенаправленных интервенций, ориентирован-
ных на поддержку участия обучающихся и раз-
витие устойчивых форм двигательной активно-
сти в образовательной среде [17, 27].

Реализация исследования основывалась на 
применении методов общетеоретического по-
знания, обеспечивающих систематизацию и 
интерпретацию научных источников. Исполь-
зование анализа и синтеза позволило выделить 
ключевые структурные характеристики клубной 
системы физического воспитания и обобщить 
разрозненные данные в целостное теоретическое 
представление о механизмах ее функциониро-
вания. Индуктивные и дедуктивные процедуры 
применялись для перехода от описаний отдель-
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ных организационных моделей к формированию 
обобщенных положений, характеризующих ре-
гиональную динамику развития клубных форм. 
Сравнительно-исторический метод использовал-
ся для реконструкции этапов становления клуб-
ной системы физического воспитания в образо-
вательных учреждениях, а сравнительный метод 
– для сопоставления региональных подходов с 
международными практиками, представленны-
ми в научной литературе. Системный и струк-
турно-функциональный подходы обеспечивали 
рассмотрение клубной системы как составной 
части образовательного процесса и позволяли 
теоретически определить ее педагогические и 
социально-воспитательные функции.

Результаты. 
Эволюция клубных форм физического 

воспитания в Центральной Азии. Эволюция 
клубных форм физического воспитания в об-
разовательных системах стран Центральной 
Азии формировалась в контексте глубинных 
институциональных трансформаций, обуслов-
ленных распадом советской модели управле-
ния образованием и физической культурой. В 
постсоветский период произошло постепенное 
смещение от централизованно регламентирован-
ной системы образования, ориентированной на 
единые нормативные требования и иерархиче-
скую модель управления, к более вариативным 
и децентрализованным формам организации об-
разовательной и внеучебной деятельности в ин-
ституциональной среде государств региона [24, 
25]. Данный процесс сопровождался переосмыс-
лением роли внеучебной активности в системе 
образования и расширением институциональ-
ного пространства для различных форм образо-
вательной и воспитательной практики, включая 
клубные и секционные форматы, реализуемые 
при учебных заведениях.

На раннем этапе постсоветской трансфор-
мации клубные формы физического воспитания 
сохраняли значительную преемственность с со-
ветской системой секционной работы, функци-
онировавшей в условиях жесткой нормативной 
регламентации и централизованного планиро-
вания. Вместе с тем постепенный демонтаж 
единой управленческой модели привел к фраг-
ментации институциональных механизмов, что 
обусловило различия в статусе, финансировании 
и уровне организационной автономии школь-
ных и вузовских спортивных объединений в 
странах Центральной Азии [24]. В указанный 
период клубная деятельность, как правило, рас-
сматривалась как вспомогательный элемент об-

разовательного процесса, не обладающий само-
стоятельной педагогической субъектностью, что 
отражало инерционное сохранение прежних ин-
ституциональных установок постсоветского об-
разовательного пространства [25].

С начала 2010-х годов в странах региона 
обозначился новый этап трансформации, связан-
ный с интеграцией международных подходов к 
развитию физического воспитания и расширени-
ем концептуальных рамок школьной и студенче-
ской двигательной активности. Фиксировалось 
усиление внимания к внеучебным формам фи-
зического воспитания как к самостоятельному 
образовательному ресурсу, обладающему со-
циальным и воспитательным потенциалом [10]. 
Данный сдвиг сопровождался пересмотром пред-
ставлений о функциях клубной системы, которая 
стала рассматриваться не только как средство 
физического развития, но и как пространство 
формирования социальных навыков и вовлечен-
ности обучающихся. Это соответствовало более 
широким тенденциям образовательных реформ 
в постсоветской Центральной Азии, связанным 
с глобальными влияниями и пересмотром тра-
диционных институциональных моделей после 
распада СССР [26].

Параллельно с этим в образовательных си-
стемах стран Центральной Азии происходило 
институциональное сближение клубных форм 
физического воспитания с образовательной по-
литикой в сфере здоровья и благополучия детей 
и молодежи. В результате анализа выяснено, что 
расширение внеучебных форм двигательной ак-
тивности связано с попытками компенсировать 
ограничения традиционного учебного процесса 
и адаптировать физическое воспитание к изме-
няющимся социокультурным условиям [17, 27]. 
Таким образом, клубная система постепенно ин-
тегрировалась в более широкий контекст образо-
вательных реформ, ориентированных на вариа-
тивность и индивидуализацию образовательных 
траекторий.

Отдельного внимания заслуживает этап, свя-
занный с институционализацией клубных форм 
физического воспитания в системе высшего об-
разования Республики Казахстан. В университет-
ской образовательной среде клубная деятельность 
постепенно утратила статус факультативного до-
полнения и стала рассматриваться как структур-
ный элемент образовательной инфраструктуры, 
включенный в организационную модель подго-
товки студентов. Расширение роли студенческих 
спортивных клубов сопровождалось формирова-
нием устойчивых механизмов их функциониро-
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вания в рамках образовательного пространства, 
а также ориентацией на выполнение социально-
воспитательных функций, связанных с развитием 
активности, ответственности и вовлеченности об-
учающихся [23]. Одновременно клубные формы 
физического воспитания начали рассматриваться 
как часть институциональной системы органи-
зации двигательной активности студентов, обе-
спечивающей ее планирование, координацию и 
устойчивость в структуре высшего образования, 
что отражало переход к более системному пони-
манию задач физического воспитания в универси-
тетской среде [19].

Значимым фактором трансформации клуб-
ных форм физического воспитания стало раз-
витие цифровых и дистанционных форм орга-
низации образовательного процесса, особенно в 
период пандемических ограничений. В услови-
ях вынужденного перехода к онлайн-форматам 
произошло переосмысление организационных 
принципов школьных и студенческих спортив-
ных клубов, что актуализировало вопросы гиб-
кости, адаптивности и вариативности клубных 
моделей в образовательной среде [16]. Одновре-
менно данные изменения вписывались в более 
широкий контекст трансформации физического 
воспитания и школьной двигательной активно-
сти, связанный с необходимостью обеспечения 
непрерывности образовательных и воспитатель-
ных функций в условиях ограниченного очного 
взаимодействия [17]. Хотя указанные процессы 
не носили регионально-специфического харак-
тера, они оказали косвенное влияние на подходы 
к организации клубной деятельности в образова-
тельных учреждениях стран Центральной Азии, 
усилив ориентацию на институциональную 
устойчивость и адаптационный потенциал клуб-
ных форм физического воспитания.

Эволюция клубных форм физического вос-
питания в образовательных системах стран 
Центральной Азии развивалась неоднородно, 
однако в Казахстане, Узбекистане и Кыргызста-
не данный процесс имел наибольшую институ-
циональную выраженность, что обусловило их 
включение в основное аналитическое поле ис-
следования. В Республике Казахстан трансфор-
мация клубных форм физического воспитания 
происходила в условиях активного обновления 
образовательной политики и расширения со-
циально-воспитательных функций физической 
культуры. Развитие молодежного и студенческо-
го спорта рассматривается как инструмент соци-
ализации и интеграции физического воспитания 
в образовательную среду, что свидетельствует 

о постепенном институциональном признании 
клубных форм как элемента образовательной 
инфраструктуры [23]. Дополнительно фиксиру-
ется усиление внимания к организационно-педа-
гогическим аспектам физического воспитания в 
системе образования, включая вопросы норма-
тивной поддержки и планирования деятельности 
спортивных подразделений при образователь-
ных учреждениях [19].

В Республике Узбекистан эволюция клуб-
ных форм физического воспитания была тесно 
связана с общими реформами в сфере образо-
вания и спорта, ориентированными на развитие 
массовой физической культуры и расширение 
внеучебной двигательной активности. В систе-
ме физического воспитания и спорта наблюда-
ется переход от преимущественно учебно-нор-
мативных форм к более вариативным моделям, 
включающим секционные и клубные форматы, 
реализуемые при образовательных учреждениях 
[28]. Данные тенденции сопровождались усиле-
нием внимания к воспитательному и оздорови-
тельному потенциалу физической активности, 
что создавало предпосылки для расширения ин-
ституционального пространства клубных форм в 
системе образования.

Для Кыргызской Республики характерна 
трансформация физического воспитания в усло-
виях структурных изменений образовательной 
системы и поиска устойчивых моделей интегра-
ции физической культуры в образовательный 
процесс. Для системы образования Кыргызстана 
характерны процессы децентрализации управ-
ления и возрастания роли образовательных уч-
реждений в организации внеучебной деятель-
ности, включая физическое воспитание [29]. В 
этих условиях клубные формы рассматривались 
как один из возможных механизмов поддержа-
ния двигательной активности обучающихся за 
пределами обязательных учебных занятий, что 
отражало общий тренд расширения функцио-
нальных границ физического воспитания в об-
разовательной среде.

Таким образом, развитие клубных форм 
физического воспитания в образовательных си-
стемах Казахстана, Узбекистана и Кыргызстана 
характеризуется общностью направлений при 
различии национальных траекторий, обуслов-
ленных постсоветскими институциональны-
ми преобразованиями и спецификой образова-
тельных реформ. Эволюция клубной системы 
имела многоэтапный характер, включавший 
институциональную инерцию, постепенную де-
централизацию и переосмысление клубной дея-
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тельности как структурного компонента образо-
вательной среды. Сочетание внутренних реформ 
и внешних методологических влияний сформи-
ровало предпосылки для становления подходов 
к организации клубных форм физического вос-
питания.

Организационно-педагогические модели 
реализации клубного физического воспитания. 
Организационно-педагогические модели реали-
зации клубной системы физического воспитания 
в образовательных учреждениях формируются 
как совокупность устойчивых структурных, нор-
мативных и управленческих решений, обеспечи-
вающих функционирование внеучебной двига-
тельной активности в институциональных рамках 
образования [20]. В отличие от обязательных 
учебных занятий по физическому воспитанию, 
регламентированных учебными планами и госу-
дарственными стандартами, клубная система ха-
рактеризуется вариативностью организационных 
форм, гибкостью режимов участия обучающихся 
и относительной автономией от жестко фикси-
рованного расписания, что требует специальных 
механизмов педагогического сопровождения и 
административного управления [18].

С организационной точки зрения клубная си-
стема представляет собой самостоятельный сег-
мент образовательной инфраструктуры, функци-
онирующий на пересечении учебного процесса, 
внеучебной деятельности и институциональной 
политики образовательной организации. Ее реа-
лизация предполагает согласование управленче-
ских решений, педагогического сопровождения 
и внутренних регламентов образовательного 
учреждения, а также наличие устойчивых про-
цедур планирования, координации и контроля 
деятельности клубных форм [20, 30]. Именно 
организационно-педагогический уровень опре-
деляет воспроизводимость клубных форм фи-
зического воспитания и их институциональную 
устойчивость независимо от изменений контин-
гента обучающихся или кадрового состава [31].

В структурном отношении клубные фор-
мы физического воспитания представлены не-
сколькими базовыми типами, которые наиболее 
устойчиво воспроизводятся в образовательной 
практике. К ним относятся школьные спортив-
ные клубы, секционные объединения по отдель-
ным видам спорта, межклассные и межфакуль-
тетские клубы, а также комплексные внеучебные 
программы двигательной активности, реализуе-
мые при образовательных учреждениях [20]. На 
уровне общего среднего образования клубы, как 
правило, оформляются в виде структурных под-

разделений школы и функционируют на основе 
локальных положений, утвержденных админи-
страцией. Их деятельность ориентирована на ре-
гулярные занятия во внеучебное время и коорди-
нируется педагогами физической культуры или 
специально назначенными кураторами, ответ-
ственными за организацию и учет деятельности 
участников [10].

В системе высшего образования клубные 
формы физического воспитания отличаются 
большей степенью организационной автономии. 
Они могут функционировать как факультетские 
или общеуниверситетские объединения, инте-
грированные в инфраструктуру студенческой 
жизни, при этом их деятельность нередко вы-
ходит за рамки строго педагогического контроля 
и включает элементы самоуправления. Вместе с 
тем, даже при высокой степени автономии, такие 
клубы остаются институционально связанными 
с образовательной организацией и подчиняются 
ее внутренним регламентам, что обеспечивает 
формальную устойчивость клубной системы в 
университетской среде [15].

С точки зрения механизмов интеграции в об-
разовательную среду клубная система реализу-
ется через несколько базовых организационных 
моделей. Наиболее распространенной является 
модель параллельного функционирования, при 
которой клубные занятия осуществляются вне 
рамок учебного расписания, но при этом инсти-
туционально закреплены за образовательным 
учреждением и включены в его план внеучебной 
работы. Данная модель позволяет сохранить раз-
граничение между учебной и внеучебной дея-
тельностью, минимизируя нагрузку на учебный 
процесс [10]. Альтернативным вариантом вы-
ступает модель частичной интеграции, предпо-
лагающая координацию клубной деятельности 
с образовательными программами, календарем 
учебного процесса и внутренними мероприятия-
ми учреждения. Такая модель характерна для об-
разовательных организаций, ориентированных 
на интеграцию образования и спорта как взаи-
модополняющих компонентов образовательной 
среды [11].

Независимо от выбранной модели интегра-
ции, ключевым условием функционирования 
клубной системы остается наличие админи-
стративной поддержки и четко определенных 
организационных регламентов. Без институци-
онального закрепления клубная деятельность 
приобретает фрагментарный и ситуативный 
характер, что снижает ее воспроизводимость 
и управляемость [19, 20]. В этой связи норма-
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тивная регламентация выступает одним из цен-
тральных элементов организационно-педагоги-
ческой модели клубной системы.

Нормативное обеспечение клубных форм 
физического воспитания включает локальные 
акты образовательных учреждений, положения о 
спортивных клубах, регламенты их деятельности, 
а также документы, определяющие порядок фи-
нансирования и распределения ответственности 
между участниками. В условиях децентрализа-
ции управления образованием особую роль при-
обретают внутренние нормативные документы, 
которые фактически заменяют единые центра-
лизованные модели регулирования и определяют 
статус клубов в структуре образовательной ор-
ганизации [29]. Такая локальная регламентация 
позволяет адаптировать клубную систему к кон-
кретным условиям учреждения, обеспечивая ее 
институциональную устойчивость и снижая за-
висимость от внешних управленческих факторов.

Значимым организационно-педагогическим 
компонентом клубной системы является педа-
гогическое сопровождение. Оно включает пла-
нирование занятий, координацию деятельности 
участников, контроль соблюдения образователь-
ных и организационных требований, а также 
взаимодействие с администрацией учреждения. 
В большинстве моделей педагог выступает не 
только как инструктор или тренер, но и как коор-
динатор клубной деятельности, обеспечивающий 
ее соответствие целям и задачам образовательной 
организации [21]. Такой подход предполагает рас-
ширение традиционных педагогических функций 
и требует от специалиста компетенций в области 
организации, управления и коммуникации.

Отдельного внимания заслуживает вопрос 
планирования и распределения ресурсов в рам-

ках клубной системы. В образовательных уч-
реждениях с развитой клубной инфраструктурой 
применяются сетевые и модульные подходы к 
организации занятий, позволяющие оптими-
зировать использование спортивных объектов, 
кадровых ресурсов и временных интервалов. 
Сетевое планирование обеспечивает координа-
цию различных клубов и секций, предотвращая 
конкуренцию за ресурсы, тогда как модульная 
организация позволяет гибко варьировать содер-
жание и интенсивность занятий в зависимости 
от возможностей учреждения и интересов обу-
чающихся [19]. Эти подходы повышают управ-
ляемость клубной системы и способствуют ее 
устойчивому функционированию.

В 2021–2025 гг. в организационно-педагоги-
ческих моделях клубной системы получили рас-
пространение цифровые и дистанционные фор-
маты реализации. Онлайн-клубы и гибридные 
модели занятий стали институционально оформ-
ленным решением в условиях ограничений оч-
ного взаимодействия и потребовали адаптации 
нормативных, управленческих и педагогических 
механизмов. Их включение в структуру клубной 
системы свидетельствует о росте гибкости орга-
низационных моделей и способности образова-
тельных учреждений адаптировать внеучебную 
деятельность к изменяющимся условиям функ-
ционирования [16]. При этом цифровые форма-
ты, как правило, рассматриваются как допол-
нение, а не замена традиционных очных форм 
клубной работы. Для систематизации выявлен-
ных организационно-педагогических характе-
ристик целесообразно представить ключевые 
параметры реализации клубной системы физи-
ческого воспитания в образовательных учрежде-
ниях в структурированном виде (Таблица 1).

Таблица 1 – Организационно-педагогические характеристики клубной системы в сфере физического воспитания 

Организационный параметр Основные характеристики

Типы клубов школьные спортивные клубы; секционные объединения по видам спорта; студенческие 
клубы

Механизм интеграции параллельное функционирование с учебным процессом; частичная интеграция с 
образовательными программами

Нормативная база локальные положения о клубной деятельности; регламенты функционирования; 
внутренние нормативные акты образовательного учреждения

Педагогическое сопровождение планирование занятий; координация деятельности участников; контроль реализации 
клубных программ

Организация ресурсов сетевое и модульное планирование; распределение временных, кадровых и материально-
технических ресурсов

Форматы реализации очные; гибридные; дистанционные
Примечание: (составлено на основе обобщения и систематизации данных научных источников [10, 11, 15, 16, 19-21])
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Анализ данных таблицы 1 выявляет струк-
турную многоуровневость клубной системы 
физического воспитания, обеспечивающую ее 
адаптацию к различным уровням образования, 
а также вариативность механизмов интеграции, 
отражающих баланс между институциональной 
автономией и включенностью в образовательный 
процесс. Нормативное и ресурсное обеспече-
ние определяют устойчивость и управляемость 
клубных форм в образовательной среде. В целом 
организационно-педагогические модели реа-
лизации клубной системы представляют собой 
структурированную совокупность управленче-
ских и педагогических решений, направленных 
на обеспечение стабильного функционирования 
внеучебной двигательной активности, при этом 
анализ сосредоточен на ее организационной 
устойчивости без обращения к оценке образова-
тельных или социальных эффектов.

Функциональная роль клубной системы 
физического воспитания. Клубная система фи-
зического воспитания в образовательных учреж-
дениях выполняет комплексную функциональ-
ную роль, выходящую за рамки традиционного 
понимания физического воспитания как сово-
купности учебных занятий, направленных ис-
ключительно на развитие физических качеств. 
В условиях трансформации образовательных 
систем и расширения представлений о целях об-
разования клубные формы физического воспи-
тания рассматриваются как устойчивый элемент 
образовательной инфраструктуры, обеспечива-
ющий достижение образовательных, воспита-
тельных и социальных результатов в долгосроч-
ной перспективе.

Функциональная специфика клубной систе-
мы определяется прежде всего добровольным 
характером участия, который принципиально 
отличает ее от обязательных форм физического 
воспитания. Добровольность создает условия 
для формирования внутренней мотивации обу-
чающихся и способствует смещению акцента с 
внешнего контроля на самоорганизацию и лич-
ную ответственность за участие в двигательной 
активности. В этом контексте клубная система 
выполняет мотивационную функцию, направ-
ленную на поддержание устойчивого интереса к 
физической активности на разных этапах обуче-
ния. Показано, что включенность обучающихся 
в клубные формы способствует более стабиль-
ным моделям физической активности по срав-
нению с исключительно учебными занятиями, 
особенно в подростковом возрасте [10, 13, 14]. 
Данная функция имеет принципиальное значе-

ние в условиях снижения общей двигательной 
активности школьников и студентов и усиливаю-
щейся конкуренции со стороны малоподвижных 
форм досуга [22].

Одновременно с мотивационной функци-
ей клубная система реализует педагогическую 
функцию, связанную с формированием личност-
ных и поведенческих характеристик обучаю-
щихся. В отличие от учебных занятий, ориенти-
рованных на достижение стандартизированных 
результатов, клубная деятельность предостав-
ляет пространство для развития саморегуляции, 
ответственности, навыков сотрудничества и 
принятия решений. Клубные формы физическо-
го воспитания создают условия для педагогиче-
ского воздействия, опосредованного практикой 
взаимодействия, соблюдением правил и распре-
делением ролей внутри группы. Такой формат 
способствует формированию устойчивых пове-
денческих установок, которые выходят за рамки 
собственно физической активности и затрагива-
ют более широкий спектр образовательных це-
лей [21]. В этом смысле клубная система высту-
пает как механизм расширения воспитательного 
потенциала физического воспитания без прямо-
го увеличения учебной нагрузки [20].

Важным аспектом функционального анали-
за является социально-воспитательная функция 
клубной системы, проявляющаяся в ее роли как 
среды социализации обучающихся. Клубные 
формы физического воспитания обеспечива-
ют включение обучающихся в коллективную 
деятельность, формируя социальные связи и 
чувство принадлежности к образовательному 
сообществу. В условиях социального и культур-
ного разнообразия клубная система способству-
ет снижению барьеров участия и расширению 
доступа к организованной двигательной актив-
ности. Показано, что именно внеучебные спор-
тивные программы обладают высоким потен-
циалом социальной интеграции, поскольку не 
связаны с жесткими академическими требова-
ниями и допускают разнообразие форм участия 
[12]. Для Республики Казахстан клубные формы 
физического воспитания приобретают дополни-
тельную значимость как механизм социализации 
молодежи и интеграции физической активности 
в образовательную среду, что связано с расши-
рением социально-воспитательных функций 
молодежного и студенческого спорта [23]. В об-
разовательной системе Республики Узбекистан 
клубные и секционные формы физического вос-
питания рассматриваются как средство расши-
рения внеучебной двигательной активности и 
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укрепления воспитательного и оздоровительно-
го компонента образования, что отражает сме-
щение акцента от исключительно учебно-норма-
тивных моделей к более вариативным форматам 
участия обучающихся [28, 32]. Для Кыргызской 
Республики характерно усиление роли образова-
тельных учреждений в организации внеучебной 
деятельности, включая физическое воспитание, 
в условиях децентрализации управления обра-
зованием, что создает институциональные пред-
посылки для использования клубных форм как 
инструмента поддержания социальной вовле-
ченности обучающихся [29].

Наряду с индивидуальными и групповы-
ми эффектами клубная система выполняет 
институциональную функцию, обеспечивая 
связность образовательной среды. Клубная 
деятельность выступает связующим звеном 
между формальным и неформальным образо-
ванием, дополняя учебный процесс и расши-
ряя спектр образовательных возможностей. В 
рамках международных концептуальных под-
ходов подчеркивается, что включение клуб-
ных форм физического воспитания в образова-
тельную инфраструктуру отражает переход от 
унифицированных моделей физического вос-
питания к многоуровневым системам, ориен-

тированным на вариативность и индивидуали-
зацию образовательных траекторий [17, 30]. В 
этом контексте клубная система способствует 
институциональному укреплению физическо-
го воспитания как неотъемлемого компонента 
общего образования.

Отдельного внимания заслуживает адап-
тивная функция клубной системы, проявивша-
яся в условиях цифровизации и ограничений 
очного взаимодействия. Расширение онлайн- и 
гибридных форм организации клубной деятель-
ности продемонстрировало способность клуб-
ной системы сохранять свои ключевые функции 
в измененных условиях. Включение дистанци-
онных форм позволило поддерживать вовле-
ченность обучающихся и сохранить элементы 
социальной и педагогической коммуникации 
даже при ограничении традиционных форм вза-
имодействия [16]. Данный аспект подчеркива-
ет гибкость клубной системы и ее способность 
адаптироваться к внешним вызовам без утраты 
функциональной значимости. Систематизация 
функциональных характеристик клубной систе-
мы физического воспитания позволяет предста-
вить ее роль в формировании образовательных и 
социально-воспитательных результатов в струк-
турированном виде (Таблица 2).

Таблица 2 – Функциональные аспекты клубной системы физического воспитания в учебных заведениях 

Функциональное 
измерение

Содержание функции Образовательные и социально-
воспитательные результаты

Мотивационное Добровольность участия, 
вариативность форм

Устойчивый интерес к физической активности

Педагогическое Формирование ответственности и 
саморегуляции

Расширение воспитательного потенциала

Социально-интеграционное Коллективная деятельность, 
инклюзия

Социализация и вовлеченность

Институциональное Связь формального и неформального 
образования

Целостность образовательной среды

Адаптивное Онлайн и гибридные форматы Устойчивость функций в измененных условиях

Примечание: составлено на основе обобщения и систематизации данных научных источников [10, 12, 13, 16, 17, 20-
23, 30]

Обобщение представленных в таблице 2 
функциональных характеристик позволяет рас-
сматривать клубную систему как целостный и 
взаимосвязанный механизм образовательного 
воздействия. Реализуемые в ее рамках функции 
не существуют изолированно, а взаимно усили-

вают друг друга: мотивационная функция фор-
мирует предпосылки для устойчивого участия 
обучающихся, педагогическая обеспечивает 
целенаправленное воспитательное наполне-
ние деятельности, социально-воспитательная 
расширяет социальные эффекты, тогда как ин-
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ституциональная и адаптивная функции обе-
спечивают устойчивость и воспроизводимость 
клубной системы в изменяющихся образова-
тельных условиях. Клубная система физиче-
ского воспитания интерпретирована как мно-
гофункциональный элемент образовательной 
инфраструктуры, обеспечивающий достижение 
образовательных и социально-воспитательных 
результатов за пределами формально регламен-
тированного учебного процесса. Ее значимость 
определяется не столько структурными параме-
трами или формами организации, сколько сово-
купностью реализуемых функций, которые за-
дают направления и границы ее воздействия в 
образовательной среде.

Сравнительная характеристика регио-
нальных подходов и международного опыта. 
В рамках синхронного сравнения клубная систе-
ма рассматривается как часть образовательной 
инфраструктуры, обеспечивающая организо-
ванную двигательную активность за пределами 
обязательных учебных занятий и включающая 
разнообразные форматы школьных и студенче-
ских объединений. Для стран Центральной Азии 
(Казахстан, Узбекистан, Кыргызстан) типична 
модель, в которой клубные и секционные формы 
физического воспитания развиваются как ин-
ституционально поддерживаемые форматы, тес-
но связанные с задачами массовой физической 
культуры, воспитания и социальной вовлеченно-
сти обучающихся. В Казахстане подчеркивается 
значение молодежного спорта как агента соци-
ализации в современном обществе, что делает 
клубные формы не только инструментом двига-
тельной активности, но и механизмом включе-
ния молодежи в коллективные практики и нормы 
взаимодействия [23]. Одновременно обращается 
внимание на управленческую составляющую и 
необходимость планирования деятельности под-
разделений физического воспитания, а также на 
проблематику эффективности и ограничений пу-
бличной политики в смежной сфере [19, 33]. В 
результате клубная система в казахстанском кон-
тексте может интерпретироваться как формат, 
где социально-воспитательные цели «поддержи-
ваются» институциональными решениями.

В Узбекистане акцент смещен в сторону 
расширения массового спорта и популяризации 
физической культуры, что задает рамку для раз-
вития секционных и клубных форм при образо-
вательных учреждениях [28, 32, 34]. На уровне 
школьной практики клубность проявляется че-
рез конкретные организационные форматы (на-
пример, школьные волейбольные клубы), что 

позволяет рассматривать клубную систему как 
структурированный канал внеучебной двига-
тельной активности [35]. Для начальной шко-
лы отдельный блок составляют педагогические 
условия вовлечения детей в спортивно-оздо-
ровительные клубы, что отражает ориентацию 
на управляемое расширение участия в раннем 
возрасте [36, 37]. Для Кыргызстана показателен 
контекст, в котором образовательная система со-
четает институциональные преобразования и 
поиск устойчивых организационных решений, 
влияющих на возможности организации внеу-
чебной деятельности в школах и вузах [29]. До-
полнительным подтверждением вариативности 
региональных форм выступает международный 
кейс участия Кыргызстана в программах, на-
правленных на вовлечение учащихся в со- и вне-
учебные активности, что демонстрирует внеш-
нюю поддержку организационных механизмов 
обязательств [38].

В отдельных странах Центральной Азии, в 
частности Республику Таджикистан и Туркме-
нистан, организация физической активности мо-
лодежи характеризуется преобладанием форм, 
реализуемых вне институциональных рамок 
образовательных учреждений, либо в формате 
централизованных государственных и внешних 
программ. В таких условиях развитие физиче-
ской культуры и спорта ориентировано преиму-
щественно на общесоциальные, идеологические 
или программно-проектные задачи, что опреде-
ляет специфику организационных механизмов и 
отличает данные модели от клубных структур, 
функционирующих при школах и университе-
тах. В Таджикистане физическая активность и 
спортивная вовлеченность молодежи развива-
ются в логике программ «спорт для развития», 
ориентированных на социальные и миротворче-
ские цели и реализуемых при участии внешних 
организаций, что ограничивает их сопостави-
мость с образовательными клубными моделями 
[39, 40]. В Туркменистане спорт функционирует 
в условиях жестко централизованной и идеоло-
гически обусловленной системы управления, где 
автономные клубные формы в образовательной 
среде не получили институционального разви-
тия [41]. 

В Республике Корея в фокусе образова-
тельной политики находится высокая степень 
организационной управляемости клубных 
форм физического воспитания и их целена-
правленная интеграция в школьную среду. 
Южнокорейская модель школьных спортивных 
клубов характеризуется институциональной 
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закрепленностью, централизованным управле-
нием и включенностью в образовательную ин-
фраструктуру школы, что обеспечивает устой-
чивое участие обучающихся в организованной 
двигательной активности [10]. Существенным 
элементом развития клубной системы стала 
адаптация школьных спортивных клубов к 
условиям ограниченного очного взаимодей-
ствия. В Республике Корея были институци-
онально оформлены онлайн-форматы школь-
ных спортивных клубов, рассматриваемые 
как инструмент сохранения воспитательных 
и развивающих функций физической активно-
сти в условиях дистанционного образователь-
ного взаимодействия [16]. В данном контексте 
клубная система демонстрирует способность к 
организационной трансформации без утраты 
управляемости и функциональной направлен-
ности. Во Вьетнаме спортивно-клубная мо-
дель встроена в школьный контекст как струк-
турированная форма реализации физического 
воспитания, ориентированная на физическое 
развитие учащихся и организованная в логи-
ке модельной программы [11]. Для универси-
тетского уровня показательна тенденция ин-
теграции спорта и образования, при которой 
внеучебная спортивная подготовка трактуется 
как часть более широкой образовательной рам-
ки, поддерживающей активность студентов за 
пределами обязательных занятий [15].

Европейский подход к развитию клубных 
и внеучебных форм физического воспитания 
в образовательной среде реализуется преиму-
щественно через формирование оценочных 
и методологических рамок, обеспечивающих 
систематизацию и сопоставимость школьной 
физической активности и спортивных предло-
жений. В Ирландии была разработана модель 
концептуального картирования развития фи-
зического воспитания, физической активности 
и школьного спорта, позволяющая структу-
рировать элементы школьного обеспечения и 
анализировать их взаимосвязь на уровне обра-
зовательного учреждения [30]. На межнацио-
нальном уровне ключевую роль играет прото-
кол Global Observatory for Physical Education, 
координируемый европейскими исследова-
тельскими центрами, включая Португалию, и 
направленный на создание сопоставимой ин-
фраструктуры мониторинга и исследований в 
сфере физического воспитания и школьной дви-
гательной активности [17]. Дополнительным 
аналитическим ресурсом выступает общеев-
ропейская доказательная база физической под-

готовленности детей и подростков, основанная 
на данных 34 стран и обеспечивающая сопо-
ставление условий и результатов участия в ор-
ганизованных формах физической активности 
[42]. Наряду с институциональными рамками в 
европейском контексте значительное внимание 
уделяется педагогическим моделям физическо-
го воспитания, функционально близким клуб-
ной логике за счет командного взаимодействия, 
распределения ролей и автономии участия. В 
школах Португалии применение модели Sport 
Education по сравнению с традиционным обуче-
нием связано с изменениями уровня возможно-
стей и самооценки учащихся, что подчеркивает 
роль педагогического дизайна в формировании 
устойчивого вовлечения [43]. В Испании разви-
тие гибридных моделей, сочетающих Teaching 
Games for Understanding и Sport Education, рас-
сматривается в контексте повышения мотива-
ции и самоопределенности обучающихся. Ко-
мандные форматы, игровые роли и совместная 
ответственность способствуют формированию 
устойчивых форм участия, по своей функцио-
нальной логике близких клубным [44].

Североамериканская традиция, представлен-
ная образовательными системами США и Кана-
ды, ориентирована преимущественно на воспи-
тательные и поведенческие результаты клубных 
и околоклубных форм физической активности. 
В данном контексте двигательные практики рас-
сматриваются как педагогическая среда фор-
мирования саморегуляции, ответственности и 
социальных навыков, что концептуализируется 
в модели обучения личной и социальной ответ-
ственности через физическую активность [21]. В 
институциональных средах жизнедеятельности 
детей и молодежи устойчивое участие в физи-
ческой активности объясняется взаимодействи-
ем индивидуальных способностей, доступных 
возможностей и мотивации [22]. Эмпирические 
данные, полученные в США и Канаде в период 
ограничений доступа к организованному спорту, 
указывают на связь между физической активно-
стью, психическим благополучием и качеством 
жизни подростков, что подчеркивает значимость 
устойчивых институциональных форм участия, 
включая клубные структуры при образователь-
ных учреждениях [45]. Для наглядного сопо-
ставления синхронно функционирующих моде-
лей клубной системы физического воспитания 
в различных макрорегионах ключевые различия 
по логике организации, функциональным акцен-
там и механизмам устойчивости обобщены в та-
блице 3.
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Таблица 3 – Синхронное сопоставление региональных подходов к клубной системе физического воспитания

Параметр 
сравнения

Центральная Азия Европа Северная Америка Восточная/ 
Юго-Восточная Азия

Доминирующая 
логика

программно-
институциональная, 
массовая 
вовлеченность

оценочная 
и рамочная 
инфраструктура, 
сопоставимость

воспитательно-
поведенческий фокус

высокая управляемость 
и интеграция «спорт–
образование»

Ключевой акцент 
функций

социализация, 
включение в 
организованную 
активность

системное 
обеспечение 
и оценивание 
школьных форм 
активности

ответственность, 
саморегуляция, 
устойчивость участия

поддержание участия + 
адаптивность форматов

Управление и 
устойчивость

зависит от 
институциональных 
решений и политики 
учреждений

усиливается через 
инструменты 
оценки и 
мониторинга

усиливается через 
педагогические 
программы и 
поведенческие рамки

поддерживается 
политикой адаптации 
и формальными 
механизмами

Адаптация к 
ограничениям

чаще через 
организационную 
вариативность

через переоценку 
обеспеченности и 
форм участия

через 
поддерживающие 
среды и программы

через онлайн/
гибридные модели

Типичные
 «точки роста»

нормативная 
поддержка, 
инфраструктура, 
устойчивое вовлечение

стандартизация 
оценки, 
педагогический 
дизайн участия

поддержка мотивации/
условий участия

технологическая и 
организационная 
гибкость

Примечание: составлено на основе обобщения и систематизации данных научных источников [16, 17, 21-23, 28-30, 32, 42]

программный (Центральная Азия), оценочно-ра-
мочный (Европа), воспитательно-поведенческий 
(Северная Америка) и институционально-управ-
ляемый адаптивный (Восточная/Юго-Восточ-
ная Азия). Международный опыт подтверждает, 
что эффективность клубных форм определяется 
уровнем институционализации, наличием меха-
низмов поддержки участия и способностью об-
разовательной среды обеспечивать устойчивые 
условия вовлечения, а не формальным копиро-
ванием организационных схем. Для стран Цен-
тральной Азии это означает целесообразность 
заимствования не моделей клубов, а принципов 
управляемости, поддержки участия и контек-
стно-чувствительного проектирования, адапти-
руемых к национальным ресурсам и институци-
ональным условиям.

Обсуждение. Полученные результаты сви-
детельствуют, что клубная система физического 
воспитания в образовательной среде представ-
ляет собой многоуровневый и функционально 
насыщенный элемент образовательной инфра-
структуры, развитие которого определяется 
институциональными, организационно-педа-
гогическими и социокультурными факторами. 
Установлено, что в странах Центральной Азии 
эволюция клубных форм носила поэтапный  

Сопоставление данных таблицы 3 показы-
вает, что межрегиональные различия определя-
ются не самим наличием клубных форм, а до-
минирующей логикой их институционального 
закрепления и целевым пониманием клубной де-
ятельности. В странах Центральной Азии клуб-
ная система преимущественно встроена в задачи 
социальной вовлеченности и массового спорта, 
что согласуется с трактовкой молодежного спор-
та как инструмента социализации и с программ-
но-нормативными рамками развития физической 
культуры. В европейском контексте управляе-
мость клубных и внеучебных форм усиливается 
за счет развитых оценочных и мониторинговых 
рамок, обеспечивающих системность и сопо-
ставимость школьной физической активности. 
Североамериканский подход фокусируется на 
педагогически формализуемых воспитательных 
результатах и поведенческих механизмах устой-
чивого участия, тогда как восточно- и юго-вос-
точноазиатская модель демонстрирует высокую 
степень институционализации и адаптивности, 
включая сохранение клубной идентичности при 
переходе к цифровым форматам.

Таким образом, синхронное сравнение по-
зволяет выделить четыре устойчивых профиля 
клубной системы: социально-ориентированный 
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характер и сопровождалась смещением от инер-
ционных секционных моделей к более вариатив-
ным и институционально закрепленным фор-
матам. Показано, что эффективность клубной 
системы определяется не столько формальным 
наличием клубов, сколько уровнем их управляе-
мости, функциональной наполненностью и спо-
собностью обеспечивать устойчивое вовлечение 
обучающихся.

Результаты показали, что эволюция клубных 
форм физического воспитания в странах Цен-
тральной Азии носила многоэтапный характер 
и была обусловлена постсоветскими институ-
циональными трансформациями, смещением 
акцента в сторону массовой вовлеченности и со-
циальной функции физической культуры. Клуб-
ная система постепенно утратила статус вспомо-
гательной активности и стала рассматриваться 
как элемент образовательной инфраструктуры, 
связанный с задачами социализации и здоровья. 
Полученные выводы коррелировали с положе-
ниями G. Nuriddinov [46], в которых физическая 
активность интерпретировалась как компонент 
комплексной системы «здоровье–среда–соци-
альное благополучие», особенно значимой для 
стран с трансформационной экономикой. Одно-
временно в указанной работе акцент делался на 
экологических и инфраструктурных детерми-
нантах, что расширяет, но не полностью совпа-
дает с институционально-образовательным фо-
кусом представленных результатов. Выявленные 
тенденции подтверждались и анализом I. Hotsul 
и др. [47], где постсоциалистические реформы 
физического воспитания рассматривались как 
переход от централизованных моделей к много-
уровневым и децентрализованным системам. 
Вместе с тем украинский контекст демонстриро-
вал более выраженную роль государственной по-
литики, что частично расходилось с более фраг-
ментированной институциональной траекторией 
стран Центральной Азии.

Анализ также находился в логическом соот-
ветствии с выводами С. Бахтияровой и др. [48], 
в которых развитие физической культуры интер-
претировалось через призму воспитательных и 
ценностных ориентиров, интегрируемых в об-
разовательный процесс. Вместе с тем выражен-
ный акцент на олимпийском образовании рас-
ширял педагогическое содержание физического 
воспитания, но не исчерпывал клубную логику, 
выявленную в рамках настоящего исследования. 
Сходные интерпретации были отмечены и в ра-
боте С. Бахтияровой и др. [49], где физическое 
воспитание трактовалось как стратегическое на-

правление профессиональной подготовки и фор-
мирования идентичности. При этом ориентация 
преимущественно на систему подготовки специ-
алистов ограничивала прямую сопоставимость 
с универсальной клубной моделью физического 
воспитания. Результаты соотносились с вывода-
ми K. Allayarovich [50], в которых развитие мас-
сового спорта рассматривалось как инструмент 
социальной интеграции и расширения участия 
населения. Программно-государственный харак-
тер данной модели частично не совпадал с выяв-
ленной в исследовании ролью образовательных 
учреждений как ключевых субъектов эволюции 
клубных форм физического воспитания.

Анализ продемонстрировал, что организа-
ционно-педагогические модели клубной систе-
мы физического воспитания формировались как 
сочетание автономии, локального нормативного 
регулирования и педагогического сопровожде-
ния, обеспечивающих устойчивость внеучебной 
двигательной активности. Ключевыми характе-
ристиками выступали вариативность форм, ин-
ституциональная интеграция и управляемость 
ресурсов. Полученные выводы соотносятся с 
положениями J. Shimon [51], где подчеркива-
лась значимость продуманного педагогического 
дизайна и организационных стратегий в физи-
ческом воспитании. Преимущественная ориен-
тация автора на учебные занятия частично не со-
впадает с выявленным в исследовании акцентом 
на внеучебные клубные форматы. Результаты 
дополняются данными D. Suryadi и др. [52], в 
которых сравнение различных форм внешколь-
ной спортивной активности показало зависи-
мость эффектов от организационной структуры 
секций. Однако фокус исследования на физиче-
ских показателях ограничивал сопоставимость с 
управленческим измерением клубной системы, 
выделенным в полученных результатах.

Выявленные положения находились в логи-
ческом соответствии с выводами L. Vega-Ramírez 
[53], где подчеркивалась роль комплексных про-
грамм как организационной рамки для устойчи-
вой двигательной активности и благополучия де-
тей. Интеграция компонентов питания и здоровья 
дополняет выявленные организационно-педаго-
гические механизмы клубной системы за счет рас-
ширения функционального контекста физической 
активности, усиливая ее профилактическую и 
поддерживающую направленность без изменения 
базовой логики организационного устройства. 
Также результаты коррелировали с обзором Е. 
Оспанкулов и др. [54], в котором эффективность 
школьных интервенций связывалась с наличием 
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институциональной поддержки и четкой коорди-
нации. Отличие заключалось в том, что анализ 
был сосредоточен на ограниченных по времени 
программных вмешательствах, тогда как в насто-
ящем исследовании рассматривались устойчивые 
и воспроизводимые клубные формы, встроенные 
в образовательную инфраструктуру. Аналити-
ческие выводы подкреплялись результатами D. 
Springer [55], где было показано, что слабая ин-
ституциональная связность спортивных клубов 
в университетах снижает их устойчивость. Эти 
данные подтверждают значимость управленче-
ской интеграции клубных структур, выявленную 
в рамках проведенного анализа.

Обобщение полученных результатов показа-
ло, что клубная система физического воспитания 
выполняла взаимосвязанный комплекс мотива-
ционных, педагогических, социально-интегра-
ционных и адаптивных функций, обеспечивая 
устойчивое участие обучающихся и расширяя 
воспитательный потенциал физического вос-
питания. Реализация данных функций носила 
системный характер и формировала целостную 
образовательную среду вне рамок обязательных 
учебных занятий. Выявленные положения нахо-
дились в соответствии с выводами Ö. Öztürk и 
др. [56], где физическая грамотность была опре-
делена как ключевой детерминант уровня фи-
зической активности подростков. Полученные 
результаты дополняют данные авторов, уточняя, 
что клубная среда выступает практическим кон-
текстом реализации компонентов физической 
грамотности через добровольное и социально 
опосредованное участие. Результаты соотноси-
лись с выводами S. Choi и др. [57], показавшими 
рост мотивации и воспринимаемой физической 
грамотности при использовании модели спор-
тивного образования. Отличие заключалось в 
том, что в упомянутом исследовании эффекты 
достигались в рамках учебного процесса, тог-
да как в настоящем исследовании аналогичные 
функции реализовывались во внеучебных клуб-
ных форматах.

Выявленные функциональные эффекты со-
относятся с результатами J. Giménez-Meseguer 
и др. [58], где спортивно-образовательные моде-
ли способствовали формированию устойчивых 
установок на физически активный образ жизни. 
В отличие от ориентации авторов на образова-
тельные программы, получены результаты фик-
сируют аналогичные эффекты в менее форма-
лизованных клубных структурах. Полученные 
данные находились в логическом соответствии 
с данным R. Eime и др. [59], где участие в клуб-

ном спорте ассоциировалось с более высокой 
мотивацией по сравнению с фитнес-центра-
ми. Эти результаты подтверждают значимость 
добровольности участия и социальной среды 
как ключевых функциональных характеристик 
клубной системы. Функциональная интерпре-
тация расширялась положениями R. Woods и B. 
Butler [60], в которых спорт рассматривался как 
пространство формирования социальных норм и 
идентичностей. Макросоциальный уровень ана-
лиза авторов дополняет выявленную в исследо-
вании трактовку клубной системы как образова-
тельного и воспитательного механизма.

Результаты показали, что межрегиональные 
различия в развитии клубной системы определя-
лись доминирующей институциональной логи-
кой и целевым пониманием функций физической 
активности, а не формальным наличием клубов. 
Были выявлены устойчивые региональные про-
фили организации и поддержки участия. Полу-
ченные положения соотносятся с выводами D. 
Salvo и др. [61], где разграничение участия «по 
необходимости» и «по выбору» рассматривалось 
как ключевой фактор физической активности в 
странах с различным уровнем дохода. Эти дан-
ные дополняют результаты, уточняя структурные 
ограничения и возможности развития клубных 
форм в условиях неравномерного ресурсного 
обеспечения. Выводы частично совпадают с под-
ходом J. O’Connor и D. Penney [62], в котором 
подчеркивалась значимость неформальных и ги-
бридных форм участия для будущего физическо-
го воспитания. Вместе с тем в их работе акцент 
был смещен на переосмысление содержания и 
структуры учебной программы по физическому 
воспитанию, тогда как в представленных резуль-
татах внеучебные клубные формы рассматрива-
лись как институционально автономный сегмент 
образовательной инфраструктуры, функциониру-
ющий за пределами формального учебного курса.

Полученные результаты частично не со-
впадают с данными M. Kholmirzaeva и др. [63], 
где основной аналитический акцент был сде-
лан на физиологических показателях развития 
школьников. Однако выявленная авторами не-
однородность физического развития косвенно 
подтверждает необходимость вариативных ор-
ганизационных форм двигательной активности. 
Сравнительный анализ расширяет положениями 
D. Turakhanova и S. Kasymova [64], в которых 
развитие женского спорта интерпретировалось 
преимущественно в культурно-социальной пло-
скости. Такой фокус подчеркивает ограничения 
институционально-образовательных клубных 
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моделей в контекстах с доминированием вне-
образовательных детерминант участия. Итого-
вый сравнительный вывод подтверждается ре-
зультатами X. Hao и Y. Yang [65], где на основе 
трансконтекстуальной модели мотивации была 
показана взаимосвязь учебного физического 
воспитания и внешкольной активности. Эти по-
ложения соответствуют интерпретации клубной 
системы как связующего элемента между фор-
мальным и неформальным образованием.

Таким образом, полученные результаты со-
гласовывались с данными современных исследо-
ваний, посвященных организации физического 
воспитания, внеучебной двигательной активно-
сти и клубным формам участия в образователь-
ной среде. Выявленные эволюционные, орга-
низационно-педагогические и функциональные 
характеристики клубной системы находили под-
тверждение в работах, анализировавших мотива-
ционные, социальные и институциональные ме-
ханизмы вовлечения в физическую активность. 
В то же время результаты уточняли и расширяли 
существующие подходы, подчеркивая роль обра-
зовательных учреждений в обеспечении устой-
чивости клубных форм физического воспитания 
в различных социокультурных контекстах.

Ограничением исследования являлся теоре-
тико-аналитический характер работы, который 
не предусматривал сбор первичных эмпириче-
ских данных и количественную оценку эффек-
тивности клубных форм физического воспита-
ния, что ограничивало возможности проверки 
выявленных положений на уровне конкретных 
образовательных практик. В дальнейшем це-
лесообразно проведение эмпирических иссле-
дований, направленных на количественную и 
качественную оценку организационно-педаго-
гических и функциональных эффектов клубных 
моделей физического воспитания.

Заключение. 1. Эволюция клубных форм 
физического воспитания в странах Центральной 
Азии характеризовалась поэтапным переходом 
от постсоветской институциональной инерции к 
децентрализованным и более вариативным мо-
делям организации внеучебной двигательной ак-
тивности. В Республике Казахстан, Республике 
Узбекистан и Кыргызской Республике клубные 
формы постепенно трансформировались из вспо-
могательного элемента образовательного процес-
са в институционально признанный компонент 
образовательной инфраструктуры. Установлено, 
что ключевым фактором данной трансформации 
выступало не формальное обновление программ, 
а степень интеграции физического воспитания в 

образовательную политику и практику учрежде-
ний, а также расширение социально-воспитатель-
ных функций клубной деятельности. 

2. Результаты показали, что организацион-
но-педагогические модели клубной системы ос-
новывались на сочетании вариативности форм 
участия и институционального закрепления. 
Были выявлены устойчивые параметры реали-
зации клубной деятельности, включающие типы 
клубов, механизмы интеграции с образователь-
ным процессом, нормативное обеспечение, пе-
дагогическое сопровождение и ресурсное пла-
нирование. Независимо от уровня образования, 
определяющим условием устойчивости клубной 
системы являлось наличие административной 
поддержки и четко оформленных организацион-
ных регламентов, обеспечивающих воспроизво-
димость клубных форм и снижение зависимости 
от кадровых и контингентных изменений.

3. Функциональный анализ позволил устано-
вить, что клубная система выполняла комплекс 
взаимосвязанных функций: мотивационную, 
педагогическую, социально-интеграционную, 
институциональную и адаптивную. Доброволь-
ность участия способствовала формированию 
устойчивой мотивации, а коллективные форма-
ты обеспечивали социализацию и вовлеченность 
обучающихся. Адаптивная функция проявлялась 
в способности клубной системы сохранять об-
разовательные и воспитательные эффекты при 
изменении форматов взаимодействия, включая 
онлайн- и гибридные модели, без утраты управ-
ляемости и педагогической направленности. 
Синхронное сравнение позволило выделить че-
тыре устойчивых профиля клубной системы: 
социально-программно ориентированную мо-
дель вовлеченности обучающихся (Центральная 
Азия); оценочно-рамочную модель управления 
школьной физической активностью (Европа); 
воспитательно-поведенческую модель, ориен-
тированную на формирование устойчивых прак-
тик участия (Северная Америка); и институцио-
нально координированную адаптивную модель, 
включающую цифровые форматы организации 
(Восточная и Юго-Восточная Азия). Установле-
но, что эффективность клубных форм определя-
лась уровнем институционализации, наличием 
механизмов поддержки участия и согласован-
ностью управленческих решений, а не самим 
фактом наличия клубов. Для стран Центральной 
Азии обоснована целесообразность заимствова-
ния принципов управляемости и устойчивости 
участия с учетом национальных образователь-
ных условий и ресурсных ограничений.
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Силовые тренировки как средство профилактики саркопении у женщин пожилого возраста
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СИЛОВЫЕ ТРЕНИРОВКИ КАК СРЕДСТВО ПРОФИЛАКТИКИ 
САРКОПЕНИИ У ЖЕНЩИН ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

Авсиевич Виталий Николаевич, Лунина Наталья Владимировна, Бауржан Мадина Бауржанкызы, 
Уәлиев Сәбит Дарханұлы, Жуманова Алия Султангалыевна
Силовые тренировки как средство профилактики саркопении у женщин пожилого возраста

Аннотация. На основе анализа научных данных 47 релевантных источников определены функциональные 
различия организма пожилых мужчин и женщин и различия в протекании саркопении в зависимости от 
половой принадлежности. Разработан специальный комплекс силовой тренировки для профилактики 
саркопении у женщин пожилого возраста из 10 упражнений включающих охват всех основных мышечных 
групп. Обоснована эффективность разработанного специального комплекса силовой тренировки на основе 
результатов проведения формирующего эксперимента продолжительностью 24 месяца. Зафиксированы 
статистически значимые изменения величин силы сжатия кисти и индекса тощей массы, а также снижение 
жировой массы по таким сегментам тела женщин как туловище и ноги. В эксперименте приняли участия 12 
человек женского пола в возрасте 62-64 лет. Поиск решений, касающихся продления активного долголетия 
женщин в связи с увеличением численности пожилого населения, определил актуальность проведенного 
исследования. 

Ключевые слова: функциональные различия, протекание саркопении, женщины, пожилой возраст, силовые 
тренировки, сегменты тела. 

Авсиевич Виталий Николаевич, Лунина Наталья Владимировна, Бауржан Мадина Бауржанқызы, 
Уәлиев Сәбит Дарханұлы, Жуманова Алия Султангалыевна
Егде жастағы әйелдерде саркопенияның алдын алу құралы ретінде күш жаттығулары

Аңдатпа. 47 тиісті дереккөзден алынған ғылыми деректерді талдау негізінде егде жастағы ерлер мен әйелдердің 
денесіндегі функционалдық айырмашылықтар және жынысына байланысты саркопения ағымындағы 
айырмашылықтар анықталды. Егде жастағы әйелдерде саркопенияның алдын алуға арналған барлық негізгі 
бұлшықет топтарын қамтитын 10 жаттығудан тұратын мамандандырылған күш жаттығулары бағдарламасы 
әзірленді. Бұл мамандандырылған күш жаттығулары бағдарламасының тиімділігі 24 айлық қалыптастырушы 
эксперимент нәтижелері негізінде дәлелденді. Қол ұстағыш беріктігі мен майсыздану массасының 
индексіндегі статистикалық тұрғыдан маңызды өзгерістер, сондай-ақ дененің торсық және аяқтар сияқты 
сегменттерінде май массасының төмендеуі тіркелді. Экспериментке 62-64 жас аралығындағы 12 әйел 
қатысушы қатысты. Егде жастағы халықтың көбеюіне байланысты әйелдердің белсенді өмір сүру ұзақтығын 
ұзарту шешімдерін іздеу зерттеудің өзектілігін анықтады.

Түйін сөздер: функционалдық айырмашылықтар, саркопенияның өршуі, әйелдер, кәрілік, күш жаттығулары, дене 
сегменттері.

Avsiyevich   Vitaliy   Nikolaevich, Lunina Natalya Vladimirovna, Baurzhan Madina, Ualiev Sabit,  
Zhumanova Aliya 
Strength training as a means of preventing sarcopenia in older women

Abstract. Based on an analysis of scientific data from 47 relevant sources, functional differences in the bodies of elderly 
men and women and differences in the course of sarcopenia by gender were identified. A specialized strength train-
ing program for the prevention of sarcopenia in elderly women was developed, consisting of 10 exercises covering 
all major muscle groups. The effectiveness of this specialized strength training program was substantiated based on 
the results of a 24-month formative experiment. Statistically significant changes in handgrip strength and lean mass 
index were recorded, as well as a decrease in fat mass in such body segments as the torso and legs. Twelve female 
participants aged 62-64 years participated in the experiment. The search for solutions to extend the active longevity 
of women in connection with the increase in the elderly population determined the relevance of the study.

Key words: functional differences, sarcopenia progression, women, old age, strength training, body segments.
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Введение. В Казахстане наблюдается ста-
бильное увеличение численности пожилого на-
селения. Прогнозируют, что к 2050 г. доля людей 
в возрасте 60 лет и старше возрастет с текущих 
12 до 20%. Процесс старения населения в стране 
будет обусловлен постепенным снижением по-
казателей рождаемости и ростом продолжитель-
ности жизни. Соотношение людей трудоспособ-
ного возраста (25–64 лет) к лицам старше 65 лет 
снизится вдвое – с 7,0 до 3,5 к 2050 г. Увеличение 
продолжительности жизни требует обеспечения 
ее высокого качества, развития мер по профилак-
тике заболеваний и создания условий для актив-
ного и здорового старения [1].

На начало 2026г. численность женского на-
селения Казахстана составляла 10 674 534 (52%). 
Продолжительность жизни казахстанских жен-
щин дольше мужчин на 7 лет. В Казахстане разра-
ботана новая стратегия развития здравоохранения, 
предусматривающая увеличение продолжитель-
ности жизни до 77 лет к 2029 г. Представленные 
данные безусловно определяют необходимость 
поиска решений, касающихся продления актив-
ного долголетия пожилых женщин.

Физиологическое старение охватывает все 
органы и системы организма, а также влечет за 
собой инволюционные изменения в нервных и 
психических процессах, что подчеркивает не-
обходимость их отдельного изучения. В связи с 
этим необходимо создать условия по улучшению 
качества жизни пожилых людей, поддержанию 
их способности к самостоятельному обслужива-
нию, повышению качества медицинской и соци-
альной помощи. Также необходимо обеспечить 
подготовку квалифицированных специалистов, 
способных предоставить безопасную и каче-
ственную медико‐социальную помощь населе-
нию пожилого возраста [2].

Психическая беспомощность, пассивность 
и бездеятельность интеллектуальных действий, 
снижение силы психических и эмоциональных 
процессов приводят к тому, что пожилой человек 
быстро забывает необходимые жизненные дей-
ствия и лишает себя возможности качественной 
жизни. Психическую жизнь в старости способ-
ны оживить укрепление физического здоровья и 
излечение от соматических болезней [3].

Использование критериев качества жизни 
как показателя оценки здоровья человека, осо-
бенно в пожилом и старческом возрасте, имеет 
большие перспективы в проведении мониторин-
га здоровья, а также исследовании факторов и 
детерминант здоровья этой возрастной группы 
населения [4].

Во всем мире   процесс старения у женщин 
исследован недостаточно полно и необходимо 
проводить гарантированную политику по науч-
ному обеспечению процесса изучения данного 
аспекта и предоставлять услуги по здоровому 
старению женщин на протяжении всей жизни [5].

Последние 20-25 лет прослеживается тен-
денция публикации научных данных, доказа-
тельно свидетельствующих об определенных 
гендерных особенностях в клинической карти-
не различных заболеваний, их распространен-
ности, времени начала и механизмах развития, 
что определяет необходимость учета специфики 
мужского и женского организма, возникающей 
как при различных патологических процессах, 
так и при физиологическом процессе старения к 
которому также и относится состояние саркопе-
нии, что в свою очередь безусловно определяет 
актуальность исследования влияния силовых 
тренировок в качестве средства профилактики 
саркопении у женщин пожилого возраста.

В контексте адаптивной физической куль-
туры саркопения у женщин часто рассматрива-
ется в сочетании с остеопорозом и ожирением. 
Как известно эти два возраст-ассоциированных 
заболевания ведут к физической пассивности. И 
это не просто отсутствие занятиями физической 
культурой и спортом, а систематический недо-
статок активности в повседневной жизни.

Физическая пассивность является сильным 
предиктором функционального снижения состоя-
ния организма, увеличивая риск замедления фи-
зической активности женщин. У женщин сарко-
пения часто развивается раньше, чем у мужчин и 
часто фиксируется высокая распространенность 
саркопении [6], что в свою очередь определяет 
необходимость, а также теоретическую и практи-
ческую значимость проведенного исследования.

Цель исследования – разработать комплекс 
силовой тренировки для профилактики саркопе-
нии у женщин пожилого возраста на основе уче-
та функциональных различий организма и раз-
личий в протекании саркопении в зависимости 
от половой принадлежности. 

Задачи исследования:
1. На основе анализа научных данных опре-

делить функциональные различия организма 
пожилых мужчин и женщин и различия в про-
текании саркопении в зависимости от половой 
принадлежности.

2. На основе полученных данных разрабо-
тать специальный комплекс силовой тренировки 
для профилактики саркопении у женщин пожи-
лого возраста.
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3. Для обоснования эффективности прове-
сти эксперимент по внедрению в практику раз-
работанного специального комплекса силовой 
тренировки в качестве профилактического сред-
ства при саркопении для пожилых женщин.

Материалы и методы. Проведенное иссле-
дование выполнено в рамках комплексного изы-
скания посвященного профилактике саркопении 
у пожилых людей и явилось продолжением на-
учной работы пилотного характера, выполнен-
ной ранее с лицами мужского пола [7].

1 этап - обзор научной литературы по 
проблеме исследования. Для систематического 
обобщения теоретических и эмпирических дан-
ных был применен обзор научных источников, 
касающихся проблемы исследования. Цель со-
стояла в том, чтобы определить функциональ-
ные различия организма пожилых мужчин и 
женщин и различий в протекании саркопении в 
зависимости от половой принадлежности. По-
иск научных источников проводился в следую-
щих основных базах данных: PubMed и eLibrary. 
Использовались комбинации ключевых слов: 
функциональные различия организма пожилых 
мужчин и женщин; признаки различия саркопе-
нии у мужчин и женщин / functional differences 
in the body of elderly men and women; signs of dif-
ferences in sarcopenia in men and women.  Языки 
поиска: русский и английский. На первом этапе 
поиска научных данных было отобрано 195 ис-
точников. Далее при анализе источников часть 
из них была исключена из дальнейшего рассмо-
трения. Исключения составили: исследования с 
существенными методологическими недостат-
ками (например, отсутствие сравнения исход-
ных данных, неясные протоколы исследования), 
а также дублирующие публикации и исследо-
вания с неполными данными. В результате для 
дальнейшего синтеза (объединения и обобщения 
информации) было отобрано 64 релевантных ис-
точника (из них 31 источник на русском языке и 
33 источника на английском языке): из  которых 
47 явились теоретической основой анализа науч-
ных данных для определения функциональных 
различий организма пожилых мужчин и женщин 
и различий в протекании саркопении в зависи-
мости от половой принадлежности; 6 источни-
ков было использовано для обоснования акту-
альности работы;  3 источника для обоснования 
выбранного протокола исследования; 8 источ-
ников для сопоставления полученных результа-
тов с результатами других авторов.  Количество 
источников опубликованных за последние 5 лет 
(2022-2026гг.) составило - 57,8%.

2 этап – разработка специального ком-
плекса силовой тренировки на основе полу-
ченных данных на 1 этапе исследования. Ком-
плекс рассчитан на применение в стандартных 
тренажерных залах в круглогодичном формате.

3 этап – внедрение и обоснование эффек-
тивности разработанного специального ком-
плекса силовой тренировки (эксперименталь-
ная часть исследования).  

Базой для выполнения экспериментальной 
части исследования послужили Казахская ака-
демия спорта и туризма (КазАСТ) и Научно-ис-
следовательский институт курортологии и меди-
цинской реабилитации» МЗ РК. 

Формирующий эксперимент). 12 человек 
женского пола в возрасте 62-64 лет не занима-
ющиеся на постоянной основе спортом и физи-
ческой культурой были включены в эксперимен-
тальную группу (ЭГ) и прошли обследование на 
наличие саркопении на момент начала экспери-
мента (март 2024г.) и повторное обследование 
через 24 месяца (март 2026г.), после постоянных 
занятий силовыми упражнениями по специаль-
но разработанному тренировочному комплексу. 
Обследование было проведено с целью под-
тверждения положительного влияния разрабо-
танного комплекса силовых упражнений на ОДА 
в качестве средства профилактики саркопении. 
Все участники ЭГ не имели противопоказаний 
к занятиям силовыми тренировками на момент 
начала эксперимента, что было подтверждено 
необходимыми результатами медицинских об-
следований. 

В соответствии с рекомендациями протокола 
диагностики саркопении EWGSOP2 (European 
Working Group on Sarcopenia in Older People 2) 
определение и наличие уровня саркопении опре-
делялось по 3 критериям: 

1) оценка выраженности саркопении по 
опроснику SARC-F; 

2) оценка мышечной силы методом кистевой 
динамометрии (силы сжатия кисти (ССК)) про-
водилась с помощью ручного динамометра МЕ-
ГЕОН 34090 с точностью до 0,1 кг. [8];

3) определение индекса тощей массы (ИТМ) 
[9] скелетных мышц и индекса массы тела (ИМТ) 
проводилось методом биоэлектрического импе-
дансного анализа (БИА) с помощью профессио-
нального анализатора InBody 770. Учитывалось 
распределение жировой массы и тощей массы по 
сегментам тела женщин. Измерения проводились 
утром в промежуток с 08.00 до 08.30, на голодный 
желудок. С опорожненным мочевым пузырем за 
30 минут до процедуры. Исключалось употребле-
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ние алкоголя и кофеина за 24 часа. Исключалось 
посещение сауны, душа или бассейна непосред-
ственно перед тестированием. Снималась лишняя 
одежда для более точного измерения веса. Не ис-
пользовались кремы или лосьоны на руках и сто-
пах (для лучшего контакта с электродами). 

Также учитывалось наличие хронических за-
болеваний в анамнезе. Это позволило избежать 
погрешностей при расчете уровня саркопении, так 
как ожирение и некоторые хронические заболева-
ния, при которых возникает отек, могли значитель-
но повлиять на результаты исследования БИА. 

С целью исключения перенапряжения сер-
дечно-сосудистой системы при выполнении си-
ловых упражнений на каждом тренировочном 
занятии осуществлялся контроль артериального 
давления у всех участников ЭГ. После каждых 6 
месяцев занятий все участники группы проходи-
ли ЭКГ исследование.

При том, что исследование не являлось кли-
ническим, так как не включало методов лечения 
либо оценки эффективности и безопасности 
новых лекарств, оно было выполнено с учетом 

рекомендаций клинической практики (Good 
Clinical Practice), принципами Хельсинкской де-
кларации, и соблюдением этических принципов 
проведения научных медицинских исследова-
ний с участием человека. Каждым участником 
(испытуемым) было предоставлено письменное 
информированное согласие на участие в прове-
дение эксперимента. Исследование одобрено ло-
кальным этическим комитетом КазАСТ.

Статистическая обработка результатов про-
водилась при помощи пакета программ Statistica 
6.0. Оценка значимости различий между ре-
зультатами ЭГ в начале и конце эксперимента 
основывалась на расчетах парного t-критерия 
Стьюдента для зависимых совокупностей. До-
стоверными различия считались при р<0,05.

Результаты. 1 этап. Полученные результа-
ты систематического анализа теоретических и 
эмпирических научных данных для определения 
функциональных различий организма пожилых 
мужчин и женщин и различий в протекании сар-
копении в зависимости от половой принадлеж-
ности представлены в таблицах 1 и 2. 

Таблица 1 – Функциональные различия организма пожилых мужчин и женщин (составлено авторами на основе 
анализа научных источников литературы)

Критерии оценки Описание функциональных различий Количество 
релевантных статей, 

(n=32)Мужчины Женщины

Продолжительность 
жизни и общее состояние 
здоровья

Ниже, чем у женщин Выше, чем у мужчин. 
Гериатрические синдромы*, 
более распространены

[10-13]

Гормональная система Снижение тестостерона 
(андропауза) происходит 
более плавно, вызывая 
постепенную потерю 
мышечной массы, 
снижение физической 
силы и либидо

После менопаузы резко 
снижается уровень эстрогенов. 
Более длительный процесс 
старения иммунной 
системы, но чаще страдают 
аутоиммунными заболеваниями

[14-17]

Кардио-респираторная 
система 

Более подвержены ранним 
сердечно-сосудистым 
катастрофам.  Нарушенная 
адаптация сердечно-
сосудистой системы к 
нагрузкам выявляется 
у 40%. Более резкое 
снижение максимальной 
частоты сердечных 
сокращений и сердечного 
выброса после 60 лет.
Показатель ЖЕЛ 
традиционно выше. 
Высокая скорость 
снижения функции 
дыхания

После 60-65 лет риск развития 
ишемической болезни сердца 
и инфарктов у женщин 
сравнивается с мужчинами, но 
у женщин они часто протекают 
тяжелее. Чаще наблюдается 
более выраженное артериальное 
давление.  Чаще встречается 
сердечная недостаточность 
с сохраненной фракцией 
выброса. Нарушенная адаптация 
сердечно-сосудистой системы 
к нагрузкам выявляется у ~9% 
женщин. Показатель ЖЕЛ 
традиционно ниже

[18-22]
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Опорно-двигательный 
аппарат

Выше мышечная сила, 
мышечная выносливость, 
общая выносливость 
и способность к 
ходьбе. Мужчины чаще 
сталкиваются с более 
быстрым снижением 
мышечной массы, что 
влияет на физическую 
силу и равновесие. Кости 
остаются плотнее до 
более позднего возраста

Выше гибкость и ловкость. 
Женщины сильнее подвержены 
риску остеопороза. Чаще 
диагностируется остеоартроз 
нижних конечностей. 
Потеря роста и искривление 
позвоночника (кифоз) из-за 
истончения межпозвоночных 
дисков более выражены

[18, 23-26]

Состав тела и обмен 
веществ

Больше мышечной 
массы. Жировая ткань 
занимает в среднем 
15–20%. Преобладающее 
накопление жировой 
ткани в области живота, 
при значительном 
снижении толщины 
подкожного жира на 
нижних и верхних 
конечностях. Метаболизм 
обычно более высокий

Объем мышечной массы ниже. 
Жировая ткань занимает 25–
30%, и иногда и больше.
Преобладающее накопление 
жировой ткани в таких 
сегментах тела как живот, 
ягодицы и бедра. Продолжается 
увеличение толщины кожно-
жировых складок.
Метаболизм обычно более 
низкий

[27-32]

Органы чувств Функциональное 
снижение слуха часто 
начинается раньше и 
протекает активнее. Чаще 
обладают «туннельным» 
зрением – хорошо видят 
вдаль. Чаще страдают от 
более раннего ухудшения 
зрения, связанного с 
сердечно-сосудистыми 
заболеваниями, 
влияющими на сетчатку. 
Обоняние может 
снижаться медленнее, 
но часто страдает 
из-за курения или 
профессиональных 
факторов

Сохраняют более тонкий слух 
до более позднего возраста. 
Обладают более развитым 
периферическим зрением. 
Более подвержены развитию 
катаракты и сухости глаз. 
Сохраняют более высокую 
чувствительность к запахам и 
вкусам

[33-36]

Когнитивные функции и 
психика

Качество жизни часто 
связано с уровнем 
физической активности 
и сохранением 
независимости
Чаще фиксируются 
более выраженные 
изменения характера: 
раздражительность, 
вспыльчивость, 
эгоцентризм.

Качество жизни часто связано 
с социальными связями и 
уровнем здоровья. Чаще 
фиксируются жалобы на 
когнитивные нарушения, 
депрессию и тревожность. 
У женщин с недостаточным 
весом вероятность 
когнитивных нарушений 
выше. Отличаются от мужчин, 
по субъективной оценке 
своего тела, вовлеченности в 
практики, направленные на 
улучшение внешнего вида и 
физического состояния

[37-41]

Примечание: *Гериатрические синдромы — это многофакторные состояния у пожилых людей, возникающие на стыке 
болезней и старения, ухудшающие качество жизни и приводящие к зависимости от посторонней помощи
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Таблица 2 – Типологические признаки различия саркопении у мужчин и женщин (составлено авторами на основе 
анализа научных источников литературы)

Критерии оценки Описание процесса развития саркопении в организме Количество 
релевантных 
статей, (n=15)Мужчины Женщины

Распространенность и 
время начала

Более низкая распространенность 
саркопении. Саркопения развивается 
позже, но может протекать тяжелее. 
Подвержены значительному риску 
саркопении после 65-70 лет

Саркопения развивается 
раньше. Более высокая 
распространенность саркопении. 
Ускоряется после менопаузы

[42-46]

Механизмы развития Снижение уровня тестостерона, 
играющего ключевую роль в 
анаболических процессах мышц

Падение уровня эстрогенов и 
гормона роста после менопаузы

[43, 44, 47, 48]

Типы мышечных 
волокон

Больше белых волокон (тип II), 
отвечающих за объем и силу, и 
именно они быстрее уменьшаются в 
объеме при старении, что приводит 
к резкому снижению силы

Преобладают красные волокна 
(тип I), которые менее склонны к 
гипертрофии, но выносливы

[49-51]

Саркопеническое 
ожирение

Подвержены реже саркопеническому 
ожирению. Снижение мышечной 
массы далеко не всегда 
сопровождается увеличением 
жировой ткани

Чаще подвержены 
саркопеническому ожирению, 
при котором снижение мышечной 
массы сопровождается 
увеличением жировой ткани

[52-54]

Клинические 
проявления

Чаще жалуются на общую слабость, 
боли в мышцах и неспособность 
выполнять привычные физические 
нагрузки из-за потери объема 
мышц. Часто развивается на фоне 
сердечно-сосудистых заболеваний, 
хронической сердечной 
недостаточности или заболеваний 
печени, что усугубляет клиническую 
картину

Саркопения чаще проявляется 
в сочетании с остеопорозом 
(остеосаркопения/
постменопаузальный остеопороз), 
что резко повышает риск 
переломов. Чаще фиксируется 
снижение функциональности 
ОДА. Сильнее связана с 
симптомами депрессии и 
снижением качества жизни

[43, 44, 46, 48, 55, 
56]

2 этап. Разработанный специальный ком-
плекс силовой тренировки на основе определе-
ния функциональных различий организма пожи-

лых мужчин и женщин и различий в протекании 
саркопении в зависимости от половой принад-
лежности представлен в таблице 3.

Таблица 3 – Специальный комплекс силовой тренировки для профилактики саркопении у женщин пожилого воз-
раста (составлено авторами)

Количество 
тренировочных 
дней в неделю 

Оборудование / 
инвентарь Продолжи-

тельность, мин Рекомендации

3 дня / через день Тренажерный зал 90 Круглогодично 

Разминка общая Велотренажер 10 Без силовой нагрузки. 3 минуты 
медленно, далее 5 минут 
незначительное ускорение и 2 
минуты опять медленно. Для 
предотвращения катаболического 
процесса разрушения мышц 
и приоритета роста силовых 
показателей кардио составляющая в 
общей массе физической нагрузки не 
должна быть слишком интенсивной 
по своей продолжительности
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Разминка суставная 5 Простые движения на вращение, 
наклоны, повороты, сгибание 
и разгибание. Необходимо 
задействовать все суставы ОДА

Наименование 
упражнения 
/ Основная 
мышечная группа, 
задействованная в 
упражнении

Количество 
подходов

Количество 
повторений

Отдых между подходами во 
всех упражнениях 1-й месяц 2 
минуты, далее 1,5 минуты (кроме 
упражнений в суперсетах)

1. (А) Разгибание 
ног - Сгибание ног; 
(Б) Разведение бедер 
– Сведение бедер / 
Мышцы бедра

Тренажер 3 15-20 Выполняется в суперсете.* 
Чередуется выполнение суперсетов 
(А) / (Б) через тренировку. Отдых 
между суперсетами 2 мин. Нельзя 
бросать вес, а также нельзя 
использовать рывки в исходной 
точке, движение должно быть 
исключительно подконтрольным

2. Жим гантелей лежа 
/ Грудные мышцы

Гантели 3 15-20 Локти должны быть разведены в 
стороны, но не перпендикулярно 
корпусу (оптимальный угол - около 
45–60 градусов)

3. Тяга верхнего 
блока сидя за голову 
- Тяга нижнего блока 
к животу / Мышцы 
верхней части спины

Тренажер 3 15-20 Выполняется в суперсете.* Отдых 
между суперсетами 2 мин.

4. Жим гантелей 
сидя с опорой на 
скамью – Разведение 
рук стоя в стороны / 
Дельтовидные мышцы 
плеча 

Гантели 3 15-20 Выполняется в суперсете.* Отдых 
между суперсетами 2 мин. 1-й месяц 
амплитуда в нижней части движения 
жима гантелей сидя выполняется 
без глубокого опускания. Начиная 
со 2-го месяца амплитуда 
увеличивается по мере адаптации 
плечевых суставов

5. Подъем на бицепс 
сидя на скамье / 
Двуглавая мышца 
плеча

Гантели 3 15-20 3 подход выполняется в положении 
«Молот»**

6. Разгибание рук 
стоя на тренажере 
(трицепс) / Трехглавая 
мышца плеча

Тренажер 3 15-20 В положении небольшого наклона 
туловища вниз. Чередуется через 
тренировку смена положения 
захвата рукоятки – ладонями вниз / 
ладонями вверх  

7. Подъем на носки 
стоя / Икроножные 
мышцы

Тренажер 5 20-25 Амплитуда увеличивается по мере 
адаптации голеностопных суставов

8. Подъем туловища 
из положения лежа с 
согнутыми коленями 
/ Мышцы живота 
(пресс)

Скамья для пресса 3 20-25 1-й месяц по 10 повторений, 
далее количество повторений 
увеличивается по мере адаптации 
мышечного аппарата. Исходное 
положение: лежа на спине, ноги 
согнуты под углом 90°, ступни под 
упором, руки за головой в замке

9. Разгибание 
туловища из 
положения 45 градусов 
(экстензии) / Мышцы 
поясничного отдела 
спины

Тренажер 3 20-25 1-й месяц по 10 повторений, 
далее количество повторений 
увеличивается. Не допускается 
чрезмерный прогиб в нижней части 
спины
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10. Ягодичный мостик 
/ ягодичные мышцы 

Тренажер** 3 15-20 Не допускается чрезмерный прогиб 
в нижней части спины

Примечание: *- Суперсет - это метод тренировки, при котором два разных упражнения выполняются подряд без 
отдыха между ними.
**Упражнение «Молот» (Hammer Curls) - эффективный подъем гантелей для увеличения объема рук, 
прорабатывающий брахиалис (мышцу под бицепсом) и предплечья. Основное отличие от обычного подъема на бицепс 
- «нейтральный» хват (ладони смотрят друг на друга).
***- Ягодичный мостик в тренажере (Hip Thrust Machine) — это безопасное и эффективное упражнение для 
изолированной проработки ягодичных мышц с минимальной нагрузкой на поясницу

3 этап - внедрение и обоснование эффектив-
ности разработанного специального комплекса 
силовой тренировки (результаты формирующего 
эксперимента).  

Результаты обследования на наличие сар-
копении в ЭГ на момент начала эксперимента 
представлены в таблице 4. 

Таблица 4 – Результаты тестирования участников ЭГ в начале формирующего эксперимента (n=12), (составлено 
авторами)

№ / Статистические 
параметры

ИМТ SARC-F, 
баллов

ССК, кг ИТМ, кг/м² Наличие хронических 
заболеваний

1 24,9 0 24,2 6,83 нет 
2 30,0* 3 22,3 5,44* Ожирение первой 

степени / Контролируемая 
артериальная гипертензия / 

Остеопороз 1-й степени
3 25,3* 1 20,1* 6,58* Предожирение
4 24,9 0 20,2* 7,11 Остеопороз 1-й степени
5 22,9 0 21,0* 7,31 нет
6 26,9* 2 22,3 5,66* Предожирение / Остеопороз 

1-й степени
7 25,7* 1 20,4* 6,23* Предожирение
8 25,0 0 19,7* 6,76 нет
9 26,2* 2 20,5* 5,53* Предожирение / Остеопороз 

1-й степени
10 24,3 1 19,2* 6,04* Остеопороз 1-й степени
11 25,7* 1 20,3* 5,96* Предожирение
12 30,1* 3 25,1 6,12* Ожирение первой 

степени / Контролируемая 
артериальная гипертензия / 

Диабет 2 типа
Х 25,99* 1,16 21,28* 6,29* 0,75
S 2,13 1,11 1,83 0,61 0,45

V, % 8,19 95,68 8,59 9,69 60
Количество отклонений 

от референтных 
значений в группе, %

58,3 0 66,6 66,6 75

Референтные значения 
для возрастной группы 

62-65

18,5-25,0 0-3 27,1±5,7 > 6,75 Отсутствие хронических 
заболеваний**

Примечание: * - отклонения от референтных значений; ** - условно референтное значение (100% отсутствие 
хронических заболеваний)
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Результаты представленные в таблице 4 от-
ражающие данные тестирования пожилых жен-
щин, не занимающиеся на постоянной основе 
спортивной деятельностью и физической куль-
турой в начале эксперимента свидетельствуют 
о наличии признаков саркопении у 8 человек по 
показателям СКК и ИТМ (66,6% от численности 
ЭГ). По показателю SARC-F у данных 8 человек 
значения находятся в пределах референтных. 
Указанный факт свидетельствует о том, что у 
них фиксируется начальная стадия саркопении 
(обратимая), когда незначительно снижается мы-
шечная масса и сила, а физическая активность 
еще осуществляется без сложности в выполне-
нии повседневных действий. 

Следует также отметить, что по показателю 
ИМТ у 2 человек фиксируется ожирение первой 
степени (16,6% от численности ЭГ) и у 5 чело-
век фиксируется наличие избыточной массы 
тела в состоянии предожирения (41,6% от чис-
ленности ЭГ). При этом анализ жировой массы 
по сегментам тела женщин указывает на наличие 

превышения нормы в области туловища и ног у 
7 человек. Анализ тощей массы по сегментам 
превышение нормы не подтвердил ни у одной из 
участниц эксперимента. 

По наличию хронических заболеваний в 
анамнезе можно судить о значительной сомати-
ческой мультиморбидности пожилых женщин 
ЭГ. Необходимо отметить, что у 41,6% конста-
тируется наличие остеопороза 1-й степени. На 
основании данного показателя можно с уверен-
ностью судить о том, что заболевание имеет мас-
штабный характер у пожилых женщин исследуе-
мой возрастной группы. 

 Величины V (<10%) и S (данные сгруппи-
рованы близко к среднему значению) позволяют 
судить об однородности группы по показателям 
ИМТ, ССК и ИТМ, как условии для корректного 
применения статистических методов для даль-
нейшего сравнения результатов.

Результаты обследования на наличие сарко-
пении в ЭГ в конце эксперимента представлены 
в таблице 5.

Таблица 5 – Результаты тестирования участников ЭГ в конце формирующего эксперимента (n=12), (составлено 
авторами)

№ / Статистические 
параметры

ИМТ SARC-F, 
баллов

ССК, кг ИТМ, кг/
м²

Наличие хронических 
заболеваний

1 23,1 0 28,9 8,23 нет 

2 24,9 1 27,6 6,78 Контролируемая 
артериальная гипертензия / 

Остеопороз 1-й степени

3 24,7 1 27,4 7,59 нет

4 23,3 0 25,2 7,38 Остеопороз 1-й степени

5 22,9 0 30,1 8,09 нет

6 24,8 0 27,9 6,96 Остеопороз 1-й степени

7 23,1 0 28,9 7,73 нет

8 25,0 0 27,4 7,45 нет

9 23,2 0 27,1 6,99 Остеопороз 1-й степени

10 22,1 0 21,1* 7,61 Остеопороз 1-й степени

11 24,2 0 28,3 7,55 нет

12 26,1* 1 28,7 7,24 Предожирение / 
Контролируемая 

артериальная гипертензия / 
Диабет 2 типа

Х 23,95 0,25 27,38 7,46 0,50

S 1,16 0,45 2,31 0,43 0,52
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V, % 4,84 180,0 8,43 6,48 104

Количество 
отклонений от 

референтных значений 
в группе, %

8,3 0 8,3 0 50

Референтные 
значения для 

возрастной группы 
62-65

18,5-25,0 0-3 27,1±5,7 > 6,75 Отсутствие хронических 
заболеваний**

Примечание: * - отклонения от референтных значений; ** - условно референтное значение (100% отсутствие 
хронических заболеваний)

рост показателей ССК и ИТМ у всех участников. 
У 10 участников отмечается снижение ИМТ. Ве-
личины V (<10%) и S позволяют судить об одно-
родности группы по показателям ИМТ, ССК и 
ИТМ.

Данные сравнительного статистического 
анализа результатов ЭГ в начале и в конце экс-
перимента представлены в таблице 6.

Результаты представленные в таблице 5 от-
ражающие данные тестирования участников ЭГ 
в конце эксперимента свидетельствуют о нали-
чии признаков саркопении у 1 человека по по-
казателю ССК (8,3% от численности ЭГ). Пока-
затели SARC-F у всей ЭГ находятся в пределах 
референтных, со снижением показателей у 7 
участников.  По общим данным ЭГ отмечается 

Таблица 6 – Данные сравнительного статистического анализа результатов ЭГ в начале и в конце эксперимента

Показатели В начале эксперимента, 
(n=12)

В конце эксперимента, 
(n=12)

Парный
t-критерий 
Стьюдента

p

X S X S

ИМТ 25,99 2,13 23,95 1,16 -4.653 =0.001**

SARC-F 1,16 1,11 0,25 0,45 -3.527 =0.005**

ССК 21,28 1,83 27,38 2,31 9.499 =0.000*

ИТМ 6,29 0,61 7,46 0,43 9.879 =0.000*

Наличие 
хронических 
заболеваний

0,75 0,45 0,50 0,52 -1.915 =0.082**

Примечания:
* - tнабл > tкрит, изменения статистически значимы
** - tнабл < tкрит, изменения статистически не значимы

Как видно из таблицы 6 изменение резуль-
татов ЭГ по показателям ИМТ, SARC-F и нали-
чию хронических заболеваний статистически не 
значимы (p>0,05). По показателям ССК и ИТМ, 
различия статистически значимы (p<0,001). От-
клонения от референтных значений в группе по 
показателю ССК снизились с 66,6% до 8,3%, а 
по показателю ИТМ с 66,6% до 0%. Анализ жи-
ровой массы по сегментам тела женщин под-

твердил снижение уровня показателей в области 
туловища и ног у всей группы (n=12), в области 
рук у 10 женщин. Анализ тощей массы подтвер-
дил увеличение уровня показателей по сегмен-
там всего тела у всех участников группы. 

Данные свидетельствует о положительном 
влиянии разработанного специального комплек-
са силовой тренировки на ОДА пожилых жен-
щин как в контексте силовых показателей, так в 
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плане значительного улучшения композицион-
ного состава тела.

Обсуждение. Анализ научных источников 
позволил определить, что функциональные раз-
личия организма пожилых мужчин и женщин (в 
возрасте 60 лет и старше) связаны с гормональ-
ной перестройкой, темпами старения основных 
систем организма и наличием хронических за-
болеваний. Женщины в пожилом возрасте чаще 
имеют более высокий уровень заболеваемости и 
одновременное наличие двух или более хрони-
ческих заболеваний, которые часто развиваются 
независимо друг от друга или взаимно отягоща-
ют течение, худшее функциональное состояние 
здоровья, несмотря на большую продолжитель-
ность жизни, в то время как мужчины чаще стра-
дают от патологий, характеризующихся внезап-
ным началом, быстрым развитием симптомов и 
относительно коротким течением. Данные фак-
торы следует обязательно учитывать при плани-
ровании профилактических и реабилитацион-
ных мероприятий у лиц пожилого возраста.

Саркопения также имеет выраженные ген-
дерные различия, обусловленные гормональны-
ми, физиологическими и поведенческими фак-
торами. При том, что патология встречается у 
обоих полов, ее течение и проявления отличают-
ся. У мужчин саркопения чаще проявляется бы-
строй потерей силы (атрофия быстрых волокон), 
в то время как у женщин она чаще сочетается с 
ожирением и прогрессирует после менопаузы. 
У женщин саркопения также чаще проявляется 
в сочетании с остеопорозом (остеосаркопения).

Силовые тренировки мужчин и женщин от-
личаются из-за гормональных и анатомических 
особенностей. Мужчины (из-за более высокого 
уровня тестостерона) эффективнее наращивают 
массу, работая с большими весами. Женщины 
выносливее, лучше восстанавливаются, им под-
ходят умеренные веса с большим количеством 
повторений для тонуса. Необходимо учитывать, 
что пожилые мужчины должны быть больше 
ориентированы на гипертрофию (рост мышц) и 
силовые показатели. Женщины - на улучшение 
тонуса, рельеф и работу с проблемными зонами 
(бедра, ягодицы). Из-за разницы типа мышечных 
волокон мужчины могут использовать более тя-
желые веса, а женщины - средние веса, делая при 
этом больше подходов и повторений в упражне-
ниях. Состояние костной ткани, а она у женщин 
более хрупкая и у многих фиксируется наличие 
остеопороза, также требует умеренности в рабо-
чих весах при силовой работе на тренировках. 
Необходимо понимать, что первоочередной зада-

чей на начальном этапе тренировочных занятий 
является активация метаболических функций 
организма.

Разработанный нами специальный ком-
плекс силовой тренировки для профилактики 
саркопении у женщин пожилого возраста имеет 
определенное отличие от ранее разработанного 
комплекса для пожилых мужчин [7, с. 69] по сле-
дующим параметрам:

1) Отсутствует базовое упражнение для 
мышц бедра и ягодичных мышц - приседания со 
штангой; 

2) Увеличено количество повторений с 10-12 
до 15-20 во всех упражнениях;

3) Включено в комплекс применение супер-
сетов;

4) Включены упражнения на тренажерах для 
изолированной проработки мышц бедра и яго-
дичных мышц.

Выполнение приседаний со штангой требу-
ет значительного развития силовых показателей, 
а пожилые женщины значительно слабее в пла-
не проявления силы соответственно особенно 
на начальном этапе тренировочных занятий им 
будет крайне сложно выполнять данное упраж-
нение. Поэтому предлагается в разработанном 
тренировочном комплексе выполнение таких 
изолирующих упражнений как разгибание ног, 
сгибание ног, разведение бедер, сведение бедер 
и ягодичный мостик. Разгибание ног в трена-
жере сидя акцентировано прорабатывает перед-
нюю поверхность бедра (четырехглавая мышца 
бедра). При выполнении упражнения сгибания 
ног прорабатываются мышцы задней поверхно-
сти бедра (бицепс бедра). Разведение и сведение 
бедер в тренажере сидя задействует внешнюю 
поверхность бедра, средние ягодичные мышцы 
и внутреннюю поверхность (приводящие мыш-
цы). Ягодичный мостик - одно из самых эф-
фективных упражнений для прокачки больших, 
средних и малых ягодичных мышц, которое от-
лично тонизирует, увеличивает объем указанных 
мышц и снимает напряжение с поясничного от-
дела спины.

Включение упражнений для изолированной 
проработки мышц бедра и ягодичных мышц по-
зволяет сделать акцент на проработку одной из 
проблемных зон мышечного аппарата пожилых 
женщин. Изоляция позволяет тренировать мыш-
цы, не перегружая при этом коленные и тазобе-
дренные суставы.

На начальном этапе тренировочного процес-
са важен аспект организации адекватной адапта-
ции к физическим нагрузкам. После 12 месяцев 
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постоянных тренировочных занятий приседания 
можно включить в тренировочный комплекс, но 
требуется строгий учет индивидуальных осо-
бенностей ОДА пожилых женщин на предмет 
отсутствия противопоказаний к выполнению.  
Данное упражнение на начальном этапе включе-
ния его в тренировочный комплекс необходимо 
выполнять без весовой нагрузки. Можно также 
использовать опору для поддержания равно-
весия во время выполнения. В качестве альтер-
нативы приседаниям допустимо использовать 
фронтальные выпады с гантелями и жим ногами 
в пресс-машине.

Увеличение количества повторений и вклю-
чение в тренировочный процесс суперсетов по-
зволяет сделать акцент на жиросжигание и сни-
жение на нагрузки на костную ткань, так как при 
увеличении количества повторений уменьшает-
ся и весовая нагрузка на ОДА. Стимуляция мы-
шечной гипертрофии происходит за счет исполь-
зования более легкой силовой нагрузки. 

Значительные отличие в силовых комплек-
сах пожилых мужчин и женщин оправданы с 
точки зрения анатомо-физиологических пара-
метров организма и гендерных различий в адап-
тивных реакциях на силовые тренировки, что 
подтверждается современными научными ис-
следованиями [58-62].

При проведении эксперимента в ЭГ не зафик-
сировано фактов ухудшения состояния здоровья у 
участников, что косвенно подтверждает адекват-
ность разработанного комплекса силовых упраж-
нений в контексте влияния на организм пожилых 
женщин. Результаты ЭКГ исследований участни-
ков ЭГ и систематического измерения артериаль-
ного давления также позволили сделать вывод об 
адекватности предложенной силовой нагрузки 
при проведении эксперимента, так как не было 
выявлено патологических изменений.

Однако существует ряд ограничений, кото-
рые необходимо учитывать, чтобы максимально 
использовать потенциал силовых тренировок в 
качестве метода воздействия на пожилых жен-
щин для профилактики саркопении и не нанести 
вред организму занимающихся. Данные ограни-
чения отражены в нашей предыдущей публика-
ции [7, с. 70-71]. 

Результаты проведенного нами формирую-
щего эксперимента позволяют констатировать, 
что специально разработанный комплекс сило-
вых упражнений оказал значительное влияние 
на ОДА всех участников ЭГ после 24 месяцев 
тренировочных занятий, что подтверждается 
статистически значимыми показателями ССК и 

ИТМ, а также показателями распределения жи-
ровой массы и тощей массы по сегментам тела 
женщин в начале и в конце эксперимента.

Необходимо отметить факт того, что при от-
сутствии статистически значимых изменений в 
ЭГ по показателю изменений ИМТ (25,99 в на-
чале эксперимента, 23,95 по завершению экс-
перимента) зафиксированы данные о выходе из 
состояния предожирения 5 человек и 1 человек 
перешел из состояния ожирения первой степе-
ни в состояние предожирения. Но ориентиро-
ваться на данный факт как на полноценное до-
казательство того, что разработанный комплекс 
оказал или не оказал влияние на изменение фак-
тической массы тела за счет снижения жировой 
ткани было бы не совсем корректно на данном 
этапе исследования, так как в начале проведения 
эксперимента не утверждалось задачи добить-
ся максимального снижения ИМТ участников. 
В данном случае необходимо больше ориенти-
роваться на показатели распределения жиро-
вой массы и тощей массы по сегментам как на 
основных аспектах композиционного состава 
тела. Это более точные показатели здоровья, чем 
ИМТ, так как позволяют корректно отслеживать 
изменения жировой массы и мышечной ткани.

Современные исследования констатируют 
необходимость внедрения скрининга компози-
ционного состава тела и оценки состава тела 
как стандартной части ведения пациентов, в том 
числе при нормальном ИМТ [63].

Ограничения данного исследования со-
стояли в следующем: 1) рассматривалась не-
большая по численности экспериментальная 
выборка (n=12). В дальнейших исследованиях 
следует рассмотреть вопрос масштабирования 
применения специально разработанного ком-
плекса силовых упражнений для пожилых жен-
щин для более широкой выборки участников; 2) 
Не учитывался фактор питания женщин, приняв-
ших участие в эксперименте. Были даны лишь 
общие рекомендации в начале эксперимента о 
необходимости употребления пищи каждые 3-4 
часа (дробное питание) при условии соблюдения 
суточной нормы калорий и употреблении доста-
точного количества воды для полноценного про-
текания биохимических процессов в организме. 
Питание – один из главных модифицируемых 
факторов при саркопении, и данный вопрос тре-
бует детального изучения в контексте возмож-
ностей, особенностей и предпочтений населения 
Казахстана.

Необходимо отметить, что в будущих ис-
следований следует обратить внимание на про-
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филактику саркопении у женщин боле ранне-
го возраста. Показаниями для направления на 
скрининг саркопении у пациенток среднего воз-
раста являются сердечно-сосудистые заболева-
ния, заболевания щитовидной железы, сахарный 
диабет 2 типа и патологии желудочно-кишечного 
тракта [64]. Основа решения проблемы саркопе-
нии ранняя профилактика.

Заключение. 
1. Проведенный анализ научных данных по-

зволил определить функциональные различия 
организма пожилых мужчин и женщин по таким 
критериям оценки как: продолжительность жиз-
ни и общее состояние здоровья; гормональная 
система; кардио-респираторная система; состоя-
ние опорно-двигательного аппарата; состав тела 
и обмен веществ. А также различий в протека-
нии саркопении в зависимости от половой при-
надлежности выражающихся в распространен-
ности и времени начала, механизмах развития, 
клинических проявлениях.

2. На основе полученных данных анали-
за разработан специальный комплекс силовой 

тренировки для профилактики саркопении у 
женщин пожилого возраста состоящий из 10 
упражнений. Отражены основные предлагае-
мые принципы силовых тренировок, включа-
ющие: продолжительность и частоту трениро-
вочных занятий, выбор силовых упражнений, 
интенсивность выполнения упражнений, объем 
тренировочной нагрузки и время отдыха во вре-
мя занятий. 

3. Проведенный формирующий эксперимент 
и статистический анализ полученных данных 
позволяет сделать вывод о положительном вли-
янии разработанного специального комплекса 
силовой тренировки для профилактики саркопе-
нии у пожилых женщин по таким критериям как 
сила сжатия кисти, индекс тощей массы скелет-
ных мышц, показатель распределения жировой 
массы, и сообщить об эффективности предлага-
емого комплекса силовых упражнений. Можно с 
уверенностью констатировать, что женщины, ко-
торые стали физически активными в зрелом воз-
расте, улучшили свои физические возможности 
благодаря силовым тренировкам. 
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БЕЗОПАСНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ ТРЕНИРОВОК С 
ОГРАНИЧЕНИЕМ КРОВОТОКА В ЭСТЕТИЧЕСКОЙ ГИМНАСТИКЕ: 
РАНДОМИЗИРОВАННОЕ КОНТРОЛИРУЕМОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ

Колосков Филипп Александрович, Мирошников Александр Борисович
Безопасность применения тренировок с ограничением кровотока в эстетической гимнастике: 
рандомизированное контролируемое исследование

Аннотация. Длительные исследования безопасности тренировок с ограничением кровотока у спортсменок 
высокого класса практически отсутствуют, а имеющиеся данные о нежелательных явлениях получены 
преимущественно в коротких экспериментах (до 12 недель) с использованием широких пневматических 
манжет. В связи с этим требовалось систематически оценить безопасность 180-дневного применения 
тренировок с ограничением кровотока у элитных гимнасток при использовании узких эластичных лент. 
Рандомизированное контролируемое исследование включало 20 спортсменок эстетической гимнастики 
(18-25 лет, мастера спорта и кандидаты в мастера спорта), рандомизированных в группу окклюзионного 
тренинга (n=10) и контрольную (n=10). В экспериментальной группе на верхние (3 см) и нижние (5 см) 
конечности накладывали эластичные ленты с индивидуальным подбором давления по данным ультразвуковой 
допплерографии (целевое перекрытие артериального кровотока на 50%). Мониторинг безопасности включал 
ежедневный опрос по девяти специфическим симптомам, визуальный осмотр конечностей до и после каждой 
тренировки, контроль артериального давления, частоты сердечных сокращений и сатурации кислорода, а 
также регистрацию нежелательных явлений по форме CONSORT 2025. Исходный риск оценивали по балльной 
системе Brandner. Суммарный балл риска у всех участниц составил 1, что соответствует минимальному 
риску и не требует врачебного согласования. За 180 дней эксперимента не зарегистрировано ни одного 
серьёзного нежелательного явления. По окончании исследования все 10 спортсменок экспериментальной 
группы оценили комфорт тренировок по 5-балльной шкале Ликерта как максимально возможный. Частота 
любых нежелательных явлений в экспериментальной группе, которая тренировалась с ограничением 
кровотока, составила 0%. 

Ключевые слова: ограничение кровотока, эстетическая гимнастика, нежелательные явления, рандомизированное 
контролируемое исследование, эластичные ленты. 

Колосков Филипп Александрович, Мирошников Александр Борисович
Эстетикалық гимнастикадағы қан ағынын шектеу жаттығуларының қауіпсіздігі: рандомизацияланған 
бақыланатын сынақ

Аңдатпа. Элиталық әйел спортшыларда қан ағынын шектеу жаттығуларының қауіпсіздігі бойынша ұзақ мерзімді 
зерттеулер іс жүзінде жоқ, ал жағымсыз әсерлер туралы қолда бар деректер негізінен кең пневматикалық 
манжеттерді пайдалана отырып, қысқа мерзімді зерттеулерден (12 аптаға дейін) алынған. Сондықтан, тар 
серпімді белдіктерді пайдалана отырып, элиталық гимнасттарда 180 күндік қан ағынын шектеу жаттығуларының 
қауіпсіздігін жүйелі бағалау қажет болды. Бұл рандомизацияланған бақыланатын сынаққа окклюзия 
жаттығулары тобына (n=10) немесе бақылау тобына (n=10) кездейсоқ таңдалған 20 әйел эстетикалық гимнаст 
(18-25 жас, спорт шебері және спорт шеберіне кандидат) қатысты. Тәжірибелік топта серпімді белдіктер 
жоғарғы (3 см) және төменгі (5 см) аяқ-қолдарға қолданылды, қысым Доплер ультрадыбыстық деректеріне 
негізделген жеке реттелді (артериялық қан ағынының нысаналы окклюзиясы 50%). Қауіпсіздікті бақылауға 
тоғыз нақты симптом бойынша күнделікті сауалнама, әр жаттығу алдында және кейін аяқ-қолдарды визуалды 
тексеру, қан қысымын, жүрек соғу жиілігін және оттегінің қанығуын бақылау және CONSORT 2025 формасын 
пайдаланып жағымсыз әсерлерді тіркеу кірді. Бастапқы тәуекел Brandner балл жүйесі арқылы бағаланды. 
Барлық қатысушылар үшін жалпы қауіп ұпайы 1 болды, бұл минималды тәуекелге сәйкес келеді және 
медициналық мақұлдауды қажет етпейді. Тәжірибенің 180 күнінде ешқандай күрделі жағымсыз оқиғалар 
тіркелген жоқ. Зерттеу соңында тәжірибелік тобтағы барлық 10 спортшы жаттығудың жайлылығын 5 балдық 
Ликерт шкаласы бойынша мүмкін болатын ең жоғары деп бағалады. Қан айналымы шектелген жаттығудан 
өткен тәжірибелік топта кез келген жағымсыз оқиғалардың жиілігі 0% болды.

Түйін сөздер: қан айналымының шектелуі, эстетикалық гимнастика, жағымсыз әсерлер, рандомизацияланған 
бақыланатын сынақ, серпімді жолақтар.

Колосков Ф.А.a, Мирошников А.Б.

Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва, Российская Федерация
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Введение. Тренировка с ограничением кро-
вотока (Blood flow restriction training, BFRT) - это 
специализированный метод тренировки, кото-
рый ученые изучают более 25 лет [1]. Данный 
метод хорошо себя зарекомендовал как в реаби-
литации [2,3], так и в спорте [4-7]. Данные не-
скольких контролируемых исследований пока-
зывают, что BFRT с низкой нагрузкой (20-50% 
от 1повторного максимума) может вызывать 
гипертрофию и адаптацию силы, приближаю-
щиеся к тем, которые наблюдаются при тради-
ционных методах с высокой нагрузкой, при этом 
снижая общую механическую нагрузку [8]. Эти 
характеристики делают BFRT с низкой нагруз-
кой особенно подходящим для реабилитации, 
поддержания формы в течение сезона, напря-
женных периодов соревнований и ситуаций, ког-
да необходимо ограничить нагрузку на суставы. 
Однако вместе с ростом популярности метода 
встаёт вопрос о его безопасности. Ещё в 2011 
году Loenneke и соавторы [1] предупреждали о 
возможных рисках: тромбозы, повреждение не-
рвов, рабдомиолиз, неадекватные гемодинами-
ческие реакции. Позже крупные эпидемиологи-
ческие исследования показали, что серьёзные 
осложнения крайне редки (тромбоз вен - 0,055%, 
тромбоэмболия лёгочной артерии - 0,008%), а 
лёгкие явления (петехии, онемение) встречаются 
у 1-19% пользователей. Тем не менее, большин-
ство исследований длятся 6-12 недель, и почти 
всегда в них регистрируются хотя бы минималь-
ные побочные эффекты. Длительных работ (6 
месяцев и более) практически нет, особенно сре-
ди спортсменок высокого класса. Наша группа 
недавно провела 180-дневное рандомизирован-
ное контролируемое исследование (РКИ) эффек-
тивности BFRT у спортсменок, выступающих в 
эстетической гимнастике. В настоящей работе 

Koloskov Filipp Alexandrovich, Miroshnikov Alexander Borisovich
Safety of blood flow restriction training in aesthetic gymnastics: a randomized controlled trial

Abstract. Long-term studies on the safety of blood flow restriction training in elite female athletes are virtually nonexistent, 
and the available data on adverse events are obtained primarily from short-term experiments (up to 12 weeks) 
using wide pneumatic cuffs. Therefore, it was necessary to systematically evaluate the safety of 180-day blood 
flow restriction training in elite gymnasts using narrow elastic bands. This randomized controlled trial included 20 
female aesthetic gymnasts (18-25 years old, masters of sports and candidate masters of sports), randomized to 
an occlusion training group (n=10) and a control group (n=10). In the experimental group, elastic bands were 
applied to the upper (3 cm) and lower (5 cm) extremities with individually selected pressure based on Doppler 
ultrasound data (target arterial blood flow occlusion by 50%). Safety monitoring included a daily questionnaire 
on nine specific symptoms, visual inspection of the extremities before and after each workout, monitoring of 
blood pressure, heart rate, and oxygen saturation, and recording adverse events using the CONSORT 2025 form. 
Baseline risk was assessed using the Brandner scoring system. The overall risk score for all participants was 1, which 
corresponds to minimal risk and does not require medical approval. No serious adverse events were recorded over 
the 180 days of the experiment. At the end of the study, all 10 athletes in the experimental group rated the training 
comfort as the highest possible on a 5-point Likert scale. The incidence of any adverse events in the experimental 
group undergoing blood flow restriction training was 0%. 

Key words: blood flow restriction, aesthetic gymnastics, adverse events, randomized controlled trial, elastic bands.

мы представляем детальный анализ безопас- 
ности этого исследования. 

Цель исследования - систематически оце-
нить безопасность применения тренировок с 
ограничением кровотока у элитных гимнасток в 
ходе 180-дневного рандомизированного контро-
лируемого исследования.

Материалы и методы. Исследование про-
ходило на базе кафедры Спортивной медицины 
Российского университета спорта «ГЦОЛИФК» 
и длилось 180 дней. Рандомизированное кон-
тролируемое исследование (РКИ) проводилось 
в соответствии с рекомендациями CONSORT 
2025 (Consolidated Standards of Reporting Trail) 
[9] и TIDieR (Template for Intervention Description 
and Replication) [10]. В исследовании приняли 
участие 20 спортсменок элитного уровня, зани-
мающихся эстетической гимнастикой, уровень 
спортивного мастерства - МС (n = 15) и КМС (n 
= 5). Для рандомизации использовали табличный 
метод случайных чисел. Последовательность рас-
пределения генерировали согласно рекомендаци-
ям Altman и Bland [11]. Из таблицы случайных 
чисел последовательно считывали двухзначные 
числа, начиная с определённой строки и столбца 
(чётные числа направляли в группу А, нечётные в 
группу Б). Для обеспечения баланса численности 
групп применяли блочную рандомизацию с раз-
мером блока 4 (см. блок-схему CONSORT - Рису-
нок 1). Экспериментальная группа тренировалась 
с ограничением кровотока МС (n = 8) и КМС (n 
= 2), контрольная группа тренировалась по своей 
традиционной методике МС (n = 7) и КМС (n = 
3). Все участницы исследования дали доброволь-
ное информированное согласие на участие в со-
ответствии с этическими стандартами научных 
исследований в спорте и физической активности 
2020 года [12] (выписка из протокола № 2, засе-
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дание Этического комитета РУС «ГЦОЛИФК» 
от 12.09.2023 г.). В течение 180 дней обе группы 
выполняли одинаковую 15-минутную программу 
специальной физической подготовки три раза в 
неделю. В экспериментальной группе на верхние 

и нижние конечности накладывали эластичные 
ленты с давлением, подобранным индивидуально 
под каждую спортсменку с помощью ультразву-
ковой допплерографии (целевое перекрытие арте-
риального кровотока на 50%).

У всех гимнасток перед началом, в процессе 
тренировок и по окончании исследования прово-
дили комплексное обследование, включающее:

Опрос до начала исследования. За 14 дней 
до старта каждая спортсменка проходила стан-
дартизированное интервью с заполнением 
чек-листа на основе балльной системы страти-
фикации рисков. Эта система, первоначально 
описанная Brandner с соавторами [13], была не-

Рисунок 1 – Блок-схема CONSORT (составлен авторами)

давно актуализирована для спортивной практи-
ки в обзоре Gaviglio и коллег [14]. В ней каждый 
пункт (тромбозы в анамнезе, гипертензия, бере-
менность, возраст, индекс массы тела, длитель-
ная иммобилизация, онкология, нарушения свёр-
тываемости и др.) даёт от 1 до 5 баллов. Сумма 
≥5 баллов считается абсолютным противопока-
занием к BFRT, 4 балла требуют обязательного 
медицинского согласования. 
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Мониторинг безопасности. Мы применя-
ли комплексный подход к выявлению любых не-
желательных явлений (НЯ), связанных с BFRT.

Ежедневный опрос. После каждой BFRT (а 
в первые две недели - после каждой тренировки 
в принципе) спортсменок спрашивали о наличии 
следующих ощущений: головокружение, тошно-
та, зуд или жжение под лентой, боль (отличная от 
обычной мышечной), усиленная пульсация ниже 
ленты, онемение или покалывание, изменение 
цвета кожи, чувство тревоги от пережатия, не-
обычно сильная крепатура на следующий день. 
Все симптомы оценивались по шкале от 0 (нет) до 
3 (выраженные). Ответы заносились в дневник.

Визуальный осмотр. Перед каждой сес-
сией, сразу после неё и через 2 часа тренер ос-
матривали конечности в области наложения 
манжет и дистальнее (искали отёки, гематомы, 
петехии, изменение цвета кожи).

Контроль гемодинамики. В покое до и по-
сле первых трёх сессий, а также один раз в ме-
сяц измеряли артериальное давление, частоту 
сердечных сокращений (ЧСС) и сатурацию кис-
лорода.

Регистрация нежелательных явлений. За-
вели отдельный журнал «Adverse events» в со-
ответствии с CONSORT 2025 [9]. Фиксировали 
дату, продолжительность, тяжесть и предполага-
емую связь с BFRT. Наблюдение вели независи-
мо тренер, врач и исследователи.

Статистика случаев. Частота НЯ пред-
ставлена как количество случаев на группу. Фик-
сируемые показатели сравнивали с референсны-
ми значениями, но формального статистического 
анализа для них не проводили, так как не было 
отклонений.

Заявление об использовании искусственно-
го интеллекта. При подготовке рукописи авто-
ры использовали генеративные языковые модели 
(чат-боты) исключительно для стилистической 
правки и корректуры формулировок, а также для 
помощи в структурировании текста разделов, но 
не для генерации первичных научных данных, 
статистического анализа или интерпретации ре-
зультатов. Окончательная ответственность за со-
держание статьи лежит на авторах.

Результаты. Все 20 участниц - женщины, 
что по шкале Brandner и соавторов [13] даёт 1 
балл риска. Других факторов риска не было: ни 
тромбозов в анамнезе, ни гипертензии (офис-
ное АД <120/80), ни ожирения (ИМТ ≤21,5), 
ни нарушений ритма, ни сахарного диабета, ни 
онкологии. Таким образом, суммарный балл со-
ставил 1, что соответствует минимальному ри-

ску и не требует врачебного согласования для 
BFRT. За 180 дней ни одна участница не была 
исключена из исследования по медицинским по-
казаниям. Не было ни одного случая тромбоза 
глубоких вен, тромбоэмболии лёгочной артерии, 
рабдомиолиза, инфаркта, инсульта или других 
серьёзных осложнений. По данным ежедневных 
опросов, ни одна гимнастка ни разу не отметила 
ни одного из девяти специфических симптомов 
выше 0 баллов. Визуально петехии, гематомы, 
отёки или стойкое изменение цвета кожи не на-
блюдались ни у одной спортсменки ни на одной 
тренировке. Жалоб на зуд, жжение, боль, онеме-
ние, головокружение или тошноту не поступа-
ло. Артериальное давление и ЧСС в покое до и 
после тренировок не отличались от исходных и 
возрастной нормы. Сатурация кислорода остава-
лась на уровне 96-99%. По окончании исследова-
ния все 10 спортсменок из группы BFRT оцени-
ли общий комфорт от тренировок по 5-балльной 
шкале Ликерта (1 - очень комфортно, 5 - очень 
дискомфортно). Все выбрали 1. В комментариях 
шесть девушек написали, что «через пару недель 
вообще перестали замечать ленты». Частота лю-
бых нежелательных явлений (включая лёгкие) за 
180 дней составила 0% в группе BFRT.

Обсуждение. Главный результат настоя-
щей работы - это отсутствие каких-либо неже-
лательных явлений при длительном (180 дней) 
применении BFRT у элитных гимнасток. Этот 
результат приобретает особое значение в свете 
того, что в исследовании использовались узкие 
эластичные ленты (ширина 3 см для верхних ко-
нечностей и 5 см для нижних). В специализиро-
ванной литературе отмечается, что узкие ленты 
традиционно связаны с повышенным риском 
побочных эффектов, поскольку для достижения 
частичной окклюзии им необходимо более высо-
кое давление, что обусловливает неравномерное 
распределение компрессионного воздействия на 
ткани и чаще провоцирует такие состояния, как 
петехии, транзиторная нейропатия и субъектив-
ное недомогание. Большинство литературных 
обзоров, включая работу Brandner с соавторами 
[13], рекомендуют использовать широкие пнев-
матические манжеты (от 8 до 14 см) для миними-
зации рисков. Тем не менее, несмотря на приме-
нение заведомо «менее безопасных» узких лент, 
в нашем исследовании не было зафиксировано 
ни одного нежелательного явления. Даже такие 
распространённые в литературе эффекты, как 
петехиальные кровоизлияния (встречаемость 
до 13% по данным Nakajima и коллег [14]) или 
преходящее онемение (от 1,3% до 19%), отсут-
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ствовали. Объяснение этому феномену, на наш 
взгляд, лежит в нескольких методических осо-
бенностях проведённого исследования. Пре-
жде всего, это индивидуальный подбор степени 
компрессии под контролем ультразвуковой доп-
плерографии. В отличие от многих полевых ис-
следований, где давление в манжете или ленте 
задавалось фиксировано (например, 160-200 мм 
рт. ст.) или по субъективным ощущениям, мы для 
каждой спортсменки определяли такое натяже-
ние ленты, при котором линейная скорость кро-
вотока в артерии дистальнее места компрессии 
удваивалась по сравнению с исходным уровнем, 
что соответствовало примерно 50% перекрытию 
артериального просвета. Такой подход позволял 
избежать как избыточной (полной) окклюзии, 
так и недостаточной компрессии, делая проце-
дуру физиологичной и безопасной для каждой 
спортсменки с учётом её индивидуальных ан-
тропометрических и гемодинамических осо-
бенностей. Повышенный уровень физической 
подготовки участниц послужил дополнитель-
ным фактором, минимизировавшим риск воз-
никновения побочных эффектов, поскольку все 
они обладали спортивными званиями не ниже 
кандидата в мастера спорта, имели обширный 
опыт участия в соревнованиях, что обеспечило 
им высокую переносимость мышечного напря-
жения, гипоксических состояний и тактильного 
дискомфорта. У нетренированных людей или 
новичков адаптация к пережатию конечностей 
происходит медленнее, и частота лёгких нежела-
тельных явлений может быть выше, однако для 
спортсменок элитного уровня узкие ленты при 
правильной настройке не доставляют заметных 
неудобств. Косвенным подтверждением этого 
служат результаты итогового опроса по шкале 
Ликерта (все участницы группы BFRT оценили 
комфорт как максимально возможный, а шесть 
из них в комментариях отметили, что уже через 
две недели перестали замечать манжеты). Важ-
ное значение имеет и продолжительность непре-
рывной компрессии. В нашем протоколе общее 
время нахождения лент на конечности за одну 
тренировку не превышало 15 минут, а с учётом 
пауз между упражнениями (15-30 секунд с рас-
слаблением мышц, но без снятия лент) непре-
рывное пережатие в каждом подходе составляло 
не более 10-12 минут. Это значительно меньше 
пороговых значений, при которых в литературе 
описываются риски ишемического повреждения 
нервов или тромбообразования. Короткие сес-
сии также объясняют отсутствие жалоб на боль 
и онемение: даже при узких лентах организм 

успешно компенсирует умеренную гипоксию без 
кумуляции стресса. После завершения нашего 
эксперимента вышел обзор Gaviglio и соавторов, 
2026 [15], в котором авторы, обобщая современ-
ные данные, подчёркивают, что даже при ис-
пользовании широких пневматических манжет 
частота лёгких побочных эффектов может до-
стигать нескольких процентов. Наши результа-
ты, полученные на узких эластичных лентах, по-
казывают, что при тщательном индивидуальном 
подходе можно добиться нулевой частоты, что 
даже превосходит рекомендуемые современные 
стандарты безопасности. Это не противоречие, 
а скорее уточнение. Ключевым фактором явля-
ется не столько ширина ленты, сколько точность 
подбора степени компрессии и систематический 
мониторинг состояния спортсменок. В данном 
случае регулярный опрос и визуальный осмотр 
оказались достаточными для своевременного 
обнаружения любых отклонений, а отсутствие 
таковых в течение 180 дней подтверждает обо-
снованность избранной стратегии.

Ограничение исследования. Необходимо 
констатировать ограничения данного исследо-
вания. Оно не было изначально разработано в 
качестве отдельного исследования безопасно-
сти. Информация о нежелательных явлениях со-
биралась параллельно с основным протоколом 
оценки эффективности. Размер выборки в груп-
пе BFRT (n=10) достаточен для обнаружения ча-
стых явлений (с частотой более 10%), но редкие 
эффекты (менее 1%) могли остаться незафик-
сированными. Кроме того, мы не использовали 
инструментальные методы выявления субкли-
нических петехий (дерматоскопию, фотодоку-
ментацию при стандартизованном освещении), 
поэтому крайне мелкие точечные кровоизлияния 
могли быть пропущены при обычном визуаль-
ном осмотре, хотя ни одна спортсменка на них 
не жаловалась. Также важно отметить, что все 
участницы были молодыми женщинами (18-25 
лет), имели нормальный индекс массы тела и 
отсутствие хронических заболеваний. Получен-
ные результаты не могут быть автоматически 
распространены на другие популяции (пожилые 
люди, нетренированные лица или пациенты с 
соматической патологией). Несмотря на упомя-
нутые ограничения, ключевой вывод сохраняет 
свою убедительность. Проведение BFRT не вы-
зывает нежелательных явлений у элитных гим-
насток в течение полугодового макроцикла при 
условии предварительного скрининга с оценкой 
факторов риска (в частности, по балльной систе-
ме Brandner и соавторов [13]), индивидуально-
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го подбора степени компрессии под контролем 
допплерографии, применении узких эластичных 
лент (3 см для рук и 5 см для ног), а также ре-
гулярном проведении опросов и визуального 
обследования. Этот результат особенно ценен 
для практической спортивной подготовки, где 
широко доступны именно недорогие эластичные 
ленты, а не дорогостоящие пневматические си-
стемы. Дальнейшие исследования с большими 
выборками и более чувствительными методами 
детекции субклинических эффектов помогут 
уточнить границы применимости BFRT в жен-
ском спорте, однако уже сейчас можно утверж-
дать, что при соблюдении описанного протокола 
метод безопасен для использования в трениро-
вочном процессе гимнасток высокого класса.

Заключение. Результаты РКИ свидетель-
ствуют об отсутствии нежелательных явлений, 
как серьёзных (таких как тромбозы, тромбо-
эмболия легочной артерии или рабдомиолиз), 
так и незначительных (включая петехии, оне-
мение, боль или дискомфорт), при проведении 
180-дневной программы BFRT у элитных гим-
насток. Данная программа предусматривает 
15-минутные сессии 3 раза в неделю с инди-
видуальным подбором компрессии, контроли-

руемым допплерографией, с использованием 
эластичных лент шириной 3 см для верхних 
конечностей и 5 см для нижних. Ежедневные 
опросы, визуальные осмотры и регулярный 
контроль гемодинамики не выявили ни одного 
отклонения, а субъективная оценка комфорта 
по итогам эксперимента оказалась максималь-
но высокой. Полученные данные расширяют 
существующие представления о безопасности 
BFRT, демонстрируя, что даже при использова-
нии узких эластичных лент (традиционно счи-
тающихся менее безопасными) можно достичь 
нулевой частоты побочных эффектов при усло-
вии тщательного предварительного скрининга 
рисков (балльная система Brandner и соавторов 
[13]), строго индивидуального подбора степени 
компрессии и систематического мониторинга 
состояния спортсменок. Результаты обосновы-
вают возможность применения BFRT в трени-
ровочном процессе гимнасток высокого класса 
на протяжении полугодовых макроциклов без 
дополнительных мер предосторожности, одна-
ко требуют подтверждения на больших выбор-
ках и в других возрастных группах.

Конфликт интересов: Авторы заявляют об 
отсутствии конфликта интересов.
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SUBJECTIVE AND OBJECTIVE MARKERS OF WEARINESS  
IN FEMALE CURLING ATHLETES DURING VARIOUS PERIODS  
OF THE ANNUAL TRAINING CYCLE

Manasevich Konstantin Alekseevich, Polyanichko Maria Vladimirovna
Subjective and objective markers of weariness in female curling athletes during various periods of the 
annual training cycle

Abstract. Effective monitoring of the functional state of the athletes of the national team is a critical factor in preventing 
overtraining and optimizing the training process. The aim of the study is to determine which type of markers (subjective 
sensations or objective physiological indicators) reacts earlier to the development of weariness in curling athletes, 
depending on the training period (general preparatory, special preparatory, pre-competition). The retrospective 
analysis used data from 8 athletes of the Russian national curling team, collected in five time periods (July 2025 – 
February 2026). The subjective state was assessed on a 10-point scale (analogous to the Borg scale), the objective 
state was assessed by resting heart rate. The most pronounced lack of correlation between subjective and objective 
indicators was revealed in the special preparatory period (autumn 2025), where a decrease in subjective scores to 
3 points was not accompanied by critical changes in heart rate. In the general preparatory period, the indicators 
were the most stable, in the pre-competition period, there was a moderate variability in subjective assessments. 
Subjective markers of weariness are earlier and more sensitive indicators regardless of the training period, which 
justifies their priority use in the system of monitoring the training process for curling players.

Key words: weariness monitoring, curling, complex coordination sports, weariness markers, highly qualified athletes.

Манасевич Константин Алексеевич, Поляничко Мария Владимировна
Субъективные и объективные маркеры утомления у спортсменок в кёрлинге в различные периоды 
годичного цикла подготовки

Аннотация. Эффективный мониторинг функционального состояния спортсменов сборной команды является 
критическим фактором профилактики перетренированности и оптимизации тренировочного процесса. Цель 
исследования – определить, какой тип маркеров (субъективные ощущения или объективные физиологические 
показатели) раньше реагирует на развитие утомления у спортсменов в кёрлинге в зависимости от 
периода подготовки (общеподготовительный, специально-подготовительный, предсоревновательный). В 
ретроспективном анализе использованы данные 8 спортсменок сборной команды России по кёрлингу, 
собранные в пяти временных периодах (июль 2025 – февраль 2026). Субъективное состояние оценивалось 
по 10-балльной шкале (аналог шкалы Борга), объективное – по ЧСС покоя. Наиболее выраженное отсутствие 
корреляции между субъективными и объективными показателями выявлена в специально-подготовительном 
периоде (осень 2025), где снижение субъективных оценок до 3 баллов не сопровождалось критическими 
изменениями ЧСС. В общеподготовительный период показатели были наиболее стабильными, в 
предсоревновательный период наблюдалась умеренная вариабельность субъективных оценок. 
Субъективные маркеры утомления являются более ранними и чувствительными индикаторами независимо от 
периода подготовки, что обосновывает их приоритетное использование в системе контроля тренировочного 
процесса у игроков в кёрлинг.

Ключевые слова: мониторинг утомления, кёрлинг, сложно-координационные виды спорта, маркеры утомления, 
высококвалифицированные спортсмены.

Манасевич Константин Алексеевич, Поляничко Мария Владимировна
Жылдық жаттығу циклінің әртүрлі кезеңдеріндегі әйел керлингшілердегі шаршаудың субъективті 
және объективті белгілері

Аңдатпа. Ұлттық құрама спортшыларының функционалдық жағдайын тиімді бақылау шамадан тыс жаттығудың 
алдын алу және жаттығу процесін оңтайландыруда маңызды фактор болып табылады. Зерттеудің мақсаты 
жаттығу кезеңіне (жалпы дайындық, мамандандырылған дайындық, жарыс алдындағы) байланысты керлинг 
спортшыларында шаршаудың дамуына қандай маркерлердің (субъективті сезімдер немесе объективті 
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Introduction. In modern high-performance 
sports, timely detection of signs of fatigue and 
prevention of overtraining are key tasks of the training 
process [1]. This is particularly relevant in complex 
coordination sports such as curling, where precision 
of movement and psycho-emotional stability play a 
crucial role in achieving competitive results [2]. In 
curling, unlike cyclical sports, success is determined 
not so much by maximum physical capabilities as 
by the ability to maintain the coordination structure 
of movements in conditions of increasing fatigue.

Traditionally, objective (heart rate, heart rate 
variability, biochemical markers) and subjective 
(self-assessment, Borg scale) methods of monitoring 
the functional state of athletes are distinguished. 
According to a systematic review by Saw and co-
authors (2016), subjective measures demonstrate 
greater sensitivity to changes in training load 
compared to objective indicators [3]. In 85% of 
the analyzed studies, which revealed differences 
between the methods, subjective indicators showed 
greater responsiveness to load changes. Similar data 
were obtained by Nuuttila and co-authors (2024), 
who showed that subjective markers signal the 
development of fatigue earlier, while changes in 
nighttime heart rate become significant only at later 
stages [4].

The validity of the Borg scale for assessing 
muscle fatigue is confirmed by correlations with 
surface electromyography data. In the work of 
Morishita and co-authors (2022), it was shown that 
an increase in perceived tension on the Borg scale 
correlates with objective signs of muscle fatigue – 
compression of the EMG signal power spectrum 
[5]. This confirms that subjective sensations are 
influenced by a variety of external signals and this 
can serve as an effective indicator of fatigue even 
in the absence of expensive equipment for objective 
diagnosis.

Studies of heart rate variability (HRV) also 
show that autonomic regulation may change with 
the development of functional fatigue. According 
to a review by Flatt and co-authors (2024), a 

физиологиялық көрсеткіштер) ертерек жауап беретінін анықтау болды. Ретроспективті талдауда бес уақыт 
кезеңінде (2025 жылдың шілдесі – 2026 жылдың ақпаны) жиналған Ресейдің керлинг құрамасының сегіз 
спортшысының деректері пайдаланылды. Субъективті жағдай 10 балдық шкала бойынша (Борг шкаласына 
ұқсас) бағаланды, ал объективті жағдай тыныштықтағы жүрек соғу жиілігіне негізделіп бағаланды. Субъективті 
және объективті көрсеткіштер арасындағы корреляцияның ең айқын болмауы мамандандырылған дайындық 
кезеңінде (2025 жылдың күзі) байқалды, мұнда субъективті бағалаулардың 3 баллға дейін төмендеуі жүрек 
соғу жиілігінің маңызды өзгерістерімен қатар жүрмеді. Жалпы дайындық кезеңінде көрсеткіштер ең тұрақты 
болды, ал жарыс алдындағы кезеңде субъективті бағалаулардың орташа өзгергіштігі байқалды. Субъективті 
шаршау маркерлері дайындық кезеңіне қарамастан ертерек және сезімтал индикаторлар болып табылады, 
бұл керлинг ойыншыларының жаттығу процесін бақылауда оларды басымдықпен пайдалануды ақтайды.

Түйін сөздер: шаршауды бақылау, керлинг, күрделі үйлестіру спорт түрлері, шаршау белгілері, жоғары білікті 
спортшылар.

decrease in HRV may be a sign of overtraining, 
but this indicator has different information content 
for different sports and is not always sensitive to 
the current condition of the athlete [6]. In a meta-
analysis by Manresa-Rocamora et al. (2021), it was 
shown that standard resting HRV indicators do not 
reveal parasympathetic hyperactivity in functionally 
overtrained athletes, while weekly average HRV 
values demonstrate a moderate statistical effect [7].

Data on the effect of fatigue on coordination 
abilities are of particular importance for curling. In 
a study by Pereira and co-authors (2025) on fatigue 
in female handball players, it was shown that the 
development of fatigue leads to significant changes 
in the coordination abilities of female athletes [8]. 
At the same time, the variability of movements 
decreases, which indicates the «freezing» of degrees 
of freedom, a compensatory strategy aimed at 
simplifying the motor task. In curling, where the 
accuracy of a throw depends on the stability of the 
body and the consistency of movements of the upper 
and lower limbs, such changes can critically affect 
performance.

A systematic review by Vasquez-Mercado and 
co–authors (2024) showed a strong correlation 
between the subjective assessment of perceived effort 
and objective methods of monitoring the intensity of 
the load - maximum repetition and average speed of 
execution [9]. This confirms the possibility of using 
subjective scales not only to diagnose fatigue, but 
also to manage the training process.

In the context of curling, where the training 
process has a clear periodization (general preparatory, 
special preparatory and competitive periods), it is 
especially important to understand how the ratio 
of subjective and objective markers changes at 
different stages of training. During the general 
training period, loads aimed at developing general 
endurance, strength and coordination prevail. In the 
special preparatory period, the emphasis shifts to 
ice training and the development of technical and 
tactical elements, which places increased demands 
on the neuromuscular apparatus. The competitive 
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period is characterized by high psycho-emotional 
tension and frequent travel.

The problem of the study lies in the lack of 
scientifically sound data in curling, revealing which 
type of markers reacts earlier to fatigue in athletes in 
different periods of the annual cycle.

The purpose of the study is to determine 
which is an earlier indicator of fatigue – a subjective 
assessment or objective indicators (resting heart rate).

Research objectives:
1. To conduct a retrospective analysis of the 

daily indicators of subjective assessment of the 
condition and resting heart rate of female curlers in 
the period from July 2025 to February 2026.

2. Identify episodes of critical decline in 
subjective scores (less than 5 points) and compare 
them with the dynamics of heart rate.

3. Compare the nature of the ratio of subjective 
and objective markers in different periods of 

the annual cycle: general preparatory, special 
preparatory and pre-competitive.

4. To evaluate the applicability of a simplified 
analogue of the Borg scale for early detection of 
fatigue in the curling training process.

5. Formulate practical recommendations for the 
coaching staff on the use of subjective markers in 
the control system.

Materials and methods. A retrospective 
analysis of the monitoring data of the athletes of 
the Russian national curling team, gathered during 
training camps and competition periods from July 
2025 to February 2026, was carried out. The study 
involved from 8 female athletes (women, average 
age 22 ± 2 years, qualified as masters of sports), who 
are players of the national curling team.

The analysis covered five time periods 
corresponding to different stages of the one-year 
training cycle:

Table 1 – The studied stages of preparation

Stage of preparation Dates Duration Nature of workloads

General preparatory 16.07-
30.07.2025 15 days General physical training

Special preparatory 25.08-
01.09.2025 8 days Special physical training on ice, working out 

technical and tactical elements

Special preparatory 19.08-
25.08.2025 7 days Special physical training on ice, control 

training, adaptation to different ice conditions

Special preparatory 23.09-
30.09.2025 8 days Ice training, sparring, simulation of 

competitive situations

Pre-competition 16.10-
26.10.2025 11 days Intensive special training, high volume of shots

Special preparatory 10.02-
20.02.2026 11 days Maintaining the form, technical and tactical 

training, recovery after the competition

The subjective indicator is a daily self-
assessment on a 10-point scale (0 – «feeling very 
unwell», 10 – «feeling great, fully ready to work»). 
This method is a simplified analogue of the Borg scale 
of perceived stress (Borg CR-10), adapted to assess 
the overall functional state. The measurements were 
carried out daily at the same time (in the morning, 
before the start of training sessions).

The objective indicator is the heart rate (HR, 
beats /min), measured under standard conditions 
in the morning after waking up, lying down, for 60 
seconds. The measurements were carried out using 
Polar H10 heart rate monitors, which ensured high 

recording accuracy. Resting heart rate is considered 
as a marker of recovery and vegetative tone.

Statistical data processing included the 
calculation of arithmetic averages, standard 
deviations, minimum and maximum values. Due 
to the small sample size and the retrospective 
nature of the study, no in-depth statistical analysis 
was conducted, and conclusions were based on 
qualitative and descriptive analysis.

Results. During the general preparatory period, 
when the training was mainly of a general physical 
nature, there was a consistently high subjective 
assessment of the condition of all athletes. The 
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average score for the group was 8.4 ± 0.6 points. 
The minimum values (7 points) were recorded on 
July 19-20 for one athlete and on July 20 for three 
more athletes.

Heart rate during this period ranged from 48-73 
beats per minute. It is important to note that even 
on days with minimal subjective estimates, the heart 
rate did not show critical deviations, remaining 
within the physiological norm for athletes of this 
qualification. This is the first sign that subjective 
sensations may be a more sensitive marker of 
adverse changes in the state than resting heart rate.

During the period of special training, which 
included practicing throwing techniques and tactical 

schemes, the group’s subjective scores remained 
high on average (9.0-9.2 points). However, the 
analysis shows that some athletes showed a decrease 
of up to 7-8 points.

Special attention should be paid to the 
case when, with a subjective score of 10 points 
(maximum well-being), a heart rate of 72 beats/
min was recorded – the highest indicator for the 
entire observation period, exceeding the average 
value by more than 12 beats/min. This phenomenon 
may indicate a dissociation between a subjective 
sensation and a physiological reaction, possibly 
related to the individual characteristics of the 
athlete’s body.

Table 2 – Comparative characteristics of subjective and objective indicators in different periods of the annual cycle

Stage of preparation
Number 

of subjects 
studied

Average subjective 
rating (0-10)

Range of 
subjective ratings

Average 
heart rate

Heart rate 
range

General preparatory 7 8,4 ± 0,6 7-10 60,2 ± 4,1 48-73

Special preparatory 7 9,1 ± 0,5 7-10 58,3 ± 3,2 52-65

Special preparatory 7 9,0 ± 0,7 7-10 59,4 ± 4,5 51-72

Special preparatory 8 9,2 ± 0,6 6-10 59,1 ± 4,8 51-67

Pre-competition 8 8,2 ± 1,9 3-10 59,7 ± 3,9 52-75

Special preparatory 7 8,1 ± 1,2 5-10 59,9 ± 4,2 48-70

From the data presented in table 2, it can be seen 
that the most pronounced decrease in subjective 
assessments was recorded in the pre-competition 
period of October 2025. The average score for the 
group was 8.2 points, but the individual values 
decreased to 3 points, which is the lowest indicator 
for the entire follow–up period. At the same time, 
the average heart rate remained almost unchanged in 
all periods (58-60 beats per minute), which indicates 
the absence of a direct correlation between the 
subjective state and resting heart rate in this sample.

It is also worth noting that during the transition 
from the general preparatory to the special 
preparatory period, the subjective scores increased 
slightly (from 8.4 to 9.1-9.2 points). This may be 
due to a psychological boost before the start of 
ice training and a more interesting, varied training 
program.

The most pronounced decrease in subjective 
ratings was recorded in the competitive period of 
October 2025 (average 8.2, but with a drop to 3 
points for individual athletes). At the same time, 
the average heart rate remained almost unchanged 
in all periods (58-60 beats per minute), which 
indicates the absence of a direct correlation 
between the subjective state and resting heart rate 
in this sample.

The most pronounced decrease in subjective 
ratings was recorded in the competitive period of 
October 2025 (average 8.2, but with a drop to 3 
points for individual athletes). At the same time, 
the average heart rate remained almost unchanged 
in all periods (58-60 beats per minute), which 
indicates the absence of a direct correlation 
between the subjective state and resting heart rate 
in this sample.
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Table 3 – Episodes of decreased subjective scores (<5 points) and corresponding heart rate indicators

Date Period Athlete’s Subjective 
assessment Heart rate The nature of the 

ratio

22.10.2025 Pre-competition № 1 3 62 Lack of correlation

22.10.2025 Pre-competition № 2 3 60 Lack of correlation

22.10.2025 Pre-competition № 3 4 60 Lack of correlation

20.10.2025 Pre-competition № 3 4 52 Lack of correlation

10.02.2026 Pre-competition № 4 5 70 Relative correlation

10.02.2026 Pre-competition № 2 5 69 Relative correlation

15.02.2026 Pre-competition № 6 5 62 Lack of correlation

value for different sports and is not always sensitive 
to the current condition of the athlete [6]. Moreover, 
in a meta-analysis by Manresa-Rocamora et 
al. (2021), it was shown that standard resting 
HRV indicators do not reveal parasympathetic 
hyperactivity in functionally overtrained athletes, 
while weekly average HRV values demonstrate a 
moderate statistical effect [7]. This explains why in 
this study, one-time measurements of resting heart 
rate did not reflect the development of fatigue.

An interesting result was the mixed reaction 
to the decline in subjective assessments in October 
and February. In October, low scores (3-4 points) 
were combined with a normal heart rate, which 
may reflect the so–called «coordination fatigue» 
- exhaustion of the central nervous mechanisms 
without involving peripheral energy deficiency. In 
February, a similar decrease in well-being in some 
athletes was accompanied by an increase in heart 
rate, which is closer to the classical physiological 
response to physical activity [10].

This observation is consistent with the data of 
Pereira and co-authors (2025), who showed that the 
development of fatigue leads to significant changes 
in coordination abilities, while the variability of 
movements decreases - a compensatory strategy 
aimed at simplifying the motor task [8]. In curling, 
where the accuracy of a throw depends on the stability 
of the body and the consistency of movements, such 
changes can critically affect performance.

The results of the study confirm the validity 
of using the Borg perceived stress scale (and its 
simplified analogues) to monitor the functional 
state of female athletes in curling. Morishita and co-
authors (2022) showed that an increase in perceived 
tension on the Borg CR-10 scale correlates with 
objective signs of muscle fatigue recorded by 

As can be seen from Table 3, on October 22, 
2025, three athletes estimated their condition at 
3-4 points at a normal heart rate (60-62 beats per 
minute). This is a key episode demonstrating that 
subjective markers respond to the development of 
fatigue earlier and with a greater amplitude than 
resting heart rate.

The data obtained confirm that subjective 
markers respond to weariness earlier than resting 
heart rate, which is consistent with the results of Saw 
et al. [3] and Nuuttila et al. [4]. In October 2025, 
there was a complete lack of correlation: subjective 
estimates dropped to critical values with a constant 
heart rate. This indicates that in the conditions of 
special preparatory and pre-competitive periods, 
weariness is mainly psychological in nature and 
does not affect the vegetative tone at rest.

In February 2026, after a short break, a decrease 
in subjective assessments was accompanied by an 
increase in heart rate, which may indicate a physical 
component of weariness [6].

The Borg scale and its analogues are a 
valid tool for monitoring weariness in complex 
coordination sports, as they correlate with objective 
electromyographic signs of muscle weariness [5].

Discussion. The results of the study showed 
that in all training periods, the average resting heart 
rate remained remarkably stable (58-60 beats per 
minute), despite significant fluctuations in subjective 
assessments (from 3 to 10 points). This suggests that 
resting heart rate in the morning is not a sensitive 
marker of the current functional state in female 
curlers, at least in conditions of stable vegetative tone.

This conclusion is confirmed in modern studies 
of heart rate variability. Flatt and co-authors (2024) 
note that although a decrease in HRV may be a sign of 
overtraining, this indicator has different information 
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electromyography [5]. In the context of curling, 
this is especially important, since the key element 
of competitive activity is the accuracy of the throw, 
which can decrease with the development of fatigue 
in the muscles of the upper and lower extremities, as 
well as the muscles of the core.

A systematic review by Vasquez-Mercado 
and co-authors (2024) showed a strong correlation 
between a subjective assessment of perceived effort 
and objective methods of monitoring exercise 
intensity, which confirms the possibility of using 
subjective scales not only to diagnose fatigue, but 
also to manage the training process [9].

Based on the data obtained, the following 
interpretation of subjective estimates on a 10-point 
scale for curling athletes can be proposed: 9-10 points 
- excellent condition, normal training regime; 7-8 
points – good condition, control without reducing the 
load; 5-6 points – satisfactory condition, noticeable 
fatigue, recommended reduction in volume / 
intensity; 3-4 points – poor condition, severe fatigue, 
requires a recovery day and medical monitoring; 0-2 
points – very poor condition, exhaustion, requires 
cancellation of training and in-depth examination.

One of the limitations is the lack of data on 
the psychological status of female athletes (anxiety 
level, motivation, sleep quality) that could explain 
individual differences in subjective assessments. The 
intensity of the training load on each specific day was 
also not taken into account, which does not allow us 
to establish a direct causal relationship between the 
amount of work and the dynamics of markers.

Nevertheless, the practical value of the work 
lies in the fact that it confirms the need for daily 
subjective monitoring in curling, especially during 
periods of special training, when the heart rate can 
remain normal, and the functional state of the athlete 
already requires load correction.

Conclusions. Based on the analysis, this 
retrospective study of the functional state of highly 
qualified female curling athletes during different 
periods of the annual training cycle allowed us to 
formulate the following main conclusions:

1. Higher sensitivity of subjective 
markers. Subjective markers of fatigue (daily self-
assessment on a 10-point scale) are earlier and 
more sensitive indicators of adverse changes in 
functional state compared to the objective indicator 
– resting heart rate. This pattern persists across 
all studied training periods (general preparatory, 
special preparatory, pre-competition), confirming 
the priority of their use in the monitoring system.

2. Period-dependent nature of the 
correlation. The nature of the relationship between 

subjective and objective indicators depends on the 
stage of the annual cycle:

In the general preparatory period, the greatest 
stability of both indicators is observed, reflecting 
adequate recovery against the background of 
predominantly general physical training.

In the  special preparatory period, the most 
pronounced dissociation was revealed: a decrease 
in subjective ratings to critical values (3 points) is 
not accompanied by significant changes in resting 
heart rate, indicating the formation of «coordination 
fatigue» of central origin.

In the pre-competition period, along with high 
variability of subjective ratings, their combination 
with a moderate increase in heart rate is possible, 
which may reflect the mixed (psycho-emotional and 
physical) nature of fatigue.

3. Limited informativeness of morning 
resting heart rate. Single measurements of resting 
heart rate in the morning hours are not a sensitive 
marker of the current functional state in highly 
qualified female curling athletes. The stability 
of mean heart rate values (58–60 bpm) against 
the background of a significant decrease in self-
assessment (down to 3 points) calls into question 
the appropriateness of using this indicator as a 
screening tool for early detection of fatigue in 
complex coordination sports.

4. Practical validity of the simplified scale. The 
simplified analogue of the Borg scale (10-point self-
assessment scale) is a valid and informative tool for 
early detection of signs of fatigue in the training 
process of female curling athletes. The detected 
episodes of critical decrease in self-assessment 
(3–4 points) with unchanged hemodynamics justify 
the need for its daily use, especially during periods 
of special training when standard physiological 
markers remain within normal limits.

5. Recommendations for the monitoring 
system. In the system for monitoring the functional 
state of curling athletes, priority use of subjective 
methods (daily morning self-assessment on a 0–10 
scale) is advisable, while resting heart rate should be 
used as an auxiliary marker, primarily for assessing 
long-term recovery trends rather than operational 
state.

6. Need for a differentiated approach.  The 
obtained data indicate the need for a differentiated 
approach to the interpretation of fatigue indicators 
depending on the training period. A decrease in 
subjective assessment to 5 points or lower, especially 
during the special preparatory and pre-competition 
periods, should serve as a signal for correcting the 
training load regardless of heart rate values.
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ОСОБЕННОСТИ И ПРИВЫЧКИ ПИТАНИЯ  
У КВАЛИФИЦИРОВАННЫХ СТУДЕНТОВ-СПОРТСМЕНОВ  
НА ОСНОВЕ РЕЗУЛЬТАТОВ АНКЕТИРОВАНИЯ

Мухамбет Жасын Серикбайулы, Шунько Андрей Васильевич, Абильтаева Айнур Асхатовна, 
Сыдықов Нұрбол Тұрарұлы, Төлегенова Жанна Жұмағазықызы
Особенности и привычки питания у квалифицированных студентов-спортсменов на основе 
результатов анкетирования

Аннотация. В данной статье представлены результаты исследования посвященного особенностям питания 
казахстанских квалифицированных студентов-спортсменов студенческого возраста. Цель исследования 
заключалась в обобщении и систематизации научных представлений о потребностях данной категории 
спортсменов в питательных веществах, факторах, влияющих на качество рациона, а также наиболее 
распространенных проблемах, связанных с организацией питания в условиях учебно-тренировочного 
процесса. В работе использованы методы теоретического анализы, сравнения ранее проведенных и 
обобщения казахстанских и зарубежных исследований, отражающих вопросы спортивного питания. Было 
установлено, что питание спортсменов студенческого возраста определяется не только тренировочными 
задачами, но и учебной занятостью, ограничениями, связанными с режимом, доступностью качественных 
продуктов и уровнем знания респондентов в области рационального питания. Сделан вывод о необходимости 
комплексного подхода к организации спортивного питания, сочетающего научно-обоснованные рекомендации, 
образовательную поддержку и учет индивидуальных особенностей спортсменов и спортсменок.

Ключевые слова: спортивное питание, квалифицированные спортсмены, пищевое поведение, гидратация, 
студенческий возраст.

Мұхамбет Жасын Серікбайұлы, Шунько Андрей Васильевич, Абильтаева Айнур Асхатовна, Сыдықов 
Нұрбол Тұрарұлы, Төлегенова Жанна Жұмағазықызы
Сауалнама нәтижелері негізінде білікті студент-спортшылардың тамақтану ерекшіліктері мен 
әдеттері

Аңдатпа. Бұл мақалада студенттік жастағы қазақстандық білікті студент-спортшылардың тамақтану қажеттіліктері 
бойынша жүргізілген зерттеудің нәтижелері ұсынылған. Зерттеудің мақсаты осы санаттағы спортшылардың 
қоректік заттарға қажеттілігі, рационның сапасына әсер ететін факторлар, сондай-ақ оқу-жаттығу процесі 
жағдайында тамақтануды ұйымдастырумен байланысты неғұрлым кең таралған проблемалар туралы 
ғылыми түсініктерді қорыту және жүйелеу болды. Жұмыста бұрын жүргізілген және спорттық тамақтану 
мәселелерін көрсететін қазақстандық және шетелдік зерттеулерді теориялық талдау, салыстыру әдістері 
пайдаланады. Студенттік жастағы спортшыларды тамақтандыру жаттығу міндеттерімен ғана емес, сонымен 
қатар оқу жұмысымен, режиммен, сапалы өнімдерге қолжетімділікпен және респонденттердің ұтымды 
тамақтану саласындағы байланысты шектеулермен де айқындалатыны аңықталды. Спорттық тамақтануды 
ұйымдастыруға ғылыми негізделген ұсынымдарды, білім беру қолдауын және спортшылардың жеке 
ерекшіліктерін есепке алуды үйлестіретін кешенді тәсіл қажеттілігі туралы қорытынды жасалды.

Түйінді сөздер: спорттық тамақтану, білікті спортшылар, тамақтану әдеті, гидратация, студенттік жас.

Mukhambet Zhassyn Serikbayuli, Shunko Andrey Vasil’evich, Abiltayeva Ainur Askhatovna, Sydykov 
Nurbol Turaruly, Tolegenova Zhanna Zhumagazykizy
Eating characteristics and habits of qualified student-athletes based on survey results

Abstract. This article presents the results of a study on the nutritional characteristics of Kazakhstani qualified student-
athletes of student age. The purpose of the study was to generalize and systematize scientific ideas about the 
nutritional needs of this category of athletes, the factors affecting the quality of the diet, as well as the most 
common problems associated with the organization of nutrition needs of this category of athletes, the factors 
affecting the quality of the diet, as well as the most common problems associated with the organization of nutrition 
in the educational and training process. The paper uses methods of theoretical analysis, comparison of previously 
conducted and generalization of Kazakhstani and foreign research studies reflecting the issues of sports nutrition. It 
was found that the nutrition of student-age athletes is determined not only by training tasks, but also by academic 
activities, restrictions related to the regime, availability of high-quality products and the level of knowledge of 

Мухамбет Ж.С.a, Шунько А.В., Абильтаева А.А., Сыдықов Н.Т., 
Төлегенова Ж.Ж.
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64       Теория и методика физической культуры.  №2(84) 2026

Особенности и привычки питания у квалифицированных студентов-спортсменов на основе результатов анкетирования

respondents in the field of rational nutrition. The conclusion is made about the need for an integrated approach 
to the organization of sports nutrition, combining scientifically sound recommendations, educational support and 
consideration of the individual characteristics of male athletes and female athletes.

Key words: sports nutrition, qualified athletes, eating behavior, hydration, student age.

Введение. Энергообеспечение и питание в 
спортивной деятельности является одним из клю-
чевых факторов, определяющих эффективность 
тренировочного процесса, которое оказывает 
влияние на уровень физической работоспособно-
сти и сохранение здоровья спортсменов. Совре-
менные исследования показывают, что грамотно 
организованный рацион питания позволяет уско-
рять процессы восстановления после тренировоч-
ной или соревновательной работы повышая адап-
тацию к нагрузкам и снижает риск травматизма 
[1]. При этом даже у высококвалифицированных 
спортсменов нередко отмечается не соответствие 
рекомендациям по качеству рациона, режиму пи-
тания и стратегии восстановления, что может от-
ражаться на результативности и рисках дефицита 
энергии [2]. Особое внимание уделяется балансу 
макронутриентов (белков, жиров, углеводов) и 
контролю энергетического обмена, которые обе-
спечивают спортсмена необходимым количе-
ством ресурсов для достижения максимальных 
результатов [3]. При этом важнейшее значение 
имеет гидратация, поскольку даже 2% потерян-
ной массы тела в результате обезвоживания мо-
гут существенно снижать спортивную и когни-
тивную результативность [4]. В рекомендациях 
Международного Олимпийского комитета (МОК) 
подчеркивается необходимость поддержания во-
дно-солевого баланса и оптимального энергопо-
ступления. В них указано, что спортсменам сле-
дует соблюдать водный баланс перед тренировкой 
и необходимо выпивать достаточное количество 
жидкости во время тренировки, чтобы обезво-
живание не превышало 2% массы тела. В период 
восстановления регидратация должна включать 
восполнение как воды так и солей потерянных в 
результате потоотделения [5].

В международном масштабе актуальность 
проблем связанным с питанием спортсименов уси-
ливается рисками возникновения синдрома отно-
сительного дефицита энергии в спорте (RED-S). 
Согласно консенсусу Международного Олимпий-
ского комитета, синдром является одной из наи-
более серьёзных проблем в современном спорте: 
хронический энергетический дефицит снижает 
уровень гормональной регуляции, ухудшает здоро-
вье костей, приводит к нарушению репродуктивной 
функции и снижению спортивной результативно-
сти [6]. В этом случае принципиально важным яв-

ляется не только факт недостаточного поступления 
энергетических ресурсов, но и его поведенческие 
предикторы: пропуски приемов пищи, длительные 
интервалы между приемами, недостаточное потре-
бление углеводов в дни интенсивных нагрузок, а 
также несистемная регидратация. В студенческой 
среде перечисленные факторы зачастую носят 
косвенный характер и ошибочно интерпретируют-
ся как естественная адаптация к академическому 
режиму. Это обстоятельство осложняет диагно-
стику негативных изменений на ранних этапах и 
актуализирует применение доступных методов 
отслеживания пищевого поведения: методик опро-
са, наблюдений, фиксации рациона в спортивных 
дневниках и контроля режима приёма пищи.

В зоне особого риска находятся спортсмены 
старшего школьного возраста и студенты, чья про-
фессиональная деятельность сопряжена с интен-
сивными нагрузками при отсутствии системного 
контроля за питанием. Несмотря на существова-
ние утвержденных международных протоколов 
по нутритивной поддержке и сохранению водного 
баланса, на практике соблюдение нормативов каче-
ства и режима питания у данной возрастной катего-
рии остается несистемным. Специфика положения 
усугубляется одновременным влиянием трениро-
вочного процесса и образовательных факторов: на-
сыщенным учебным графиком, непостоянным рас-
писанием, жизнью вне семьи, дефицитом времени 
на готовку и привязкой к объектам общественного 
питания. Подобные условия формируют стереоти-
пы поведения, которые не всегда коррелируют с 
уровнем теоретической подготовки спортсмена и 
трудно поддаются коррекции шаблонными совета-
ми, игнорирующими организационные реалии.

Данные предшествующих исследований, 
проведенных Hecht (2023) [7] фиксируют недо-
статочную осведомленность студентов-спор-
тсменов в вопросах спортивной диетологии. 
Кроме того, выявлен пробел в знаниях, каса-
ющихся оптимизации рациона и поддержания 
гидратации. Тренерский состав и сами спор-
тсмены объективно нуждаются в актуальных, 
научно-обоснованных данных о принципах пи-
тания, необходимых для сохранения здоровья и 
продуктивности тренировочных занятий. Систе-
матический обзор, проведенный Hulland (2024) 
позволяет заключить, что уровень знаний 4553 
спортсменов-подростков варьирует от низкого 
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до среднего и обосновывает необходимость раз-
работки и внедрения образовательных программ 
для молодых спортсменов [8]. Вследствие этого 
возникает разрыв между декларируемым пони-
манием важности нутриентов и реальными пи-
щевыми привычками: нерегулярность приемов 
пищи, игнорирование подсчета калорий, белков, 
жиров и углеводов, частое обращение к фаст-
фуду. В этой связи экспериментальное изучение 
реальных паттернов питания и препятствий к 
его организации у квалифицированных студен-
тов-спортсменов представляет собой значимую 
научно-прикладную задачу, необходимую для 
совершенствования сопровождения тренировок. 

Учитывая вышеизложенное, анализ спец-
ифики питания учащихся спортивных вузов 
становится важным не только для оптимизации 
учебно-тренировочных циклов, но и в контексте 
профилактики синдрома относительного дефици-
та энергии (RED-S) и сопутствующих патологий.

Цель исследования – проанализировать 
особенности пищевого поведения казахстанских 
студентов-спортсменов и сопоставить с их субъ-
ективной оценкой влияния нутритивного пове-
дения на спортивные достижения.

Задачи исследования:
1. Провести анализ научной литературы по во-

просам спортивного питания квалифицированных 
спортсменов студенческого возраста 17-23 лет.

2. Определить пищевые привычки и элемен-
ты спортивного питания у квалифицированных 
казахстанских студентов-спортсменов на основе 
анкетирования.

Материалы и методы. Нами был проведен 
анализ научной литературы, посвященной совре-
менным аспектам спортивного питания квалифи-
цированных студентов-спортсменов в возрасте 
17-23 лет. Базу использованных источников соста-
вили 21 публикация, в том числе научные статьи из 
международных рецензируемых журналов входя-
щих в базы данных Scopus, а также исследования 
из казахстанских баз данных и диссертаций. При 
отборе литературы учитывалась научная актуаль-
ность работ, их содержательная связь с темой на-
шего исследования и возможность использования 
полученных данных для характеристики питания 
спортсменов студенческого возраста. В основе из-
учались публикации, в которых рассматривались 
потребности спортсменов в питательных веще-
ствах, структура и качество рациона, особенности 
питания в период восстановления, вопросы гидра-
тации и восстановления, риски появления энерго-
дефицита, использования специальных пищевых 
добавок и продуктов, а также факторов, влияющих 
на выбор пищевого поведения. Следующим нами  
был проведен одномоментный описательный со-
циологический опрос с использованием онлайн-
анкеты посредством платформы Google Forms в 
июне 2025 года, в исследовании приняли участие 
(n=93) квалифицированных студента-спортсмена 
профильного казахстанского физкультурно-спор-
тивного вуза, Казахского национального универ-
ситета спорта (КНУС) в возрасте 17-23 лет раз-
личных видов спорта (рисунок 1) систематически 
посещающих тренировочные занятия по избран-
ному виду спорта.

Рисунок 1 – Распределение респондентов студентов-спортсменов по видам спорта (составлено авторами)
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Участники включались в исследование при 
условии регулярного участия в тренировочном 
процессе и наличия соревновательной практики 
в избранном виде спорта, анкетирование про-
водилось добровольно и анонимно. Для повы-
шения интерпретируемости результатов показа-
тели анкетирования далее анализировались как 
характеристики режимных привычек (кратность 
питания, интервалы между приемами пищи, на-
личие питания до и после тренировки), элементы 
самоконтроля (осознанное отслеживание потре-
бления белков, жиров и углеводов), поведение в 
отношении гидратации, а также использование 
кофеина либо энергетиков и пищевых добавок. 
Отдельный блок вопросов был направлен на вы-
явление барьеров и потребности в консультации 
специалиста по питанию. Анкета включала 22 
вопроса. Была использована описательная ста-
тистика, для анализа применялся критерий Фи-
шера. Статистическая обработка включала рас-
чет частот и долей по каждому вопросу анкеты. 
Различия полагали статистически значимыми 
при p<0,05.

Результаты. В студенческом возрасте (17-23 
лет) спортсмены совмещают интенсивные тре-
нировки с учебой в университете либо колледже 
и сменой жизненного уклада, связанного с пере-
ездом, проживанием в общежитии, зависимость 
от столовых и готовых продуктов, что форми-
рует организационные барьеры рационального 
питания. В литературе показано, что ключевую 
роль в пищевом поведении студентов-спортсме-
нов играют факторы среды (дефицит времени, 
доступность пищи, стоимость продуктов, усло-
вия для готовки) [9-15].

По данным анкетирования (n=93) получены 
характеристики режима питания, самоконтроля 
КБЖУ (калорийность, белки, жиры, углеводы), 
гидратации, частоты потребления фаст-фуда и 
напитков, содержащих кофеин, а также особенно-
стей питания до и после тренировочных занятий. 

В структуре кратности питания чаще фикси-
ровались 2-3 приёма пищи в сутки (n55; 59,1%), 
реже – 4-5 раз (23; 24,7%), и несколько ответов 
более 5 раз (4; 4,3%), часть ответов по этому пун-
кту была представлена в свободной форме (11; 
11,8%). При оценке соблюдения специального 
режима питания большинство указали вариант 
«периодически» (53; 57%), «регулярно» – 18 
(19,4%), «не соблюдаю» – 22 (23,7%). Наличие 
индивидуального плана питания, разработан-
ного тренером или специалистом, отметили 17 
респондентов (18,3%), при этом у 76 студентов-
спортсменов (81,7%) такой план отсутствовал.

Самооценка качества ежедневного рациона 
в целом носила умеренно позитивный характер: 
«хорошо» – 47 (51,1%), «отлично» – 19 (20,7%), 
«удовлетворительно» – 20 (21,7%), «плохо» – 6 
(6,5%). Однако на уровне практик самоконтроля 
КБЖУ доминировал эпизодический контроль: 
«иногда» – 46 (50%), «не контролирую» – 29 
(31,5%), «регулярно» – 17 (18,5%).

Использование спортивных добавок и ви-
таминов отмечалось у значимой части респон-
дентов: «регулярно» – 26 (28,3%), «иногда» – 34 
(37%), «не употребляю» – 32 (34,8%). Частота 
употребления фаст-фуда либо полуфабрикатов 
чаще относилась к редким ответам: «редко (1-2 
раза в месяц)» – 55 (59,8%), «иногда (1-2 раза в 
неделю)» – 27 (29,3%) при этом «часто (≥3 раз 
в неделю)» указали 8 (8,7%), а «никогда» – 2 
(2,2%). Употребление кофе и энергетических 
напитков чаще было нерегулярным: «очень ред-
ко» – 41 (44,6%), «несколько раз в неделю» – 30 
(32,6%), «никогда» – 14 (15,2%), «ежедневно» 
– 7 (7,6%). Показатели гидратации демонстри-
ровали вариативность: объем 1-2 литра/сутки 
указали 41 студент (44,6%), 2-3 литра/сутки – 30 
(32,6%), более 3 литра/сутки – 14 (15,2%), менее 
1 литра/сутки – 7 (7,6%).

В отношении питания до тренировки боль-
шинство принимали пищу за 2-3 часа – 59 
(64,1%), либо за 1 час – 30 (32,6%), «не ем до 
тренировки» отметили 3 студента (3,3%). По 
характеру предтренировочного приёма пищи 
чаще выбирались лёгкие углеводы – 47 (57,1%) 
и белковая пища – 41 (44,6%), варианты отве-
тов «жирная пища» и «ничего, только напитки» 
встречались единично – 2 (2,2%). Питание после 
тренировки большинство считали необходимым: 
«да, обязательно» – 73 (79,3%), «иногда» – 17 
(18,5%), «нет» – 2 (2,2%). Наиболее типичным 
вариантом питания после тренировочных заня-
тий было комбинированное (белки+углеводы) – 
49 (53,3%), далее следовали следующие ответы: 
употребление белковой пищи – 17 (18,5%), угле-
водной пищи – 11 (12%) и ситуативная стратегия 
«ем, то что есть» – 15 (16,3%).

Субъективная оценка влияния питания на 
спортивные результаты показала, что значи-
тельное влияние отметили – 40 (43,5%), уме-
ренное – 33 (35,9%), минимальное – 7 (7,6%), 
не замечают влияния – 12 (13%). Среди отме-
чаемых барьеров рационального питания чаще 
указывались недостаток времени – 27 (33,3% 
среди валидных ответов по определению барь-
реров) и высокая стоимость качественных про-
дуктов – 22 (27,2%), реже отмечали недоста-
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точные знания о питании – 12 (14,8%), вариант 
«нет сложностей» были выбраны 19 студентами 
(23,5%), «отсутствие поддержки от тренера и 
родителей» всего 1 респондент (1,2%). На во-

прос о потребности в дополнительной консуль-
тации по спортивному питанию ответы были 
распределены практически поровну: «да» – 44 
(49,4%) и «нет» – 45 (50,6%).

Таблица 1 – Основные показатели нутритивного поведения студентов-спортсменов по данным анкетирования 
(составлено авторами)

Показатель Вариант ответа n %

Режим питания и самоконтроль
Кратность питания 
(в день)

2-3 раза 55 59,1
4-5 раз 23 24,7
Более 5 раз 4 4,3
Другое / не указано 11 11,8

Соблюдение специального 
режима питания

Да, регулярно 18 19,4
Периодически 53 57
Нет 22 23,7

Индивидуальный план 
питания

Да 17 18,3
Нет 75 80,6
Другое/ не указано 1 1,1

Самооценка качества 
ежедневного рациона

Отлично 19 20,4
Хорошо 47 50,5
Удовлетворительно 20 21,5
Плохо 6 6,5
Другое / не указано 1 1,1

Пищевое поведение и добавки
Употребление спортивных 
добавок и витаминов

Да, регулярно 26 28
Иногда 34 36,6
Не употребляю 32 34,4
Другое/не указано 1 1,1

Употребление фаст-фуда и 
полуфабрикатов

Никогда 2 2,2
Редко (1-2 раза в месяц) 55 59,1
Иногда (1-2 раза в неделю) 27 29
Часто (≥3 раз в неделю) 8 8,6
Другое / не указано 1 1,1

Употребление кофе или 
энергетических напитков

Никогда 14 15,1
Очень редко 41 44,1
Иногда (несколько раз в неделю) 30 32,3
Ежедневно 7 7,5
Другое/не указано 1 1,1

Гидратация
Чистая вода (в сутки) Менее 1 л 7 7,5

1-2 л 41 44,1
2-3 л 30 32,3
Более 3 л 14 15,1
Другое / не указано 1 1,1
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Питание вокруг тренировки
Питание до тренировки по 
времени

Не ем до тренировки 3 3,2
За 1 час 30 32,3
За 2-3 часа 59 63,4
Другое/не указано 1 1,1

Питание до тренировки: 
тип пищи

Лёгкие углеводы 47 50,5
Белковая пища 41 44,1
Жирная пища 2 2,2
Ничего, только напитки 2 2,2
Другое/не указано 1 1,1

Питание после тренировки: 
важность

Да, обязательно 73 78,5
Иногда 17 18,3
Нет 2 2,2
Другое/не указано 1 1,1

Питание после тренировки: 
тип пищи

Комбинированное (белки+углеводы) 49 52,7
Белковая пища 17 18,3
Углеводная пища 11 11,8
«Ем то, что есть 15 16,1
Другое / не указано 1 1,1

Субъективная оценка и барьеры
Влияние питания на 
результаты (субъективно)

Значительное 40 43
Умеренное 33 35,5
Минимальное 7 7,5
Не замечаю 12 12,9
Другое/не указано 1 1,1

Основной барьер 
рационального питания

Недостаток времени 29 31,2
Высокая стоимость качественных 
продуктов

21 22,6

Недостаточные знания о питании 12 12,9
Отсутствие поддержки 1 1,1
Нет сложностей 23 24,7
Другое / не указано 7 7,5

Нужна консультация по 
спортивному питанию

Да 45 48,4
Нет 45 48,4
Другое / не указано 3 3,2

Примечание: N=93, данные представлены как n (%). 
Категория «Другое / не указано» включает пропуски или ответы в свободной форме.

Дополнительно проведён анализ ассоциа-
ций, который показал, что наличие индивидуаль-
ного плана питания статистически связано с бо-
лее организованными практиками (табл.2), при 
наличии плана чаще фиксировались регулярно 
соблюдение режима питания (критерий Фише-

ра, р=0,0005; OR=8,38) и регулярный контроль 
калорий, белков, жиров и углеводов (p=0,0023; 
OR=6,62), что указывает на роль структуриро-
ванного нутритивного сопровождения в форми-
ровании устойчивых привычек питания у сту-
дентов-спортсменов.
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Таблица 2 – Связь наличия плана питания с режимом и самоконтролем по критерию Фишера (составлено 
авторами)

Показатель План питания:
Да (n=17), %

План питания: Нет 
(n=75), % OR (95% ДИ) р

Регулярное соблюдение 
режима питания 
«Да, регулярно»

9 (52,9) 9 (12,0) 8,25 (2,54-26,85) < 0,001

Регулярный контроль 
КБЖУ «Да, регулярно» 8 (47,1) 9 (12,0) 6,52 (2,00-21,21) < 0,01

Регулярное употребление 
добавок и витаминов

«Да, регулярно»
9 (52,9) 17 (22,7) 3,84 (1,28-11,47) < 0,05

Примечание: анализ выполнен на валидных наблюдениях n=92 (в одном случае отсутствовал ответ по плану питания). 
OR – отношение шансов, 95% ДИ – доверительный интервал.

Обсуждение. Полученные результаты под-
тверждают, что нутритивное поведение студен-
тов-спортсменов формируется под влиянием 
организационных ограничений студенческой 
среды и не всегда соответствует оптимальным 
принципам спортивного питания, несмотря на 
высокую субъективную значимость питания для 
результативности. В нашей выборке большин-
ство респондентов отмечали значительное или 
умеренное влияние питания на спортивные ре-
зультаты (в сумме≈79%), однако объективные 
поведенческие показатели демонстрировали 
неоднородность практик: преобладание режима 
приема пищи 2-3 раза в сутки, доминирование 
эпизодического контроля КБЖУ и ограниченная 
распространенность индивидуального плана пи-
тания. Это согласуется с публикациями, в кото-
рых подчеркивается ведущая роль факторов сре-
ды (дефицит времени, доступность подходящей 
пищи, стоимость, условия для приготовления) и 
их влияние на нерегулярность питания даже при 
высокой мотивации к спортивному результату 
[9-15].

С точки зрения организации рациона наи-
более характерной особенностью является то, 
что при преобладании 2-3 приемов пищи и пе-
риодическом соблюдении режима питания зна-
чимая доля студентов фактически находятся в 
условиях «режимных разрывов» в течение дня. 
В литературе эти разрывы связывают с повы-
шенной вероятностью несбалансированного ра-
циона и недостаточного поступления энергии, 
преимущественно в тренировочные дни, когда 
требования к углеводному обеспечению и общей 
энергодоступности возрастают [9-11]. При этом 
наличие формализированного нутритивного со-

провождения в нашей выборке встречалось от-
носительно редко (план питания у каждого пято-
го). Практически это означает, что большинство 
студентов опираются на ситуативные решения, а 
не на устойчивую стратегию питания, что увели-
чивает роль инфраструктуры и доступных про-
дуктов быстрого приготовления. 

На вопрос о самоконтроле КБЖУ меньшая 
часть спортсменов-студентов отметила регуляр-
ный контроль, тогда как половина выполняла 
его лишь эпизодически. Такой выбор типичен 
для студенческой молодежи и отражает разрыв 
между осведомленностью и реальными пове-
денческими практиками. Анализ ответов ре-
спондентов показал, что лишь незначительная 
часть студентов-спортсменов систематически 
отслеживает калорийность и макронутриент-
ный состав рациона, тогда как около полови-
ны опрошенных прибегают к такому контролю 
лишь эпизодически. Подобное распределение 
представляется характерным для студенческой 
среды и отражает расхождение между деклари-
руемой осведомленностью о принципах пита-
ния и реальными поведенческими стратегиями. 
Данный феномен находит подтверждение в со-
временных обзорных научных работах, авторы 
которых подчеркивают, что даже при наличии 
у спортсменов достаточных знаний качество 
фактического рациона зачастую остается неоп-
тимальным и не нормализуется спонтанно, без 
целенаправленных средовых и образователь-
ных интервенций. Спортсмены могут понимать 
потребность в еде, но достичь этого мешает 
плотный график [12-14]. В связи с этим выяв-
ленная вариативность в частоте самоконтроля 
и высокая доля спонтанных решений отражают 



70       Теория и методика физической культуры.  №2(84) 2026

Особенности и привычки питания у квалифицированных студентов-спортсменов на основе результатов анкетирования

не столько недостаток знаний, сколько влияние 
объективных средовых барьеров. К их числу, 
согласно Pacenta et al. (2024) [12], относятся 
жесткий график тренировочных занятий, нару-
шающий режим работы столовых, ограничен-
ность финансовых ресурсов и недостаточная 
доступность кухонного оборудования для при-
готовления пищи. Эти факторы превращают те-
оретическую установку на правильное восста-
новление в вынужденный, ситуативный выбор, 
что подтверждает необходимость внедрения не 
только образовательных, но и инфраструктур-
ных решений (например, организация питания 
с учетом расписания спортсменов).

Данная проблематика находит отражение 
и в казахстанских исследованиях, где вопросы 
питания применительно к спорт и физически 
активным группам населения разрабатываются 
в двух основных направлениях. Первое связано 
с прикладной оценкой фактического рациона 
и его влияния на здоровье, второе технологи-
ческое, оно ориентировано на создание специ-
ализированных продуктов, способных повысить 
нутритивную плотность рациона с учетом до-
ступности местного сырья. В работах последних 
лет питание все чаще рассматривается не только 
как индивидуальная практика, но и как элемент 
более широкой системы, включающей организа-
ционные и экономические условия – стоимость 
продуктов, их доступность, соответствие инфра-
структуры учебных и спортивных учреждений 
реальным потребностям студентов-спортсменов 
[15, 16]. Такой подход особенно полезен, когда 
нужно выстроить реалистичную систему нутри-
тивной поддержки в условиях, где мало времени 
и ограничен выбор блюд. Например, в студенче-
ском общежитии или вузовской столовой.

Результаты опроса показывают, что уста-
новка на восстановительное питание после тре-
нировок у студентов в целом устойчивая. Боль-
шинство участников считают прием пищи после 
нагрузки обязательным и чаще всего сочетают 
белки с углеводами. Это может значить, что 
базовые принципы послетренировочного вос-
становления им знакомы. Однако значительная 
часть – 15 (16,1%) респондентов ответили о пи-
тании всем что есть в доступности. Такой ответ 
связан с внешними причинами: нехватка време-
ни, отсутствие подходящей еды, невозможность 
заранее продумывать рацион. В исследованиях 
барьеров питания у спортсменов такие ситуации 
описывают как типичный механизм: среда пре-
вращает правильные установки в ситуативные и 
слабо прогнозируемые решения [9-11].

Здесь важно отметить, что казахстанские ис-
следования последних лет как раз ориентирова-
ны на создание продуктов, способных заполнить 
этот недостаток и снизить долю ситуативных 
выборов. Работы по применению коллагеносо-
держащих концентратов в производстве молоч-
ных продуктов для спортсменов, а также иссле-
дования по использованию сухового кобыльего 
молока как нутритивно полноценной основы для 
рационов при повышенных нагрузках делают 
акцент не только на технологических характери-
стиках, но и возможности включения таких про-
дуктов в повседневный рацион студентов, что 
напрямую соотносится с задачами прикладного 
анализа пищевых привычек [15, 16]. В этих ра-
ботах прослеживается стремление найти функ-
циональные решение, которые можно было бы 
внедрить в практику без существенного удоро-
жания и без привязки к импортным поставкам, 
фактор, особенно значимый для студенческого 
спорта.

Ценность образовательных интервенций 
в этой связи подтверждается исследованием 
Mukhamedzhanov, Tsitsurin (2023), которые разра-
ботали и апробировали программу нутритивно-
го обучения для казахстанских студентов, зани-
мающихся спортом. Результаты их исследований 
показали, что даже краткосрочное целенаправ-
ленное обучение способно значимо улучшить 
пищевое поведение, повысить регулярность пи-
тания и положительно сказаться на спортивных 
показателях. Это в свою очередь указывает на то, 
что при создании поддерживающей среды теоре-
тические знания могут успешно трансформиро-
ваться в устойчивые практики [17].

Поведенческие маркеры снижения нутри-
тивной плотности рациона в целом выглядели 
умеренными. Фаст-фуд и полуфабрикаты чаще 
употреблялись редко или эпизодически, но нали-
чие подгруппы с частым употреблением (≥3 раз 
в неделю) требует внимания, поскольку именно 
у студентов с высокой занятостью и ограничен-
ным бюджетом выбор доступных продуктов мо-
жет устойчиво смещаться в сторону менее каче-
ственных вариантов [10].

Потребление кофе и энергетических напит-
ков у большинства также носило нерегулярный 
характер, однако некоторые из респондентов 
фиксировали ежедневное употребление. По от-
ношению к учебно-тренировочной нагрузке это 
может отражать попытки компенсировать утом-
ление, возникающее в процессе занятий, при 
этом нуждается в обязательном сопровождении, 
чтобы избежать замещения нормального пита-
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ния и сна стимуляторами. Кроме этого, кофе-
ин много лет находится в программе монито-
ринга Всемирного антидопингового агентства 
(WADA), так как само регулярное употребление 
негативно отражается на организме спортсмена 
(нарушение сна, нарушение работы сердца, по-
вышение артериального давления).

Гидратация продолжает оставаться одной 
из проблемных вопросов спортивной подготов-
ки. В проведенном нами исследовании наиболее 
распространёнными были ответы о потреблении 
воды в объеме 1-3 литра/сутки, однако присут-
ствовали ответы с потреблением менее 1 литра/
сутки, что в свою очередь неблагоприятно для 
тренировочных дней. Современные работы по 
гидратационному поведению показывают, что у 
молодых спортсменов сохраняются несистем-
ные стратегии регидратации или восполнения 
дефицита воды для сохранения баланса, а также 
зависимость от факторов – наличие воды рядом, 
привычка, советы окружения [18]. Следователь-
но, выявленная вариативность питьевого режи-
ма подтверждает целесообразность включения в 
практику простых регламентов гидратации свя-
занных с тренировочным процессом.

Наконец, профиль барьеров (время и сто-
имость качественных продуктов как ведущие 
ограничения) хорошо согласуется с зарубежны-
ми исследованиями проведенными ранее, в кото-
рых указывается ведущий фактор возможность 
реализации рекомендаций по спортивному пи-
танию и гидратации в конкретных условиях [9, 
с. 412]. Этот вывод находит подтверждение и в 
медицинских исследованиях, выполненных в 
Казахстане. В научных работах последних лет 
все чаще рассматриваются питание молодежи 
как ключевой фактор кардиометаболических ри-
сков и снижения функционального потенциала. 
В исследовании Абдуллаевой (2024) на приме-
ре волейболисток показано, что отсутствие ор-
ганизационного контроля за меню приводит к 
несбалансированности рациона, что напрямую 
сказывается на физической работоспособности 
и восстановлении. Эти данные перекликают-
ся с нашими результатами, где более половины 
респондентов указали на нерегулярный режим 
питания и эпизодический контроль за составом 
пищи. 

Более обширная картина нутритивного ста-
туса казахстанских студентов представлена в ра-
боте Абдулдаевой (2025) [20]. На основе анализа 
фактического питания 1533 обучающихся были 
выявлены распространенные дефициты микро-
нутриентов и нарушения режима, характерные 

для возрастной группы 18-20 лет. Исследование 
подчеркивает, что даже при отсутствии выражен-
ных клинических проявлений, субоптимальное 
питание создает базу для снижения адаптацион-
ных резервов и успеваемости, что перекликает-
ся с данными исследований Kenes (2025) [21] о 
влиянии пищевых привычек на академическую 
успешность студентов казахстанских универси-
тетов. В совокупности эти исследования обо-
сновывают необходимость системного подхода к 
коррекции питания в студенческой среде, вклю-
чая как образовательные, так и инфраструктур-
ные меры. 

Практическим следствием является необхо-
димость подхода с двух позиций: краткие теоре-
тические дополнения о планировании питания в 
тренировочном процессе, базовых навыках вы-
бора продуктов, критической оценке информа-
ции в интернет-источниках с одной и организа-
ционными решениями в том числе в спортивном 
университете (доступные перекусы, согласова-
ние графика питания с расписанием тренировок, 
доступ к чистой воде и электролитам.

К ограничениям исследования следует от-
нести анкетных характер данных, возможное 
влияние социальной желательности, а также 
отсутствие объективной оценки состава тела, 
энергозатрат и индексов качества диеты. Тем не 
менее, результаты дают прикладной срез пове-
денческих моделей и барьеров, которые могут 
быть использованы как основание для разра-
ботки программы нутритивного сопровождения 
студентов-спортсменов и планирования после-
дующих исследований с включением дневников 
питания, мониторинга нагрузки и более точных 
показателей энергодоступности.

Заключение. Проведенное исследова-
ние позволило решить поставленные задачи 
и получить целостное представление о нутри-
тивном поведении студентов-спортсменов. 
Анализ литературы подтвердил, что питание 
данной категории формируется на пересече-
нии двух групп факторов, между индивидуаль-
ными знаниями и объективными средовыми 
ограничениями (дефицит времени, доступ-
ность продуктов, условия приготовления), 
причем именно последние часто выступают 
критическим барьером для реализации даже 
сформированных установок.

Был выявлен устойчивый разрыв в режи-
ме питания студентов-спортсменов (n=93): при 
преобладании 2-3 разового питания и высокой 
субъективной значимости питания для резуль-
тативности (≈79%) реальные практики харак-
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теризуются эпизодическим контролем КБЖУ, 
ситуативным выбором пищи и ограниченной 
распространенностью профессионального ну-
тритивного сопровождения (18,3%). Профиль 
барьеров (время, стоимость) и вариативность 
питьевого режима указывают на системный ха-
рактер проблем, подтверждаемый как зарубеж-
ными, так и отечественными исследованиями.

Выявленные закономерности актуализируют 
переход к комплексным программам нутритивно-
го сопровождения, объединяющим образователь-
ные компоненты и организационные решения. 
Существующие в Казахстане разработки специ-
ализированных продуктов и апробированные об-
разовательные программы создают базу для прак-
тической реализации такого подхода.
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ИНДЕКС ПОЛЯРИЗАЦИИ ДЛЯ ПЯТИЗОННОЙ МОДЕЛИ 
ИНТЕНСИВНОСТИ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК:  
ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ 

Шевцов Алексей Викторович, Мирошников Александр Борисович 
Индекс поляризации для пятизонной модели интенсивности тренировочных нагрузок: теоретическое 
обоснование

Аннотация. Трёхзонная модель интенсивности и индекс поляризации широко используются для количественной 
оценки структуры тренировочной нагрузки. Однако в современной спортивной физиологии всё большее 
распространение получает пятизонная классификация, позволяющая более тонко дифференцировать 
метаболические и нейромышечные адаптационные механизмы, для которой адаптированный индекс 
поляризации отсутствует. Цель исследования – разработать и обосновать модификацию индекса поляризации 
для пятизонной модели интенсивности тренировочной нагрузки. Материалы и методы. Выполнен нарративный 
обзор литературы в базах PubMed, Google Scholar и eLibrary (2006–2026). На основе анализа физиологических 
характеристик зон интенсивности и математического моделирования предложена модификация индекса 
поляризации. Результаты. Предложен индекс PI₅ = log₁₀ (((Z₁ + Z₂) / (Z₃ × (Z₄ + Z₅))) × 100), где Z₁ – Z₅ – процент 
времени в соответствующих зонах интенсивности. Объединение Z₁+Z₂ (низкая интенсивность) и Z₄+Z₅ (высокая 
интенсивность) основано на физиологическом сходстве метаболических механизмов (преимущественно 
аэробных и анаэробно-алактатных соответственно). Математическое моделирование подтвердило, что 
PI₅ > 2 соответствует поляризованному распределению нагрузки, а PI₅ < 2 – неполяризованным структурам. 
Предложены модификации для граничных случаев (нулевые значения времени в отдельных зонах). 
Разработанный индекс позволяет количественно оценивать степень поляризации тренировочного процесса 
в рамках пятизонной модели, сохраняя интерпретационную логику оригинального индекса. 

Ключевые слова: поляризованная модель, индекс поляризации, пятизонная модель, распределение 
интенсивности, тренировочная нагрузка, лактатный порог.

Shevtsov Alexey Viktorovich, Miroshnikov Alexander Borisovich
The polarization index for the five-zone training load intensity model: theoretical justification

Abstract. The three-zone intensity model and the polarization index are widely used to quantify the structure of the 
training load. However, in modern sports physiology, a five-zone classification is becoming increasingly widespread, 
allowing for a more subtle differentiation of metabolic and neuromuscular adaptation mechanisms, for which 
there is no adapted polarization index. The purpose of the study is to develop and justify a modification of the 
polarization index for a five–zone training load intensity model. Materials and methods. A narrative review of the 
literature in the PubMed, Google Scholar, and eLibrary databases (2006-2026) has been performed. Based on the 
analysis of the physiological characteristics of the intensity zones and mathematical modeling, a modification of 
the polarization index is proposed. Results. The proposed index PI₅ = log₁₀ (((Z₁ + Z₂) / (Z₃ × (Z₄ + Z₅))) × 100), where Z₁–
Z₅ time percentage in the corresponding zones of intensity. The combination of Z₁+z₂ (low intensity) and z₄+z₅ (high 
intensity) is based on the physiological similarity of metabolic mechanisms (mainly aerobic and anaerobic-alactate, 
respectively). Mathematical modeling has confirmed that Pi₅ > 2 corresponds to a polarized load distribution, and 
pi₅ < 2 corresponds to unpolarized structures. Modifications are proposed for boundary cases (zero time values in 
certain zones). The developed index makes it possible to quantify the degree of polarization of the training process 
within the framework of the five-zone model, while maintaining the interpretative logic of the original index.

Key words: polarized model, polarization index, five-zone model, intensity distribution, training load, lactate threshold.

Шевцов Алексей Викторович, Мирошников Александр Борисович
Бес аймақтық жаттығу қарқындылығы моделінің поляризация индексі: теориялық негіздеме

Аңдатпа. Үш аймақтық қарқындылық моделі және поляризация индексі жаттығу жүктемесінің құрылымын сандық 
бағалау үшін кеңінен қолданылады. Дегенмен, қазіргі заманғы спорт физиологиясында бес аймақтық 
жіктеу барған сайын кең таралуда, бұл метаболикалық және жүйке-бұлшықет бейімделу механизмдерін 
нәзік дифференциациялауға мүмкіндік береді, бұл үшін бейімделген поляризация индексі жетіспейді. 
Зерттеудің мақсаты жаттығу жүктемесінің қарқындылығының бес аймақтық моделі үшін поляризация индексін 

Щевцов А.В.a, Мирошников А.Б.

Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва, Российская Федерация



76       Теория и методика физической культуры.  №2(84) 2026

Индекс поляризации для пятизонной модели интенсивности тренировочных нагрузок: теоретическое обоснование 

модификациялауды әзірлеу және негіздеу болды. Материалдар мен әдістер. PubMed, Google Scholar және 
eLibrary дерекқорларында (2006–2026) әдебиеттерге баяндау шолуы жүргізілді. Қарқындылық аймақтарының 
физиологиялық сипаттамаларын талдау және математикалық модельдеу негізінде поляризация индексін 
модификациялау ұсынылды. Нәтижелер. Ұсынылған индекс PI₅ = log₁₀ (((Z₁ + Z₂) / (Z₃ × (Z₄ + Z₅))) × 100), мұндағы 
Z₁ – Z₅ - тиісті қарқындылық аймақтарындағы уақыттың пайызы. Z₁+Z₂ (төмен қарқындылық) және Z₄+Z₅ (жоғары 
қарқындылық) тіркесімі метаболикалық механизмдердің физиологиялық ұқсастығына негізделген (негізінен 
аэробты және анаэробты-алактикалық, сәйкесінше). Математикалық модельдеу PI₅ > 2 поляризацияланған 
жүктеме таралуына, ал PI₅ < 2 поляризацияланбаған құрылымдарға сәйкес келетінін растады. Шекаралық 
жағдайлар үшін модификациялар ұсынылады (жеке аймақтардағы нөлдік уақыт мәндері). Әзірленген 
индекс бастапқы индекстің интерпретациялық логикасын сақтай отырып, бес аймақтық модельдегі жаттығу 
процесінің поляризациялану дәрежесін сандық бағалауға мүмкіндік береді.

Түйінді сөздер: поляризацияланған модель, поляризация индексі, бес аймақтық модель, қарқындылықтың 
таралуы, жаттығу жүктемесі, лактат шегі.

Введение. Оптимальное распределение ин-
тенсивности тренировочных нагрузок является 
одним из ключевых вопросов современной теории 
и методики спортивной подготовки. Распределе-
ние интенсивности во времени рассматривается 
как один из ключевых факторов, определяющих 
характер физиологических адаптаций к трени-
ровочным нагрузкам. При этом в большинстве 
видов спорта дальнейшее увеличение трениро-
вочного объема ограничено физиологическими 
и организационными факторами, что усиливает 
значение оптимизации структуры интенсивности 
тренировок. В связи с этим, научное сообщество 
проявляет повышенный интерес к оптимизации 
тренировочных программ, включая манипуляции 
с распределением интенсивности, а также други-
ми параметрами, такими как продолжительность, 
объем, частота и тип упражнений.

Под интенсивностью физической нагрузки 
понимается количественная характеристика на-
пряженности выполняемой работы, отражающая 
уровень физиологического стресса, возникающе-
го в ответ на тренировочный стимул. Интенсив-
ность физической нагрузки можно выражать в 
абсолютных (например, заданная мощность или 
сопротивление) или относительных (например, 
процент от максимальных возможностей челове-
ка) показателях. Данный показатель является од-
ним из ключевых факторов, определяющих адап-
тационные изменения в организме спортсмена. 
Кроме того, согласно принципу перегрузки, для 
достижения значимых изменений в структуре, 
физиологии или состоянии здоровья спортсмена 
необходимы физические упражнения с интен-
сивностью, превышающей минимальный порог. 
Интенсивность ниже этого уровня не создаст до-
статочной нагрузки для стимуляции адаптации 
[1]. Ранние исследования в области спортивной 
физиологии привели к формированию трехзон-
ной модели распределения тренировочной ин-
тенсивности, основанной на физиологических 
характеристиках аэробного и анаэробного мета-

болизма. Данная классификация была основана 
на ранее изученных характеристиках энергетиче-
ского обмена и теоретических моделях аэробного 
и анаэробного порогов. В соответствии с данной 
моделью тренировочные нагрузки подразделяют-
ся на три основные зоны интенсивности, опреде-
ляемые вентиляционными порогами: низкоинтен-
сивная (low-intensity training, LIT) – ниже первого 
вентиляционного порога (ventilatory threshold 1, 
VT1), умеренная (moderate-intensity training, MIT) 
– между VT1 и VT2, и высокоинтенсивная (high 
intensity training, HIT) – выше второго вентиля-
ционного порога (ventilatory threshold 2, VT2) 
[2]. В последние годы в спортивной физиологии 
всё шире используются более детализированные 
модели классификации интенсивности, включа-
ющие четыре или пять зон. Пятизонная модель 
предполагает более детальное разделение диапа-
зона интенсивностей, превышающих аэробный 
порог, что позволяет выделить несколько уровней 
высокоинтенсивной работы [3]. Эта пятизонная 
модель интенсивности широко используется и 
цитируется норвежскими учеными в научном и 
прикладном контексте [4, 5].

Поляризованная модель и индекс поляри-
зации. Поляризованная модель тренировок, раз-
работанная в начале XXI века, отводит примерно 
75% времени тренировки на интенсивности ниже 
лактатного порога, 15-20% – на высокоинтен-
сивные тренировки, значительно превышающие 
лактатный порог, и только около 5% (или ничего 
в некоторых случаях) на тренировки средней ин-
тенсивности вблизи лактатного порога. Когда эта 
идея стала популярной, исследователи объедини-
ли ее принципы в известный «принцип трениро-
вок 80/20», который гласит, что 80% тренировок 
должны составлять низкоинтенсивные упражне-
ния [2], а оставшиеся 20% должны состоять из 
высокоинтенсивной работы. Разработанный ин-
декс поляризации (Polarization Index, PI) позволил 
количественно оценить степень поляризации в 
ходе тренировочной программы и адекватно от-
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ражал изменения, происходящие в данной модели 
[6]. Индекс рассчитывается по логарифмической 
формуле PI = log10 ((Z1 / (Z2 × Z3)) × 100), где Z1, Z2 
и Z3 обозначают процентное соотношение време-
ни тренировки, проведенного в соответствующих 
зонах интенсивности. Если PI больше 2, это ука-
зывает на поляризованное распределение; если 
меньше 2, это отражает неполяризованную струк-
туру. Модифицированная формула PI = log10 [(Z1 / 
(0,01 × Z3)) – (0,01 × 100)] применяется, когда Z2 
равно нулю. Данная структура показывает, что 
стандартная схема распределения при поляризо-
ванном тренинге – Z1 > Z3 > Z2, при этом зона 1 
занимает наибольшую долю и значительно пре-
восходит зоны 2 и 3. Несмотря на широкое рас-
пространение трехзонной модели интенсивности, 
в современной спортивной физиологии все чаще 
используется более детализированная пятизонная 
модель. Данная модель получила распространение 
прежде всего в скандинавской школе подготовки 
спортсменов и активно применяется как в научных 
исследованиях, так и в практике тренировочного 
планирования. Пятизонная модель обеспечивает 
более детальный анализ структуры тренировоч-
ной нагрузки. В трехзонной модели значительный 
диапазон физиологических состояний объединяет-
ся в одну среднюю зону (Zone 2). Однако внутри 
этой области могут существовать принципиально 
разные метаболические режимы – от умеренной 
аэробной работы до интенсивности, близкой к ана-
эробному порогу. В результате трехзонная модель 
может скрывать существенные различия в трени-
ровочном стимуле. В пятизонной модели данная 
проблема частично устраняется. Средняя область 
интенсивности разделяется на несколько подзон, 
что позволяет более точно описывать тренировоч-
ные нагрузки. В типичной структуре пятизонной 
системы: 1) Z1 – Z2 отражают низкоинтенсивную 
аэробную работу; 2) Z3 соответствует пороговой 

интенсивности; 3) Z4 – Z5 характеризуют высоко-
интенсивную и максимальную работу. Таким об-
разом, пятизонная модель позволяет более деталь-
но анализировать распределение тренировочной 
интенсивности, а также выявлять различия между 
пороговыми, пирамидальными и поляризованны-
ми структурами нагрузки. Однако существующий 
индекс поляризации Treff был разработан исклю-
чительно для трехзонной модели интенсивности и 
не может быть напрямую применен к пятизонной 
системе. На основании анализа проблемной ситу-
ации, данных современной научной литературы и 
запросов специалистов в области спортивной ме-
дицины и физиологии, была сформулирована цель 
исследования.

Цель работы – разработать и теоретически 
обосновать индекс поляризации тренировочной 
нагрузки, адаптированный для пятизонной моде-
ли распределения интенсивности.

Задачи исследования:
1. На основе анализа физиологических ха-

рактеристик пяти зон интенсивности и матема-
тического моделирования разработать формулу 
индекса поляризации PI₅, адаптированную для 
пятизонной модели, включая модификации для 
граничных случаев.

2. Теоретически обосновать пороговое зна-
чение PI₅ = 2 для разделения поляризованного 
и неполяризованного распределения нагрузок в 
пятизонной модели, сохранив интерпретацион-
ную логику оригинального трёхзонного индекса. 

Материалы и методы. Работа выполнена на 
базе Федерального государственного образователь-
ного учреждения высшего образования «Россий-
ский университет спорта «ГЦОЛИФК», г. Москва. 
Учитывая гетерогенность доступных исследований 
и преимущественно концептуальный характер рас-
сматриваемой проблемы, в работе использована ме-
тодология нарративного обзора литературы. 

Таблица 1 – Ключевые слова и булевы операторы для поиска литературных источников (Keywords and Bool-
ean operators for searching literary sources)

Научная 
база Ключевые слова и булевы операторы Кол-во 

статей

Кол-во 
релевантных 

статей

PubMed 

(«polarized index»[Title/Abstract] OR «polarization index»[Title/Abstract]) AND 
(sport[Title/Abstract] OR sports[Title/Abstract] OR athletic[Title/Abstract] OR 
training[Title/Abstract] OR athlete[Title/Abstract]) NOT (optics[Title/Abstract] 

OR light[Title/Abstract] OR lens[Title/Abstract] OR physics[Title/Abstract])

9 4

Google 
Scholar allintitle: «polarization index» (sport OR sports OR athletic OR training) 5 5

eLibrary ((«polarized index» OR «polarization index») AND (sport OR sports OR athletic 
OR training OR athlete)) NOT (optics OR light OR lens OR physics) 22 1
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Исследование проводилось согласно руко-
водству, для написания нарративных обзоров 
CINAR (Consolidation Items for NArrative Review). 
Поиск литературы осуществлялся в соответствии 
с контрольным списком PRESS (Peer Review of 
Electronic Search Strategies) [7]. Поиск литерату-
ры производили в базах: PubMed, Google Scholar 
и eLibrary. Поиск осуществлялся по следующим 
ключевым словам (Таблица 1).

Рассматривались исследования за послед-
ние ~20 лет (фильтр по дате – с 2006 года по 
08.03.2026 года). В исследовании не выставляли 
языковой барьер.

Заявление об использовании генератив-
ного искусственного интеллекта. При под-
готовке рукописи использовались инструменты 
генеративного искусственного интеллекта ис-
ключительно для стилистической обработки 
текста. Авторы полностью контролировали со-
держание статьи и несут ответственность за 
представленные данные и выводы.

Результаты. Всего в ходе поиска было вы-
явлено 36 упоминаний, из которых 10 были 
признаны релевантными на этапе первичного 
отбора. После применения критериев включе-
ния в обзор вошли 4 исследования [5, 8–10]. В 
доступной научной литературе не выявлено пу-
бликаций, в которых индекс поляризации был бы 
непосредственно адаптирован для пятизонной 
модели интенсивности. 

Логическое расширение индекса на пятизон-
ную модель. При переходе к пятизонной модели 
тренировочных нагрузок возникает необходи-
мость корректного агрегирования зон с целью 
сохранения физиологической и математической 
преемственности исходного индекса. В рамках 
концепции поляризованного тренинга представ-
ляется обоснованным выделение трёх функцио-
нальных групп интенсивности: низкая интенсив-
ность (Low, L) – объединяет зоны Z1 и Z2: L = Z1 + 
Z2; средняя (пороговая) интенсивность (Moderate, 
M) – соответствует зоне Z3: M = Z3; высокая ин-
тенсивность (High, H) – объединяет зоны Z4 и Z5: 
H = Z4 + Z5. Данное объединение зон базируется 
на современных представлениях о физиологиче-
ских механизмах энергообеспечения мышечной 
деятельности и фактически представляет собой 
декомпозицию классической трёхзонной модели 
на более детализированные подуровни. Следова-
тельно, исходную формулу Treff и соавторов [9] 
можно обобщить, заменив агрегированные зоны:

где PI5 – индекс поляризации для пятизонной 
модели; L (low) – низкая интенсивность (объеди-
нение зон 1 и 2); M (moderate) – средняя (порого-
вая) интенсивность (зона 3); H (high) – высокая 
интенсивность (объединение зон 4 и 5).

Подставляя выражения для зон, получаем 
детализированную формулу: 

где Z1, Z2, Z3, Z4, Z5 – процент времени, проведен-
ного в соответствующих зонах интенсивности.

Предложенная формула сохраняет все фун-
даментальные свойства индекса Treff и соавто-
ров [9]. Поляризованная модель предполагает, 
что доля низкоинтенсивной нагрузки превышает 
долю высокоинтенсивной работы, а последняя – 
долю пороговой нагрузки (L > H > M), это экви-
валентно (Z1 + Z2) > (Z4 + Z5) > Z3. Если доля сред-
ней зоны Z3 увеличивается, знаменатель дроби 
растет, что приводит к снижению значения ин-
декса. При фиксированных значениях осталь-
ных компонентов увеличение доли Z4 + Z5 при-
водит к снижению значения индекса, поскольку 
суммарная высокоинтенсивная нагрузка входит 
в знаменатель выражения. Вместе с тем в усло-
виях поляризованной модели диагностическое 
значение имеет не изолированное увеличение H, 
а сочетание высокой доли L, умеренной доли H 
и минимальной доли M. Логарифмирование вы-
полняет ту же функцию, что и в оригинальной 
формуле Treff и соавторов [9] – оно сглаживает 
распределение значений и приближает зависи-
мость к линейной шкале.

Обсуждение. Обоснование эффективности 
предложенного индекса. Разработанный индекс 
поляризации представляет собой прямое обоб-
щение классической формулы Treff и соавторов 
[9] на пятизонную модель интенсивности. Объ-
единение зон Z1 + Z2 в показатель низкой ин-
тенсивности (L) и Z4 + Z5 в показатель высокой 
интенсивности (H) основано на физиологиче-
ских характеристиках метаболизма. Зоны 1 и 2 
характеризуются преимущественно аэробным 
энергообеспечением, соответствуя работе ниже 
первого лактатного порога и между первым и 
вторым порогами с преобладанием аэробных ме-
ханизмов. В свою очередь, зоны 4 и 5 отражают 
интенсивность работы с существенным вкладом 
анаэробных источников энергии. Зона 3 (Z3) со-
храняет свою роль «пороговой» зоны, где аэроб-
ные и анаэробные процессы уравновешены. 
Такое объединение позволяет сохранить трёх-



Теория и методика физической культуры.   №2(84) 2026       79ISSN 2306-5540 (Print)
ISSN 2788-8894 (Online)

Щевцов А.В., Мирошников А.Б.

компонентную структуру поляризованной мо-
дели (низкая, средняя, высокая интенсивность), 
но с возможностью более детального учёта рас-
пределения объёмов внутри каждой из групп 
благодаря использованию исходных пяти зон. 
Сравнение эффективности нового PI5 -индекса и 
оригинального трёхзонного индекса PI3 следует 
рассматривать в нескольких аспектах.

Сохранение интерпретационных свойств. 
Для трехзонной модели установлено, что зна-
чение PI3 > 2 указывает на поляризованное рас-
пределение, а PI3 < 2 – на неполяризованное (пи-
рамидальное или пороговое) [9]. Проведённое 
нами математическое моделирование различных 

профилей тренировочной нагрузки в пятизонной 
модели подтверждает, что пороговое значение 
PI5 = 2 также эффективно разделяет поляризо-
ванные и неполяризованные структуры. Для про-
верки чувствительности индекса было выполне-
но моделирование нескольких типовых структур 
распределения тренировочной интенсивности 
(поляризованной, пирамидальной и пороговой). 
Полученные значения PI5 демонстрируют четкое 
различие между моделями распределения на-
грузки, что подтверждает диагностическую при-
годность предложенного показателя. В таблице 2 
представлены примеры расчёта PI5 для характер-
ных распределений интенсивности.

Таблица 2 – Значения PI5 для различных типов распределения тренировочной нагрузки (в процентах от общего 
времени) (PI5 values for different types of training load distribution (as a percentage of total time))

Тип распределения Z1, % Z2, % Z3, % Z4, % Z5, % L (Z1+Z2), % M (Z3), % H (Z4+Z5), % PI5

Поляризованное 70 10 5 4 1 80 5 5 2,5
Пирамидальное 40 40 10 5 5 80 10 10 1,9
Пороговое 40 20 30 5 5 60 30 10 1,3
Примечание. Z (zone) – зона; PI (polarization Index) – индекс поляризации; L (low) – низкая интенсивность; M (moderate) 
– средняя интенсивность; H (high) – высокая интенсивность.

Как видно из таблицы, только поляризован-
ное распределение (с преобладанием L и мини-
мальной долей M) даёт значение PI5 выше 2, что 
согласуется с логикой оригинального индекса. 
Таким образом, предложенный индекс сохраняет 
диагностическую ценность своего предше-
ственника.

Повышение разрешающей способности ана-
лиза. Трехзонная модель объединяет в средней 
зоне (Z2) широкий диапазон интенсивностей – от 
умеренной аэробной работы до нагрузок, близ-
ких к анаэробному порогу. Это может маскиро-
вать важные нюансы тренировочного стимула. 
Пятизонная модель, напротив, дифференциру-
ет этот диапазон на зоны Z2 и Z3, что позволяет 
точнее описывать распределение объёмов. Хотя 
сам PI5 оперирует суммарными показателями L, 
M и H, он базируется на данных, полученных 
в пятизонной классификации. Данная возмож-
ность позволяет провести декомпозицию струк-
туры и оценить влияние каждой из пяти зон на 
итоговый показатель. Например, два спортсме-
на могут иметь одинаковые значения L, M и H, 
но разное соотношение Z1/Z2 или Z4/Z5, что при 
трехзонном подходе осталось бы незамеченным. 

Использование пятизонной модели в сочетании 
с PI5 позволяет тренеру или физиологу не только 
количественно оценить поляризацию, но и каче-
ственно интерпретировать её компоненты.

Преемственность и универсальность. 
Предложенная формула является естественным 
обобщением: при условии, что Z2 и Z4 отсутству-
ют (или объединены с соседними зонами), PI5 
сводится к оригинальному PI3. Например, если 
принять Z2 = 0 и Z4 = 0, а Z1, Z3 и Z5 считать ана-
логами трёх зон, то выражение принимает вид PI 
= log10 ((Z1 / (Z3 × Z5)) × 100), что полностью со-
ответствует структуре Treff и соавторов [9]. Это 
обеспечивает совместимость новых данных с ра-
нее опубликованными результатами, полученны-
ми с использованием трехзонной модели.

Учёт граничных случаев. Подобно ориги-
нальному индексу, PI5 требует модификации при 
обращении в ноль знаменателя. На основе под-
хода, предложенного Treff и соавторов [9], мы 
предлагаем следующие корректировки:

Если Z3 = 0, то PI5 = log10 (((Z1 + Z2) / (0,01 × 
(Z4 + Z5)) – 1) × 100);

Если Z4 + Z5 = 0, то PI5 = log10 (((Z1 + Z2) / (0,01 
× Z3) – 1) × 100);
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В случае одновременного отсутствия Z3 и 
(Z4 + Z5) расчёт индекса не имеет смысла, так как 
подобное распределение (100% времени в Z1 + 
Z2) не соответствует никакой из рассматривае-
мых моделей тренировки.

В рамках проведённого нарративного обзора 
не было обнаружено исследований, которые бы 
предлагали количественный индекс поляризации 
для пятизонной модели. Работы Treff и соавто-
ров [10], Montenegro и соавторов [9] и Cove и со-
авторов [8] используют трехзонный подход, что 
ограничивает возможность детального анализа 
в современных системах классификации. Таким 
образом, предложенный PI5 заполняет существу-
ющий пробел и может служить инструментом 
для дальнейших исследований, направленных 
на изучение взаимосвязи между распределением 
интенсивности в пяти зонах и адаптационными 
реакциями организма спортсменов.

В результате проведённого нарративного 
обзора и математического моделирования пред-
ложен и обоснован индекс поляризации для пя-
тизонной модели интенсивности тренировочных 
нагрузок. Индекс рассчитывается по формуле PI5 
= log10 (((Z1 + Z2) / (Z3 × (Z4 + Z5))) × 100) и сохра-
няет интерпретационные свойства оригиналь-
ного трехзонного индекса (значение выше 2 со-
ответствует поляризованному распределению). 
Агрегирование зон Z1 + Z2 и Z4 + Z5 базируется 
на физиологически обоснованном разделении 
нагрузок на низкоинтенсивные (аэробные), по-
роговые и высокоинтенсивные (анаэробные). 
Основным преимуществом предложенного ин-
декса является возможность его использования 
в рамках более детализированной пятизонной 
классификации, что позволяет точнее описывать 
структуру тренировочного процесса и выявлять 
скрытые ранее особенности распределения ин-
тенсивности. Предложены модификации для 
граничных случаев (отсутствие времени в по-
роговой или высокой зонах). Перспективным на-
правлением дальнейших исследований является 
эмпирическая валидация индекса PI5 на основе 
анализа реальных тренировочных данных спор-
тсменов различных видов спорта и уровней ква-
лификации.

Ограничения исследования. Настоящее ис-
следование имеет ряд ограничений, которые сле-
дует учитывать при интерпретации полученных 
результатов.

Теоретический характер. Предложенный ин-
декс PI5 разработан на основе математического 
моделирования и физиологического обоснова-
ния агрегирования зон, однако не прошел эмпи-

рическую валидацию на реальных тренировоч-
ных данных спортсменов. Пороговое значение 
PI5 = 2, разделяющее поляризованные и неполя-
ризованные структуры, принято по аналогии с 
оригинальным индексом Treff и соавторов [9] и 
требует подтверждения в лонгитюдных исследо-
ваниях с участием спортсменов различных спе-
циализаций и уровней подготовленности.

Гетерогенность пятизонных классификаций. 
В пятизонной модели интенсивности, используе-
мой в различных научных школах и странах, могут 
наблюдаться различия в физиологическом обо-
сновании границ зон (по лактату, ЧСС, мощности, 
вентиляционным порогам). Предложенный индекс 
предполагает стандартизованное понимание зон: 
Z1 – Z2 как низкоинтенсивная аэробная работа, Z3 
как пороговая зона, Z4 – Z5 как высокоинтенсив-
ная анаэробная работа. При использовании иных 
принципов выделения зон интерпретация индекса 
может требовать корректировки.

Отсутствие учета нелинейности адаптацион-
ных реакций. Индекс поляризации PI5, как и его 
оригинальная версия, оперирует исключительно 
количественными показателями распределения 
времени в зонах интенсивности и не учитывает 
индивидуальные особенности адаптации спор-
тсменов, кумулятивный эффект тренировочных 
нагрузок, качественные характеристики трени-
ровочных сессий (непрерывные, интервальные) 
и их последовательность в микро- и мезоциклах.

Ограниченность нарративного подхода. Вы-
бранная методология нарративного обзора не 
позволяет провести количественный мета-ана-
лиз имеющихся данных. Поиск литературы, хотя 
и выполнялся в соответствии с рекомендациями 
PRESS, мог не охватить все релевантные иссле-
дования, особенно не индексируемые в выбран-
ных базах данных или опубликованные на язы-
ках, отличных от английского и русского.

Граничные условия. Предложенные моди-
фикации для случаев отсутствия времени в по-
роговой (Z3 = 0) или высокоинтенсивной (Z4 + Z5 
=0) зонах являются математической адаптацией 
оригинального подхода и не имеют эмпириче-
ского обоснования. Особого внимания требует 
случай Z3 =0 и Z4 + Z5 = 0, при котором расчет 
индекса признан нецелесообразным, что ограни-
чивает применение индекса для сугубо низкоин-
тенсивных программ тренировок.

Дальнейшие исследования должны быть 
направлены на преодоление указанных ограни-
чений путем проведения проспективных когорт-
ных исследований с использованием стандарти-
зованных протоколов оценки интенсивности и 
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сопоставления значений PI5 с объективными по-
казателями функционального состояния и спор-
тивной результативности.

Заключение. 
На основе физиологического анализа пяти 

зон интенсивности и математического модели-
рования разработан индекс поляризации для пя-
тизонной модели:

PI5
 =log10

 (((Z1 +Z2) / (Z3 × (Z4 + Z5))) × 100). 
Объединение Z1 + Z2 и Z4 + Z5 отражает сходство 
метаболических механизмов (аэробных и анаэроб-
но-алактатных соответственно). Предложены мо-
дификации для граничных случаев Z3 = 0 или Z4

 

+ Z5 = 0), обеспечивающие корректность расчётов.

Математическое моделирование типовых 
распределений подтвердило, что значение PI5 > 
2 соответствует поляризованной структуре на-
грузки (L > H > M ), а PI5 < 2 – неполяризованным 
(пирамидальной или пороговой). Сохранение 
порога 2 обеспечивает преемственность с ориги-
нальным трёхзонным индексом, а использование 
пятизонной классификации повышает разреша-
ющую способность анализа распределения ин-
тенсивности тренировочных нагрузок.
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МЕКТЕПТЕРДЕ ДЕНЕ ТӘРБИЕСІ САБАҚТАРЫН  
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Махамбетов Ерик Оралбекович, Есиркепов Жандос Мергенбайұлы, Айдаров Бақытжан 
Жұмадуллаұлы, Кенджаева Балнур Балабековна, Баймуханбетов Багдат 
Мектептерде дене тәрбиесі сабақтарын оқушылардың жыныстық ерекшеліктерін ескере отырып 
өткізудің тиімділігі

Аңдатпа. Бұл мақалада жалпы білім беретін мектептерде дене тәрбиесі сабағын оқушылардың жыныстық 
ерекшеліктерін ескеріп ұйымдастырудың педагогикалық және физиологиялық негіздері жан-жақты 
талданады. Зерттеу жұмысы теориялық-талдау негізінде жүргізіліп, оқушылардың морфофункционалдық, 
психоэмоционалдық және мінез-құлық ерекшеліктеріндегі айырмашылықтардың оқу үдерісінің тиімділігі мен 
қауіпсіздігіне ықпалы қарастырылды. Ғылыми әдебиеттерді талдау нәтижесінде жыныстық айырмашылықты 
ескермей өткізілген сабақтарда жарақат алу қаупінің артуы және оқушылардың қызығушылығы мен сабақтың 
нақты тығыздығының төмендейтіндігі анықталды. Еуропа мен Шығыс Азия елдерінің дамыған мемлекеттерінде 
өткізілетін дене тәрбиесі сабақтарына талдау жасалып, ол елдердегі оқушылардың жыныс ерекшеліктерін 
ескеріп өткізілетін дене тәрбиесі сабақтары оқу жүктемесін оңтайландыруға, дене белсенділігін арттыруға 
және психологиялық тұрақтылықты қамтамасыз етуге мүмкіндік беретіні айқындалды. Зерттеу нәтижелері 
ұлдар мен қыздардың анатомо-физиологиялық дамуын, қимыл-қозғалыс дағдыларын меңгеру деңгейі мен 
әлеуметтік бейімделу ерекшеліктерін ескере отырып, дене тәрбиесі сабағын тиімді ұйымдастырудың ғылыми-
педагогикалық маңызын дәлелдейді. Сонымен қатар, Қазақстанның оңтүстік аймағындағы 47 мектеп бойынша 
жоғарғы сыныптың 1644 оқушысына және 185 дене тәрбиесі мұғалімдеріне сауалнама жүргізіліп, сауалнама 
нәтижелері зерттеу жұмысының өзектілігін айқындауға мүмкіндік берді. 

Түйін сөздер: дене шынықтыру, жыныстық ерекшелік, қауіпсіздік, сабақтың нақты тығыздығы, инклюзивті білім беру.

Махамбетов Ерик Оралбекович, Есиркепов Жандос Мергенбайұлы, Айдаров Бақытжан 
Жұмадуллаұлы, Кенджаева Балнур Балабековна, Баймуханбетов Багдат 
Эффективность проведения занятий физической культурой в школах с учетом половых 
особенностей учащихся

Аннотация. В данной статье всесторонне проанализированы педагогические и физиологические основы 
организации занятий физической культурой в общеобразовательных школах с учетом половых особенностей 
учащихся. Проведена исследовательская работа на теоретико-аналитической основе, рассмотрено 
влияние различий в морфофункциональных, психоэмоциональных и поведенческих особенностях учащихся 
на эффективность и безопасность учебного процесса. В результате анализа научной литературы было 
выявлено увеличение риска травм на занятиях, проводимых без учета половых различий,  снижение интереса 
учащихся и моторной плотности занятий. Проанализированы уроки физической культуры, проводимые в 
развитых странах Европы и Восточной Азии, и установлено, что занятия физической культурой, проводимые 
с учетом гендерных особенностей учащихся в этих странах, позволяют оптимизировать учебную нагрузку, 
повысить физическую активность и обеспечить психологическую стабильность. Результаты исследования 
доказывают научно-педагогическое значение эффективной организации занятий физической культурой с 
учетом анатомо-физиологического развития мальчиков и девочек, уровня владения двигательными навыками 
и особенностей социальной адаптации. Также был проведен опрос 1644 учащихся старших классов и 185 
учителей физической культуры по 47 школам южного региона Казахстана, результаты которого позволили 
определить актуальность исследовательской работы.

Ключевые слова: физическая культура, половая специфика, безопасность, моторная плотность занятий, 
инклюзивное образование.
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Makhambetov Erik, Yessirkepov Zhandos, Aidarov Bakytzhan, Kenjayeva Balnur, Baimukhanbetov Bagdat
Effectiveness of Separate Physical Education Classes in Schools Considering Students’ Gender Characteristics

Abstract. This article comprehensively analyzes the pedagogical and physiological foundations of the organization of 
physical education classes in secondary schools, taking into account the sexual characteristics of students. The research 
work is carried out on a theoretical and analytical basis, the influence of differences in morphofunctional, psycho-
emotional and behavioral characteristics of students on the effectiveness and safety of the educational process 
is considered. An analysis of the scientific literature revealed an increased risk of injury in classes conducted without 
taking into account gender differences, a decrease in student interest and motor activity. Physical education classes 
conducted in developed countries of Europe and East Asia have been analyzed, and it has been established that 
physical education classes conducted taking into account the gender characteristics of students in these countries 
can optimize the learning load, increase physical activity and ensure psychological stability. The results of the study 
prove the scientific and pedagogical importance of effective organization of physical education classes, taking into 
account the anatomical and physiological development of boys and girls, the level of proficiency in motor skills and the 
characteristics of social adaptation. A survey of 1,644 high school students and 185 physical education teachers was also 
conducted in 47 schools in the southern region of Kazakhstan, the results of which allowed us to determine the relevance 
of the research work.
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Кіріспе. Қазіргі Жаңа Қазақстанда мектептегі 
білім мазмұнын жаңарту бағытында дене тәрбиесі 
пәнінің сапасын арттыруға, оқушылардың 
қауіпсіздігін қамтамасыз етуге және дене 
жаттығуларына бейімделу мүмкіндігіне айрықша 
назар аударылып келеді. Алайда, мектептегі 
тәжірибе көрсеткендей, осы бағыттағы ең өзекті 
мәселелердің бірі – ұлдар мен қыздарды дене 
тәрбиесі сабақтарына қосып немесе бөлек өткізуді 
ұйымдастыру болып отыр. Қазақстан Республи-
касы Оқу-ағарту министрінің соңғы мәліметі бой-
ынша қазіргі таңда Қазақстанда 8048 жалпы білім 
беру мектептері бар, оның 5233 ауылдық жерде, 
2815 қалада орналасқан [1]. Осы мектептердің 
басым бөлігінде дене тәрбиесі сабақтары ара-
лас құрамда, бір мұғалімнің жетекшілігімен 
оқушылардың жыныс ерекшеліктерін, дене 
даярлық деңгейлері мен қауіпсіздік сақтау 
ережелері ескерілмей өткізілуде.

Халықаралық деңгейде дене тәрбиесіне 
қатысты әдістемелік ұсынымдарды негізінен 
ЮНЕСКО, Дүниежүзілік денсаулық сақтау ұйымы 
(ДДСҰ) және Халықаралық спорт ғылымы және 
дене тәрбиесі кеңесі секілді беделді құрылымдар 
оқыту үдерісінде биологиялық, әлеуметтік және 
мәдени факторларды ескеру қажеттігін басты 
назарға ала отырып әзірлейді [2]. ЮНЕСКО-
ның 2015 жылғы ұсыныстарында мектептегі 
дене тәрбиесі тек денені дамыту құралы емес, 
сонымен қатар, инклюзивті орта құру, әлеуметтік 
байланыстарды дамыту және жыныстық теңдікке 
тәрбиелеу құралы екендігі нақты айтылған. Ол 
ұсыныстарда жыныс ерекшеліктеріне сәйкес 
ұлдар мен қыздарды бөліп оқыту ең тиімді тәсіл 
ретінде танылып, бұл үдеріс кемсітушілікке жол 
бермеу, құқықтық теңдік және баланың еркіндігі 
қағидаттарын сақтай отырып жүргізілуі тиіс 
екендігі сипатталады [3].

ДДСҰ-ның нұсқаулықтарында дене 
белсенділігі бойынша 5-17 жас аралығындағы 
балаларға арналған сабақ құрылымы – жас, жы-
ныс және денсаулық жағдайына бейімделіп жа-
салуы қажет екендігі қарастырылған. Шамадан 
тыс немесе сәйкес келмейтін жүктеме, әсіресе қыз 
балалардың есею кезеңінде дене белсенділігіне 
деген қызығушылығын төмендетіп, ішкі 
қорқыныштар мен психологиялық тосқауылдар 
қалыптастыруы мүмкін екендігін ескертеді [4].

Қазақстан Республикасы Оқу-ағарту 
министрлігінің 2022 жылғы 3 тамыздағы 
№348 «Білім берудің барлық деңгейлеріндегі 
мемлекеттік жалпыға міндетті білім беру стан-
дарттарын бекіту туралы» бұйрығында жоғарыда 
аталған халықаралық ұйымдардың талаптары 
ескерілмегендіктен, Қазақстан Респубикасының 
жалпы білім беретін мектептеріндегі дене 
тәрбиесі пәнінде бірқатар мәселелердің туында-
уына себеп болды.

Қазіргі спорттық педагогика, физиоло-
гия және жасерекшелік психологиясы салала-
ры бойынша ғылыми-зерттеу нәтижелері дене 
тәрбиесінде оқушыларды жынысына қарай бөліп 
өткізу қажеттілігін көрсетеді [5, 6, 7]. Өйткені, 
мектеп жасындағы ұлдар мен қыздардың 
бұлшықет күшінің, дене қасиеттері мен қимыл-
қозғалыс үйлесімділігінің даму деңгейінде 
айтарлықтай ерекшеліктер бар, сонымен қатар, 
дене жүктемелеріне әртүрлі жауап қайтарады. Бұл 
ерекшеліктерді ескермей дәстүрлі әдісті қолдану 
сабақ сапасының төмендеуіне елеулі әсер етеді. 
Мысалы, бір топ оқушы шамадан тыс жүктемеге 
қатысса, кейбірі жеткілікті түрде жүктемеге 
қатыспайды. Мұндай теңсіздік қыз балалардың 
дене тәрбиесі сабағына деген қызығушылығын 
төмендететіндігі сөзсіз. Олар көбінесе ұл бала-
лармен тең дәрежеде жаттығулар жасауға, жары-
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Мектептерде дене тәрбиесі сабақтарын оқушылардың жыныстық ерекшеліктерін ескере отырып өткізудің тиімділігі

стар мен ойын түрлеріне қатысуға немесе дене 
дайындығы жоғары құрдастарының жанында 
дене жаттығуларына қатысуға психологиялық 
тұрғыдан өздерін ыңғайсыз сезінеді.

Ұлдар мен қыздарды бөліп оқытудың 
маңызды элементтерінің бірі – сабақтағы 
қауіпсіздікті қамтамасыз ету. Жоғары қарқынды 
аралас сабақтарға ұл балалар белсенді 
қатысатындықтан, қыз балалардың жарақат алу 
қаупі артады. Сонымен қатар, гимнастикалық, 
акробатикалық, жылдамдық-күштік немесе ойын 
элементтері бар жаттығулар барысында жарақат 
алу қауіпі күшейе түседі [8].

Сонымен қатар, дене тәрбиесі сабағының 
нақты тығыздығы (оқушының дене жүктемесі мен 
қимыл-қозғалысқа қатысатын уақыты) мен жалпы 
тығыздығының (оқу әрекетінің мазмұндылығы 
мен қарқындылығы) төмендеуі де маңызды 
аспектілердің бірі болып табылады. Бір мұғалім 
аралас сыныптағы барлық оқушыға бір мезгілде 
бақылау жасауға, дене жүктемелерін реттеуге және 
жаттығудың орындалу техникасының дұрыстығын 
қадағалауға үлгере алмайды. Сондай-ақ мұндай 
жағдайда ерекше білім беру қажеттіліктері бар 
балалармен жұмыс жасау мәселесі де одан әрі 
күрделендіре түседі. Оларға неғұрлым дараланған 
әдісті қолдану қажет [8, б. 164].

Дене тәрбиесі сабақтарын ұйымдастыру 
түріне қатысты мәселе тек сабақ кестесінің 
ыңғайлы болуымен ғана шектелмейді. Атап 
айтқанда, физиологиялық қауіпсіздік пен 
педагогикалық тиімділікті және инклюзивті, 
тұлғалық бағытталған оқыту қағидаларын 
сақтауды қажет етеді. Сонымен қатар, қазіргі 
білім беру жүйесінде дене тәрбиесіне қатысты 
көптеген мәселелер бар (құрал-жабдықтардың 
жетіспеуі, оқушының күнделікті сабаққа 
қатысуын, белсенділігін, нормативтерді орын-
дауын бағаламау, жаңартылған білім жүйесіне 
бағытталған оқулықтар мен әдістемелік 
нұсқаулықтардың тапшылығы және т.б.). 
Бұл қордаланған мәселені ғылыми тұрғыдан 
негіздеп, қайта қарау заман талабы. Бұл зерттеу 
тақырыбының өзектілігін айқындайды.

Зерттеудің мақсаты – мектептегі дене 
тәрбиесі сабақтарында ұлдар мен қыздарды 
бөліп оқытудың тиімділігін зерттеулер негізінде 
ғылыми-теориялық тұрғыда дәлелдеу.

Зерттеудің міндеттері:
– оқушылардың жыныстық және жас ерек-

шеліктеріндегі дене дамуының айырмашылығын 
талдау;

– дамыған елдердің мектептеріндегі дене 
тәрбиесі пәнін өткізу ерешеліктеріне талдау жасау;

– сабақтың қауіпсіздігі мен нақты тығыз-
дығына байланысты тәуекелдерді анықтау;

– мектептегі дене тәрбиесі сабағында ұлдар 
мен қыздарды бөліп өткізудің қажеттілігін 
ғылыми тұрғыдан негіздеу.

Материалдар мен әдістер. Зерттеу жұ- 
мысы теориялық-талдамалық сипатта жүр-
гізілді. Ғылыми талдау барысында жал-
пы білім беру мектептерінде дене тәрбиесі 
сабақтарын ұйымдастырып-өткізуге, соның 
ішінде жыныстық ерекшеліктерді еске-
руге бағытталған отандық және шетелдік 
ғаылымдардың еңбектеріне, жариялымдарына 
шолу жасалды. Сонымен қатар, халықаралық 
ғылыми деректер базасындағы мақалаларға да 
талдау жүргізілді. Әдебиеттерді іріктеу 2015-
2026 жылдар аралығында жарияланған ғылыми 
еңбектер негізінде жүзеге асырылды. Талдауға 
мектептегі дене тәрбиесі пәнін ұйымдастыру, 
жыныс ерекшеліктері бойынша саралау, 
сабақтың нақты және жалпы тығыздығы, 
қауіпсіздік және психоэмоционалдық жайлылық 
мәселелерін қамтитын ғылыми мақалалар мен 
оқу-әдістемелік еңбектер енгізілді. Тақырыпқа 
қатысты мақалаларды іздеу кілт сөздер арқылы 
Қазақ спорт және туризм академиясының 
«КABIS» жүйесі мен республикалық кітапхана 
сайттарын қамтыды. Материалдарды жүйелеу 
салыстырмалы талдау, контент-талдау және 
жалпылау әдістері негізінде жүзеге асырыл-
ды. Бұл дене тәрбиесі сабағында ұлдар мен 
қыздарды жыныстық ерекшелігіне сәйкес бөліп 
өткізуді ұйымдастырудың педагогикалық-
психологиялық және анатомо-физиологиялық 
әсерін ғылыми тұрғыда айқындауға мүмкіндік 
берді.

Сонымен қатар, Қазақстанның оңтүстік 
аймағындағы 47 жалпы білім беретін мектеп-
тер бойынша 10-11 сыныптың 1644 оқушысына 
(1-кесте) және 185 дене тәрбиесі мұғалімдеріне 
(2-кесте) тақырып аясында сауалнама жүргізілді. 
Ол туралы мәліметтер 1 және 2-кестелерде 
беріледі. Сауалнама нәтижелеріне математикалық 
өңдеу әдісі қолданылды. Аталған мектептердегі 
дене тәрбиесі мұғалімдері мен жоғары сынып 
оқушыларына сауалнама жүргізу 2025-2026 
оқу жылына арналған М.Х.Дулати атындағы 
Тараз университетінің, Халықаралық ту-
ризм және меймандостық университетінің, 
Қ.А.Ясауи атындағы Халықаралық қазақ-түрік 
университетінің академиялық күнтізбесіне сәйкес 
3-4 курс білім алушыларының педагогикалық 
және өндірістік-педагогикалық іс-тәжірибесін 
өткізу барысында жүзеге асырылды.
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Кесте 1 – Қазақстанның оңтүстік аймағындағы жалпы білім беретін мектептер бойынша сауалнамаға қатысқан 
10-11-сынып оқушылары туралы мәліметтер.

№ Облыс атауы
10-сынып 11-сынып

ұлдар қыздар ұлдар қыздар

1 Жамбыл облысы 115 92 132 149

2 Қызылорда облысы 123 152 126 138

3 Түркістан облысы 178 180 125 134

Барлығы:
416 424 383 421

1644

Ескерту: Кесте авторлармен құрастырылды

Кесте 2 – Қазақстанның оңтүстік аймағындағы жалпы білім беретін мектептер бойынша сауалнамаға қатысқан 
дене тәрбиесі пәнінің мұғалімдерінің санаттары туралы мәліметтер.

№ Облыс атауы Мектептер 
саны

Мұғалімдер 
саны

Мұғалімдердің  санаты

шебер зерттеуші сарапшы модератор

1 Жамбыл облысы 13 53 1 22 17 13

2 Қ ы з ы л о р д а 
облысы

16 60 2 27 14 17

3 Т ү р к і с т а н 
облысы

18 72 3 33 21 15

Барлығы: 47 185 6 82 52 45

Ескерту: Кесте авторлармен құрастырылды

Нәтижелер. Қазргі таңда Қазақстан Рес-
публикасы Үкіметінің тапсырмасына сәйкес, 
Қазақстандағы жеке мектептердің материалдық-
техникалық базаның сәйкессіздігі, санитарлық-
гигиеналық талаптардың сақталмауы, жеке 
мектептердің басым бөлігінде спорт залдардың 
қарастырылмауы және т.б. бойынша тексеру 
жүргізіліп, нәтижесінде көптеген заңға қайшы 
әрекеттер орын алғандығы анықталды. Осы 
келеңсіз жағдайлардың орын алуына байланысты 
жеке мектептердің лицензиялары тоқтатылып, 
оқушылар мемлекеттік білім беру ұйымдарына 
ауыстырылуда. Бұл өз кезегінде қалалық (ау-
дан орталықтары) жерлердегі жалпы білім 
беретін мектептердегі сыныптағы оқушылар 
контингентінің өсуіне әкеліп, дене тәрбиесі 
сабағын ұйымдастырып өткізуде бірқатар 
қиындықтар тудыруда. Солардың ішіндегі 
ең басты мәселе материалдық базаның сәйкес 
келмеуіне байланысты дене тәрбиесі сабағына 
бірнеше сыныптың қосылуы және ұлдар мен 
қыздардың бірге өткізілуі. Бұл өз кезегінде дене 

тәрбиесі мұғалімдеріне көптеген қиындықтар 
тудыруда (оқушылар бағдарлама материалда-
рын терең меңгермегендіктен сабақ сапасының 
төмендеуі, уақыттың жеткіліксіздігі, қауіпсіздікті 
қамтамасыз етудің күрделенуі, жарақаттың 
көбеюі, спорттық киімсіз келетін оқушылар 
санының артуы және т.б.).

Жалпы білім беретін мектептердегі дене 
тәрбиесі пәнінде ұлдар мен қыздардың дене да-
муы мен дене дайындығы, морфофункционалдық 
дамуындағы ерекшеліктер міндетті түрде 
ескерілуі тиіс. Бұл дене тәрбиесі үдерісін жо-
спарлап және оны жүзеге асыруда аса маңызды 
факторлардың бірі болып табылады. Бұл 
ерекшеліктердің артықшылығы Б.И.Курманбаев 
пен Н.Б.Омаров сынды мамандардың ғылыми 
еңбектерінде басты мәселелердің бірі ретінде 
қарастырылады [9].

Ер балаларда есею кезеңінде эндокриндік 
жүйе қызметінің белсенділігі күшейіп, тестосте-
рон гормонының деңгейі артады. Бұлшықет пен 
сүйек тіндерінің тығыздығы артып, тыныс алу 
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мен жүрек-қантамыр жүйелерінің функционалдық 
мүмкіндіктері жоғарылап, аэробтық және 
анаэробтық өнімділіктің күшеюіне әсер етеді. 
Бұл күш пен төзімділік көрсеткіштерінің 
жеделдеуін айтарлықтай жақсартып, ұлдардың 
күш, төзімділік, жылдамдық дене қасиеттерін 
жедел дамытып, жаттығуға, төзімділігін арт-
тырып, жүктемеге тез бейімделуге мүмкіндік 
береді. Ал, қыз балаларда керісінше, есею кезінде 
май тіндерінің көлемі артып, икемділік пен 
буын қимылының ұлғаюы әсерінен қозғалысты 
үйлестіру дағдылары жан-жақты дамиды. Алай-
да, жүрек-қантамыр және қаңқа-бұлшықет 
жүйелерінің мүмкіндіктері ұлдарға қарағанда 
төмен болады. Сонымен қатар, гормондық 
өзгерістер эмоционалдық тұрақсыздық пен тез 
шаршауға әкеледі.

Осындай айырмашылықтар дене тәр-
биесі сабақтарында дене жүктемесін жы-
ныс ерекшеліктеріне қарай саралаудың 
қажеттілігін көрсетеді. Қазіргі қолданыстағы 
бағдарламада оқушылардың жыныстық 
ерекшеліктері ескерілмеген. Мектептегі дене 
тәрбиесі мұғалімдерімен жүргізілген сұхбат 
нәтижесінде ер балалар жүктемелерді сезініп, 
бағдарлама материалдарын толыққанды меңгеруі 
ішінара қарастырылғандықтан, бұл өз кезегінде 
олардың дене дамуын жетілдіруге кері әсерін 
тигізіп жатқандығын, ал, қыз балаларға мұндай 
бағдарламалар керісінше шамадан тыс жүктеме 
тудырып, ағзаның тез шаршауына, жарақат 
алу қаупінің артуына, физиологиялық және 
психологиялық күйзелістің орын алуына тікелей 
әсер ететінін атап өтті.

Сондай-ақ, жыныстық айырмашылықтарға 
мән бермеу жүрек-қантамыр, тыныс алу 
жүйелерінің және тірек-қимыл аппаратының 
шамадан тыс жүктемеге қатысып, психо-
эмоционалдық күйдің төмендеуіне және жал-
пы қызығушылықтың бәсеңдеуіне алып 
келеді. Сондықтан дене тәрбиесі сабағын 
ұйымдастырып-өткізуде жүктеменің көлемі 
мен қарқыны оқушылардың жыныстық және 
жас ерекшеліктері мен жеке бейімділіктеріне 
қарай ескеріліп жасалуы тиіс. Сондықтан мұндай 
сараланған тәсіл оқушылардың денсаулығын 
нығайтып, дене бітімін дамытуда, оқу материа-
лын толыққанды меңгеруде және сабақ кезінде 
қауіпсіздікті қамтамасыз етуде тиімділігі артады.

Оқушылардың жыныстық жетілу кезеңі 
дене және психологиялық дамуының ең күрделі 
және сезімтал кезеңдерінің бірі болып табы-
лады. Бұл кезеңде оқушылардың гормонал-
ды жүйесінде бірқатар өзгерістер орын алып, 

психоэмоционалдық тұрақсыздық пен көңіл-күйдің 
ауытқуы, өз-өзіне сенімсіздік және ішкі уайым 
сезімдері жиі көрініс береді. Бұл жаста өзін-өзі 
бағалау, әлеуметтік рөл мен гендерлік сәйкестілік 
қалыптасып, психологиялық сезімталдық 
күшейе түседі. Дене тәрбиесі сабағындағы 
ұлдар мен қыздарды қосып өткізудегі бірлескен 
жаттығулар, әсіресе қыз балаларға психологиялық 
тұрғыдан қолайсыздық тудырады. Осы мәселелер 
ғалымдардың зерттеулерінде кеңінен талданады. 
Атап айтқанда, қыздар сабақ барысында өзінің 
мүмкіндіктерін толық көрсетуге ыңғайсыздық та-
ныту, дене белсенділігіне деген қызығушылықтың 
төмендеуі сияқты психоэмоционалдық күйзелісті 
ұлдарға қарағанда жиі сезінеді. Олар ер бала-
лар алдында жаттығулар мен қимыл-қозғалыс 
дағдыларын көрсетуге ұялып, дене белсенділігін 
барынша шектейді. Бұл әсіресе, спорттық және 
жарыстық сипаттағы ойындарда немесе қимыл-
әрекет байланысы жоғары тапсырмаларды орын-
дау барысында жиі байқалады. Бұл жағдай қыз 
балалардың сабаққа белсенді қатысуын тежеумен 
қатар, оқу үдерісінің тиімділігіне де айтарлықтай 
кері әсерін тигізеді [10].

Педагогикалық бақылаулар да бұл тұжы-
рымды нақтылай түседі. Атап айтқанда, ұлдар 
мен қыздар қосылып өткізілетін дене тәрбиесінде 
қыз балалардың сабаққа қатысу белсенділігі 
төмендейді, олар өздерін жайсыз сезінеді және 
өз мүмкіндігін толық көрсете алмайды. Мұндай 
жағдай тәрбиелік әсердің бұрмалануына кері 
әсерін тигізеді, яғни дене тәрбиесі арқылы 
тұлғалық даму мақсаттарының толық орындалма-
уына әкеледі. Ал, сабақтарды оқушылардың жы-
ныс ерекшеліктеріне қарай бөліп өткізу қауіпсіз 
әрі психологиялық тұрғыдан жайлы оқу орта-
сын құруды қамтамасыз етеді. Сонымен қатар, 
бұл тәсіл әрбір топтың жас және физиологиялық 
ерекшеліктеріне, психоэмоционалдық күйіне 
бейімделген педагогикалық әдістерді тиімді 
қолдануға мүмкіндік береді. Әрбір оқушыға 
өзінің дене дайындық әлеуетін еркін көрсетуіне, 
өзіне деген сенімділігін арттыруға және ұжымдық 
өзара қарым-қатынасты нығайтуға айтарлықтай 
ықпал етеді.

Педагогикалық және медико-биологиялық 
зерттеулер көрсеткендей, ұлдар мен қыздар 
қосылып өтетін дене тәрбиесі сабақтарында 
жарақат алу деңгейі едәуір жоғары екендігі 
анықталды [11]. Қыз балалар көбінесе, күш 
пен жылдамдықты дамытатын және жа-
рыс элементтері басым жаттығулар кезінде 
жарақаттарға көп шалдығып, дәрігер көмегіне 
көп жүгінген. 
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Махамбетов Е.О. және т.б.

Мұндай жағдайлардың негізгі себептеріне 
келер болсақ: 1) ұл балалар ойын барысында 
белсенді және қызуқанды болады; 2) қыз бала-
лар ауырсынуды тез қабылдайды, бұлшықетті 
тұрақтандыру деңгейі әлсіз; 3) әр жынысқа 
сай өзіндік жаттығу ерекшеліктері бар, ал ара-
лас сабақтарда бұл ерекшеліктер жүйелі түрде 
ескеріле бермейді.

Бөлек оқытудың келесідей артықшылық 
тұстары бар: 1) биомеханикалық айырма-
шылықтарды ескеруге; 2) қыздарға берілетін 
жүктеме деңгейін төмендетуге; 3) қыздар 
жаттығулар мен жүктемелерге, жарыстар мен 
ойын түрлеріне белсенді қатысып, өздерінің 
қимыл-әрекеттері мен дағдыларын толыққанды 
көрсетуге; 4) мұғалім тарапынан үнемі бақылау 
мен қауіпсіздікті күшейтуге мүмкіндік болады.

Дене тәрбиесі сабағын аралас сыныпта (25 
және одан да көп оқушы) бір мұғалімнің өткізуі – 
сабақты ұйымдастыру сапасына тікелей әсер ететін 
маңызды фактор. Мұндай жағдайда сабақтың 
нақты және жалпы тығыздығы айтарлықтай 
төмендейді. Мұғалім дене жүктемесін, оқу тап-
сырмаларын екі топтың – ұлдар мен қыздардың 
дене мүмкіндіктеріне сәйкес бейімдеп жасау-
ына мәжбүр болады. Бұл сабақтың қарқынын 
бәсеңдетеді, әрбір тапсырманы түсіндіруге, 
қателіктерді түзетуге уақытты көп жұмсайды. Ал, 
белсенді қозғалыс уақыты қысқарып, жүктеменің 
төмендеуіне елеулі ықпал етеді.

Мұндай жағдайда әртүрлі жыныстағы 
оқушылардың табиғи даму ерекшеліктері 
ескерілмей қалады. Себебі, ұлдар мен қыздарға 
тән физиологиялық, психологиялық және 
эмоционалдық айырмашылықтар – жүктемені 
дәл реттеу, жаттығуларды таңдау, бақылау және 
кері байланыс жасау әдістерін саралауды қажет 
етеді. Бірақ аралас оқыту кезінде бұл жеке әдістер 

формалды сипатта қалып, келесідей мәселелердің 
туындауына себепкер болады:

– оқытуда дараландыру мен саралау мүмкіндігі 
төмендейді – тапсырмалар барлық оқушыға бірдей 
беріледі, бұл олардың жеке қабілеттері мен даму 
деңгейлерін ескеруге мүмкіндік бермейді;

– оқушылардың қызығушылығы мен 
белсенділігі едәуір төмендейді. Оқушының бір 
бөлігі жүктемеге толыққанды қатысса, екінші 
бөлігі бос отырып, қимыл-әрекетке қатыспайды, 
сабаққа деген ынта-ықыласын жоғалтады;

– сабақта қауіпсіздік талаптарын сақтауға 
мүмкіндік азаяды, әсіресе, жұппен орындалатын 
жаттығуларда қыздар мен ұлдардың тұлғалық 
дамуы, күш-қуаты мен дене әзірліктері әртүрлі 
болғандықтан жарақат алу қаупі артады.

Бұл мәселе әсіресе инклюзивті білім беру 
жағдайында күрделене түседі. Өкінішке орай, 
қазіргі таңда мектептерде ерекше білім беру 
қажеттіліктері бар оқушылар саны жылдан-
жылға артып келеді. Мұндай жағдайда бір 
мұғалім бір уақытта әртүрлі жыныстағы және 
дене дайындықтары сәйкес емес оқушылардың 
барлығына бірдей бейімделген, қауіпсіз және 
тиімді оқу ортасын қамтамасыз ете алмайды. 
Нәтижесінде дене тәрбиесі сабағының сапасы 
ғана емес, оқушының жеке дамуына да әсер етіп, 
пәнге деген қызығушылығы төмендейді [12].

Сонымен қатар, профессор Е.Қ.Уанбаев нақты 
тығыздық сабақ уақытының кемінде 70-75%-ын 
құрауы тиіс екендігін атап өтеді [13]. Ал, аралас 
сабақта бұл көрсеткіш орта есеппен 30-40% деңгейінде 
көрсетіп, қимыл-әрекетке, дене жаттығуларына, нақты 
жұмысқа бөлінетін уақыт 1,5-2 есе дейін қысқарады. 
Бұл қазіргі қоғамда оқушылар арасында семіздік, 
гиподинамия, гипокинезия, жүрек-қан тамырла-
ры ауруларының көбейіп бара жатқан уақытта өте 
маңызды мәселе болып саналады.

Кесте 3 – Дене тәрбиесі сабағында ұлдар мен қыздарды аралас және бөлек өткізудің салыстырмалы талдауы.

Негізгі көрсеткіштер Ұлдар мен қыздарды қосып өткізу Ұлдар мен қыздарды бөлек өткізу

Физиологиялық ерекшеліктерді ескеру шектеулі толықтай

Психоэмоционалдық көңіл-күй қыздарда төмендейді жоғарылайды

Жарақат алу қаупі жоғарылайды төмендейді

Мотивация қыздарда төмендейді артады

Жеке тапсырмалармен жұмыс шектеулі жоғарылайды

Сабақтың нақты тығыздығы төмендейді жоғарылайды

Ескерту: Кесте авторлармен құрастырылды
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Сондықтан дене тәрбиесі сабағында 
оқушыларды жынысы бойынша бөліп өткізу 
сабақтың құрылымын оңтайландыруға, 
жеке жүктеме мен кері байланысты тиімді 
ұйымдастыруға, қимыл белсенділігін арттыруға 
және педагогикалық бақылау сапасын күшейтуге 
айтарлықтай мүмкіндік береді (3-кесте). 

Бұл кестеден дене тәрбиесі пәнін ұлдар мен 
қыздарды бөлек өткізу көптеген педагогикалық 
және әдістемелік тұрғыдан артықшылықтарға ие 
екендігін аңғаруға болады.

Жинақталған деректер мен салыстырмалы 
талдау барысында дене тәрбиесі сабағын жыны-
сы бойынша бөлек өткізудің тиімділігін негізгі 
4 өлшем арқылы анықтап, ғылыми тұрғыдан 
негіздеуге мүмкіндік берді.

1. Физиологиялық тұрғыдан – ұлдарда күш-
жылдамдық және төзімділік, қыздарда икемділік 
пен қимыл үйлесімділігі басым дамитынын 
ескерсек, дене жүктемесін жынысына қарай 
бейімдеп өткізу дене тәрбиесі сабағының сапа-

сын арттырып, оқушылардың қызығушылығын 
жоғарылатады.

2. Қауіпсіздік тұрғысынан – ұлдар мен 
қыздарды қосып өткізу жарыс элементтері ба-
сым тапсырмаларды орындауда қыздар үшін 
жарақат алу қаупі өте жоғары, ал сабақты бөлек 
өткізіп, ұйымдастыру бұл тәуекелді барынша 
төмендетуге әсер етеді.

3. Сабақтың нақты тығыздығы – ұлдар 
мен қыздарды қосып өткізу сабақтарында 
оқушылардың қимыл-қозғалыс белсенділігі 
орта есеппен 30-40%, ал бөлек өткізгенде 70-
75% деңгейге көтеріледі. Бұл сабақ тиімділігін 
арттыруға айрықша ықпал етеді (сурет-1).

4. Психоэмоционалдық жайлылық пен мо-
тивация тұрғысынан – қыз балаларда өзінің 
қимыл-әрекеттерін толыққанды көрсетуге, 
жаттығуларды белсенді орындауда ұялу 
(қысылу), іштей тартыну сияқты факторлар 
кері әсер етіп, сабаққа қатысу белсенділігі 
төмендейді. 

Сурет 1 - Ұлдар мен қыздарды қосып және бөлек өткізу жағдайындағы дене тәрбиесі сабағының нақты тығыздығының 
салыстырмалы көрінісі.

Ескерту: Сурет авторлармен құрастырылды.

Қазақстан Республикасы Оқу-ағарту 
министрлігі бекіткен дене тәрбиесі пәніне 
арналған арнайы типтік оқу бағдарламасы 
болғанымен, нақты оқу үдерісінде жынысы 
бойынша оқушылармен сабақ жүргізуге қажетті 
жағдайлар жеткілікті деңгейде қарастырылмаған. 
Қазіргі таңда көптеген мектептерде жынысы-
на қарай бөліп оқыту тек оқу жылы басында 

формалды түрде белгіленеді немесе мүлдем 
ескерілмейді. Бұл өз кезегінде оқушылардың 
физиологиялық даму ерекшеліктерін ескеруге, 
психоэмоционалдық тұрақтылықты қамтамасыз 
етуге және жүктемені оңтайландыруға үлкен 
кедергілер келтіруде.

Соңғы жылдары Қазақстанда инклюзивті 
білім беруді күшейту саясаты белсенді 
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жүргізіліп, оқу үдерісіне белсенді енгізілуде, 
бұл жағдай жекелендірілген оқыту тәсілдеріне 
деген сұранысты арттыра түсуде. Алайда, бір 
мұғалім бір уақытта жынысы, жасы, дене 
дайындығы мен функционалдық мүмкіндіктері 
әртүрлі оқушылармен жекелендірілген жұмыс 
жүргізе алмайтындығы белгілі. Мұндай жүктеме 
мұғалімнің кәсіби әлеуетін сарқып жұмсап, 
сабақтың сапалы өткізілуіне әсер етіп, кері 
ықпалын тигізіп қана қоймайды, сонымен бірге 
оқушының қауіпсіздігіне, қозғалыс белсенділігіне 
және психологиялық жайлылыққа да тікелей 
әсер етеді. Сондықтан дене тәрбиесі сабағында 
оқушыларды жынысына қарай бөліп өткізу – 
тек мұғалім сағатын көбейтуге бағытталған 
шешім емес, бұл оқушылардың дене бітімінің 
дұрыс дамуына, денсаулығын нығайтуға, ма-
териалдарды терең меңгеруіне педагогикалық, 
физиологиялық және психологиялық тұрғыдан 
ғылыми негізделген қажеттілік деп атап өтуге 
толық негіз бар.

Талқылау. Қазақстанның оңтүстік өңіріндегі 
мектептердің 10-11 сынып оқушылары мен дене 
тәрбиесі мұғалімдеріне жүргізілген сауална-
ма дене тәрбиесі сабақтарын ұйымдастырып-
өткізу түріне байланысты олардың ой-пікірін 
білуге мүмкіндік берді. Сауалнама барысында 
қатысушыларға «Дене тәрбиесі сабағын ұлдар 
мен қыздарға бірге өткізген тиімді ме, әлде бөлек 
өткізгенді қалайсыз ба?» – деген сұрақ ұсынылды.

Сауалнамаға қатысқан 1644 оқушының 
96,2%-ы дене тәрбиесі сабағын ұлдар мен 
қыздарға бөлек өткізген дұрыс екендігін қолдады. 
Оқушылар дене тәрбиесі сабағын бөлек өткізу 
дене даярлық деңгейі мен физиологиялық 
ерекшеліктерін ескеруге мүмкіндік беретіндігін, 
оқу үдерісінің тиімділігін арттыруға ықпал 
ететіндігін атап көрсеткен. Ал, қалған 3,8%-
ы (барлығы ұл балалар) дене тәрбиесі сабағын 
бірге өткізуді қолдайтынын, қыздармен бірге 
өткізілетін сабақтар қызықты болатынын 
көрсетті.

Дене тәрбиесі мұғалімдеріне жүргізілген 
сауалнама нәтижелеріне талдау жасағанымызда 
мұғалімдердің 100%-ы дене тәрбиесі сабағын 
ұлдар мен қыздарға бөлек өткізудің тиімділігін 
атап өткен. Олар сабақты бөлек өткізу 
мұғалімге әр оқушының жеке және жыныстық 
ерекшеліктерін ескеріп тапсырмалар беруге, 
білім беру бағдарламасындағы материалдарды 
толық әрі сапалы өткізуге мүмкіндік береді. Со-
нымен қатар, дене жаттығулары мен спорт ой-
ындарына ұлдар да қыздар да белсенді қатысып, 
қызығушылығы жоғарылайды. Бұдан басқа, 

сабақты бөліп өткізу түрі оқушылардың дене 
мүмкіндіктерінің ерекшелігін ескеруге және 
жарақат алу қаупінің төмендеуіне де ықпал етеді.

Жалпы, сауалнама нәтижелері дене тәрбиесі 
сабағын ұлдар мен қыздарға бөлек ұйымдастырып 
өткізу педагогикалық және әдістемелік тұрғыдан 
тиімді екенін көрсетеді. Бұл оқушылардың 
жыныстық ерекшеліктерін ескеруге, оқу-тәрбие 
үдерісінің нәтижелі болуын қамтамасыз етуге 
және дене тәрбиесі сабағының сапасын арттыруға 
мүмкіндік береді.

Әлемнің көптеген алдыңғы қатарлы 
елдерінде дене тәрбиесі сабағын ұйымдастырып-
өткізу ерекшеліктеріне талдау жүргізу бара-
сында оқушылардың жыныстық ерекшеліктері, 
пси холог и я л ы қ дам у кезең дері  жан-
жақты ескеріліп, содан кейін оқу үдерісіне 
енгізілетіндігіне көз жеткіздік. Бұл – білім 
беру сапасын арттырумен қатар, оқушылардың 
денсаулығын нығайту, қоғамдық денсаулықты 
қамтамасыз ету және әлеуметтік бейімдеуге ықпал 
етудің ең тиімді жолы ретінде қарастырылады.

Мысалы, Шығыс Еуропа елдерінде (Литва, 
Латвия, Польша, Венгрия, Эстония және т.б.) дене 
тәрбиесі сабақтарын жынысы бойынша бөлек 
ұйымдастыру арнайы заңмен реттелген. Бұл ел-
дерде 5-6 сыныптан бастап ұлдар мен қыздарға 
дене тәрбиесі пәні бөлек өткізіледі. Бұл тәжірибе 
оқушының анатомо-физиологиялық даму 
көрсеткіштерін, есею кезеңінің ерекшеліктерін, 
сондай-ақ пәнге деген қызығушылықтарын еске-
ре отырып жасалған [14]. Жыныстық жетілу 
кезеңінде өзін-өзі тану мен жеке денсаулығына 
деген қажеттілік артатындықтан, мұндай үлгі 
психоэмоционалдық қолайлылықты сақтау 
тұрғысынан да өте тиімді болып табылады. 

Ал, Германия мен Австрияда дене тәрбиесінің 
«тиімді бөлу» үлгісі жүзеге асырылады. Мұнда 
5-8 сыныптарға жыныс ерекшеліктері бойын-
ша сабақ бөлек өткізіледі, ал жоғары сынып-
тарда пәнге байланысты (мысалы, жеңіл атле-
тика, гимнастика, спорттық ойындар және т.б.) 
ұлдар мен қыздарды қосып өткізуге рұқсат 
етіледі [15]. Бұл тәсіл жекелендірілген оқытудың 
артықшылықтарын сақтай отырып, әлеуметтік 
бейімделу мен гендерлік саясатты жүйзеге асы-
руды дамытуға бағытталады.

Жапония мен Оңтүстік Корея елдерінде дене 
тәрбиесін ұйымдастырып, өткізу мемлекеттік 
деңгейде реттеліп, ұлттық дәстүрлер, қоғамдық 
сана және ұлттық мәдени ұстанымдармен 
тығыз байланыста қарастырылады. Бұл елдерде 
жыныстық ерекшеліктерге сәйкес бейімделген 
жаттығулар жүйесі, сабақ құрылымы мен бағалау 
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жүйесі мұқият әзірленген. Жапонияда, мыса-
лы, қыз балалар үшін гимнастика мен ырғақты 
қимыл-қозғалыстар басымдыққа ие болса, ал ұл 
балалар үшін – күш пен төзімділікке бағытталған 
жаттығу элементтері кеңінен енгізілген [16].

Зерттеу барысында алынған нәтижелер 
халықаралық ұйымдардың құжаттарымен және 
зерттеулермен, әдістемелік ұсынымдармен өзара 
сәйкес келеді. Шығыс Еуропа елдерінде дене 
тәрбиесі сабағында ұлдар мен қыздардың жыныс 
ерекшеліктері бойынша бөлек өткізудің құқықтық 
тұрғыдан реттелуі мен мектеп тәжірибесіне 
ендірілуі, Германия мен Австриядағы «тиімді 
бөлу» үлгісі (5-8 сыныптарда бөлек, жоғары 
сыныптарда пәндік ерекшелікке қарай аралас) 
біздің зерттеу нәтижелерінің қорытындыларын 
толықтай  сәйкес келеді. ЮНЕСКО-ның «Сапа-
лы дене тәрбиесі» [17] және WHO-ның «Дене 
белсенділігі бойынша нұсқаулық» құжаттары 
жүктемені оқушылардың жас, жыныс және 
денсаулық жағдайына бейімдеуді заңдылық 
тұрғыдан дұрыс екендігін көрсетеді [18]. Біздің 
талдауымыз қыздардағы психоэмоционалдық 
жайлылық пен қауіпсіздік көрсеткіштерінің 
айтарлықтай жақсаруы мотивацияның артуы-
мен тікелей байланысты екенін көрсетті. Со-
нымен бірге, оқушыларды жынысы бойын-
ша қосып өткізу сабақтың жалпы және нақты 
тығыздығының төмендеуіне айтарлықтай әсер 
етіп, мұғалімнің бақылау және кері байланыс 
сапасын төмендететінін айқындады. Тәжірибелік 
тұрғыдан алғанда, сабақты ұлдар мен қыздарға 
бөлек ұйымдастыру: 1) оқушылардың анатомо-
физиологиялық ерекшеліктерін нақты ескеру-
ге; 2) сабақтағы жүктемені жекелей реттеуге; 3) 
сабақтағы қауіпсіздік талаптарын күшейтуге; 4) 
инклюзивті топтарда дараландыруды іске асыруға 
толықтай мүмкіндік береді.

Зерттеу жұмысы теориялық-талдамалық си-
патта болғандықтан, болашақта эмпирикалық 
(эксперименттік) деректер арқылы кеңейту, 
мектептердің әртүрлі типтері (қала мен ауыл) 
мен материалдық-техникалық жағдайларын еске-
ре отырып, Қазақстан Республикасы Оқу-ағарту 
министрлігі тарапынан тәжірибе жүргізу арқылы 
нәтижелерін өндіріске енгізу бағытында нақты 
ұсыныстар ұсынылатын болады.

Қорытынды. Бұл зерттеу жұмысы жал-
пы білім беретін мектептегі дене тәрбиесі 
сабағын ұйымдастыру барысында ұлдар мен 
қыздарды бөлек өткізудің педагогикалық, 
физиологиялық және психологиялық негіздерін 
ғылыми тұрғыдан талдауға бағытталды. Зерт-
теу нәтижелері Қазақстан Республикасындағы 

орта қазіргі білім беру жүйесінде дене тәрбиесі 
сабағын ұйымдастырып-өткізуде оқушылардың 
жыныстық ерекшеліктерін ескеру оқу үдерісінің 
тиімділігін арттырудың маңызды факторларының 
бірі екендігін көрсетті. 

Ғылыми-зерттеу жұмысында қойылған 
мақсат-міндеттер толықтай орындалды. Атап 
айтқанда: дене тәрбиесі сабағына қатысатын 
ұлдар мен қыздардың анатомо-физиологиялық 
және психоэмоционалдық даму ерекшеліктері 
ғылыми деректер негізінде талданды; Еуропа 
мен Азияның дамыған елдерінің мектептерінде 
өткізілетін дене тәрбиесі пәнін ұйымдастыру 
тәжірибесіне жан-жақты талдау жасалып, олар-
да оқушылардың жыныстық ерекшеліктері 
міндетті түрде  ескерілетіндігі анықталды; дене 
тәрбиесі сабағын ұлдар мен қыздарға бірге өткізу 
барысында сабақтың нақты тығыздығының 
төмендейтіндігі, қауіпсіздік ережелерін 
сақтаудың қиындық тудыруы және оқушылардың 
дене жүктемесіне бейімделу деңгейі  әртүрлі 
болатындығы айқындалды; мектептегі дене 
тәрбиесі сабағын ұлдар мен қыздарға бөлек 
өткізудің педагогикалық, физиологиялық және 
психологиялық тұрғыдан оң нәтиже беретіндігі 
ғылыми тұрғыдан анықталды.

Сондай-ақ, сауалнама нәтижелері зерт-
теу жұмысының өзектілігін нақтылай түсті. 
Сауалнамаға қатысқан  оқушылардың 96,2%-
ы және  дене тәрбиесі мұғалімінің 100%-ы 
дене тәрбиесі сабағын ұлдар мен қыздарға 
бөлек өткізудің қажеттілігін атап көрсетті. Бұл 
көрсеткіштер дене тәрбиесі сабағын жыныстық 
ерекшеліктерге сәйкес ұйымдастырып-
өткізуоқушылардың дене дайындығын 
жетілдіруге, психоэмоционалдық көңіл-күйін 
реттеуге, сабақтағы қауіпсіздікті қамтамасыз 
етуге және оқу үдерісінің сапасын арттыруға 
айтарлықтай ықпал ететіндігін дәлелдейді.

Зерттеу нәтижелері мектептегі дене 
тәрбиесі сабағын ұлдар мен қыздарға бөлек 
ұйымдастырып-өткізу оқу-тәрбие үдерісінің сапа-
сын жақсартуға, оқушылардың  қызығушылығын 
арттырып, денсаулығын сақтауға және пәннің 
педагогикалық тиімділігін қамтамасыз етуге 
бағытталған оң шешім екендігін көрсетеді. Осы 
ғылыми тұрғыдан негізделген тұжырымдарды 
саралай келе келесі тәжірибелік ұсыныстарды 
ұсынамыз:

Мектептегі дене тәрбиесі сабағына арналған 
оқу жоспарлары мен әдістемелік ұсынымдарды 
қайта қарастыру;

Дене тәрбиесі сабағында ұлдар мен қыздарды 
бөлек оқытуға жүктемені бейімдеу мәселесі бой-
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ынша мұғалімдердің кәсіби біліктілігін арттыру 
курстарын ұйымдастыру;

Қазақстан Республикасы Оқу-ағарту ми- 
нистрлігі деңгейінде мектептердің инфра-
құрылымдық және кадрлық мүмкіндіктерін 
ескеретін, бөлек оқытуды толыққанды жүзеге 
асыруға мүмкіндік беретін нормативтік база 
қалыптастыру;

Оқушылардың жыныстық, жас ерекшеліктері 
мен функционалдық айырмашылықтарын 

ескеріп, инклюзивті педагогикалық ортаны 
қалыптастыру.

Қазақстан мектептеріндегі дене тәрбиесі 
жүйесіне ұлдар мен қыздарды бөлек оқыту 
тәжірибесін енгізу – бұл өткенге қайта оралу 
емес, керісінше, ғылыми тұрғыда негізделіп, 
оқушылардың денсаулығын нығайту, салау-
атты орта қалыптастыру, дене тәрбиесі пәніне 
қызығушылығын арттыруға бағытталған 
эволюциялық ретінде қарастыруымыз керек. 
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РАЗВИТИЕ ПЕРИФЕРИЧЕСКОГО ЗРЕНИЯ У ГАНДБОЛИСТОВ 
РАЗЛИЧНЫХ АМПЛУА СРЕДСТВАМИ СПЕЦИАЛЬНЫХ 
УПРАЖНЕНИЙ

Иванова Диана Викторовна
Развитие периферического зрения у гандболистов различных амплуа средствами специальных 
упражнений

Аннотация. В научной статье доказана необходимость развития периферического зрения у гандболистов с учётом 
их игрового амплуа. На основе анализа соревновательной деятельности разработан специальный комплекс 
упражнений, моделирующий типовые игровые ситуации для вратаря, крайних, разыгрывающего, полусредних 
и линейного игрока. В педагогическом эксперименте приняли участие 14 спортсменов-гандболистов. 
Установлено, что применение предложенного комплекса упражнений обеспечило достоверный прирост 
показателей по внутренней, верхней и нижней границам полей зрения в экспериментальной группе на 5–7%. 
В контрольной группе, занимавшейся по традиционной программе, положительная динамика была менее 
выражена и составила 3–4%. Полученные результаты подтверждают эффективность целенаправленной 
тренировки периферического восприятия для повышения надёжности игровых действий гандболистов в 
защите и атаке. 

Ключевые слова: периферическое зрение, гандбол, игровые амплуа, вратарь, крайний, разыгрывающий, 
полусредний, линейный.

Иванова Диана Викторовна
Арнайы жаттығулар арқылы әртүрлі амплуадағы гандболистердің перифериялық көру қабілетін 
дамыту

Аңдатпа. Бұл ғылыми мақалада гандбол ойыншыларының ойын позицияларын ескере отырып, перифериялық 
көру қабілетін дамыту қажеттілігі көрсетілген. Жарыс белсенділігін талдау негізінде қақпашылар, қаптал 
ойыншылары, қорғаушылар, жартылай қорғаушылар және сызық ойыншылары үшін типтік ойын жағдайларын 
модельдейтін арнайы жаттығулар жиынтығы жасалды. Білім беру экспериментіне 14 гандболшы қатысты. 
Ұсынылған жаттығулар жиынтығы эксперименталды топта ішкі, жоғарғы және төменгі көру өрісінің 
параметрлерін 5-7%-ға айтарлықтай арттырғаны анықталды. Дәстүрлі бағдарламаны ұстанған бақылау 
тобында оң динамика онша байқалмады, 3-4%-ды құрады. Алынған нәтижелер гандбол ойыншыларының 
қорғаныс және шабуыл өнімділігінің сенімділігін арттыру үшін мақсатты перифериялық қабылдау 
жаттығуларының тиімділігін растайды.

Түйін сөздер: перифериялық көру, гандбол, ойын рөлі, қақпашы, экстремалды, қорғаушы, жартылай орта, 
сызықтық.

Ivanova Diana Viktorovna
Development of peripheral vision in handball players of various positions by means of special exercises

Abstract. The scientific article proves the need for the development of peripheral vision in handball players, taking into 
account their playing role. Based on the analysis of competitive activity, a special set of exercises has been developed 
that simulates typical game situations for a goalkeeper, an outfield, a point guard, a welterweight and a lineman. 14 
handball athletes took part in the pedagogical experiment. It was found that the use of the proposed set of exercises 
provided a significant increase in indicators for the inner, upper and lower boundaries of the visual fields in the 
experimental group by 5-7%. In the control group, which was engaged in the traditional program, the positive dynamics 
was less pronounced and amounted to 3-4%. The results obtained confirm the effectiveness of targeted peripheral 
perception training to increase the reliability of handball players’ game actions in defense and attack.

Key words: peripheral vision, handball, playing roles, goalkeeper, extreme, point guard, welterweight, line player.

Иванова Д.В.

Витебский государственный университет им. П.М. Машерова, г. Витебск, Республика Беларусь 
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Введение. Современный гандбол характе-
ризуется высокой интенсивностью, быстротой 
тактического мышления и необходимостью при-
нимать решения в условиях жесткого дефицита 
времени и пространства [1]. В этих условиях 
периферическое зрение становится ключевым 
компонентом мастерства, позволяющим игрокам 
контролировать партнеров, соперников и мяч 
без прямого визуального контакта. Особую зна-
чимость развитие периферического зрения при-
обретает в контексте дифференцированного под-
хода к подготовке игроков различных амплуа [2]. 
Каждая позиция на площадке предъявляет уни-
кальные требования к зрительному восприятию: 
вратарю необходимо одновременно отслеживать 
траекторию мяча и перемещения игроков в зоне 
6-ти метров; крайним игрокам – контролировать 
ближайшего защитника и положение вратаря при 
выходе на ударную позицию; разыгрывающему – 
обеспечивать максимальный охват поля для по-
иска свободного партнера; полусредним – анали-
зировать взаимодействие с линейным и крайним 
игроками; линейному – ориентироваться в пози-
ции вратаря и блокирующих защитников.

Несмотря на признанную важность перифе-
рического зрения для успешной соревнователь-
ной деятельности в игровых видах спорта, ана-
лиз учебной и научно-методической литературы 
свидетельствует о фрагментарности и недоста-
точной обоснованности специализированных 
комплексов упражнений для гандболистов [3]. 
В научно-методической литературе по теории и 
методике спортивных игр, рассматриваются об-
щие вопросы технико-тактической подготовки, 
однако вопросы целенаправленного развития 
периферического зрения как самостоятельного 
компонента тренировочного процесса не получа-
ют должного внимания [4, 5]. Существующие ис-
следования в сфере физиологии спорта [6, 7], со-
держат сведения о строении и функционировании 
зрительного анализатора, его роли в двигательной 
деятельности, но носят преимущественно теоре-
тический характер и не предлагают практических 
рекомендаций для тренировки периферического 
восприятия в условиях игровой деятельности. 
Большинство исследований в данной области со-
средоточены либо на общих подходах к трениров-
ке зрительного анализатора, либо адаптированы 
под требования других видов спорта. В учебных 
пособиях, посвященных подготовке волейболи-
стов и баскетболистов [8, 9], встречаются отдель-
ные упражнения, направленные на расширение 
границ полей зрения, однако прямой перенос дан-
ных методик в гандбол проблематичен из-за раз-

личий в игровой динамике, размерах площадки и 
технико-тактическом арсенале.

Следовательно, актуальной научно-практи-
ческой задачей является разработка специализи-
рованного комплекса упражнений для развития 
периферического зрения гандболистов с учетом 
дифференцированных требований различных 
игровых амплуа. 

Цель исследования – оценить эффектив-
ность использования комплекса специальных 
упражнений направленного на развитие пери-
ферического зрения спортсменов-гандболистов 
различных игровых амплуа.

Гипотеза: создание такого комплекса по-
зволит оптимизировать тренировочный процесс 
и повысить эффективность игровых действий 
спортсменов в соревновательной деятельности.

Задачи исследования:
1)	 провести теоретический анализ научно-

методической литературы по проблеме развития 
периферического зрения у спортсменов в игро-
вых видах спорта и обосновать необходимость 
дифференцированного подхода к подготовке 
гандболистов различных амплуа;

2)	 разработать комплекс специальных 
упражнений, направленный на развитие перифе-
рического зрения спортсменов-гандболистов;

3)	 оценить эффективность использования 
комплекса специальных упражнений для расши-
рения границ полей зрения спортсменов-гандбо-
листов в тренировочном процессе.

Материалы и методы. Исследование про-
водилось на базе учреждения «Витебская об-
ластная специализированная детско-юношеская 
школа олимпийского резерва профсоюзов по 
игровым видам спорта «Двина». В эксперименте 
приняли участие 14 испытуемых мужского пола, 
в возрасте от 17 до 23 лет. Данные спортсмены 
были разделены на 2 группы – контрольную (КГ; 
n=7) и экспериментальную (ЭГ; n=7). В ходе ре-
ализации комплекса специальные упражнения 
включались в основную часть тренировочного 
занятия сразу после общей разминки и выполня-
лись в течение 15–20 минут три раза в неделю. 
При этом из традиционной программы были ис-
ключены общеразвивающие упражнения на раз-
витие зрения, не учитывающие игровую спец-
ифику, и заменены на предложенный комплекс. 
Объем тренировочной нагрузки в контрольной 
и экспериментальной группах был одинаковым, 
что позволяло корректно сравнивать получен-
ные результаты. Длительность педагогического 
эксперимента составляла 3 месяца (с декабря 
2025 года по февраль 2026 года.).
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Для оценки полей зрения применялся ком-
пьютерный периметр «Перискан» (Российская 
Федерация) с функцией периметрического муско-
лотренинга. Испытуемый занимает такое положе-
ние, которое обеспечивает комфортное восприятие 
теста. Во время исследования на периметрической 
дуге появляются световые точки (стимулы, диа-
метр от 1 до 5 мм) в разных участках поля зрения. 
Испытуемый должен сосредоточить свой взгляд на 
фиксирующей центральной метке периметра и при 
появлении подвижной световой точки нажать на 
кнопку пульта управления. Для работы в составе 
компьютера аппарат комплектуется USB-кабелем, 

который соединяет электронную часть аппарата 
«Перискан» с программой «Periscan» для фикси-
рования, диагностики и обработки результатов [10, 
с. 19]. Статистическая обработка данных проводи-
лась в программе «Microsoft Excel-2018». Досто-
верность различий оценивалась с использованием 
t- критерия Стьюдента.

Результаты. На первом этапе педагогическо-
го эксперимента была проведена оценка уровня 
развития периферического зрения, для определе-
ния исходных показателей, в результате которой 
были получены и систематизированы следую-
щие результаты (таблица 1).

Таблица 1 – Сравнительная характеристика границ полей зрения правого и левого глаза у гандболистов контроль-
ной и экспериментальной групп на начальном этапе эксперимента

Граница полей 
зрения

Правый глаз Левый глаз
Достоверность

КГ(1), n=7 ЭГ(2), n=7 КГ(3), n=7 ЭГ(4), n=7

Внутренняя 54,70°±9,2 55,58°±6,5 54,63°±7,7 54,80°±7,0 р1-2>0,05
р3-4>0,05

Наружная 85,36°±6,1 85,55°±5,4 85,00°±5,9 85,38°±6,6 р1-2>0,05
р3-4>0,05

Верхняя 57,32°±7,5 56,82°±6,8 55,63°±4,1 56,45°±6,1 р1-2>0,05
р3-4>0,05

Нижняя 75,48°±5,2 75,62°±5,6 76,88°±5,3 75,12°±7,3 р1-2>0,05
р3-4>0,05

Рисунок 1 – Средние показатели поля зрения левого глаза в начале педагогического эксперимента в контрольной и 
экспериментальной группах
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В контрольной группе по внутренней границе 
поля зрения для левого глаза характерен наимень-
ший диапазон среднего значения – от 51,53° до 
59,73°. В экспериментальной группе данный интер-
вал присущ наружной границе правого глаза и со-
ставляет от 80,15° до 90,95°. Все показатели правого 
и левого глаза двух групп расположены в близких 
диапазонах. Коэффициент вариации не достигаю-
щий 10%, свидетельствует об однородности групп.

Анализ исходных показателей перифериче-
ского зрения у гандболистов контрольной и экс-

периментальной групп выявил, что наибольший 
разброс между группами зафиксирован по нижней 
границе поля зрения левого глаза. Разница средних 
значений составила 1,76° при более высоком пока-
зателе в контрольной группе (рисунок 1). 

Остальные межгрупповые различия по 
всем границам двух глаз оказались незначи-
тельными и не превышали 0,9° (рисунок 2), что 
в совокупности, с отсутствием статистически 
достоверных различий, подтверждает исход-
ную однородность. 

В контексте игровой деятельности гандбо-
листа каждая из границ поля зрения имеет спец-
ифическое функциональное значение. Наружная 
граница, обладающая наиболее широкими зна-
чениями, обеспечивает восприятие перифериче-
ского пространства со стороны бросковой руки и 
позволяет контролировать перемещения партне-
ров и соперников на флангах. Нижняя граница 
поля зрения имеет особое значение для контроля 
над техникой ведения мяча, отслеживания траек-
тории его отскока от пола и обеспечения своев-
ременной реакции на передачи низом. Верхняя 
граница поля зрения задействована при оценке 

Рисунок 2 – Средние показатели поля зрения правого глаза в начале педагогического эксперимента в контрольной и 
экспериментальной группах

высоких траекторий передач, бросков в прыжке, 
а также при ориентации относительно положе-
ния площадки и игроков, находящихся в движе-
нии. Внутренняя граница, являясь наиболее уз-
кой, отвечает за концентрацию на центральных 
секторах площадки, взаимодействие с близкора-
сположенными игроками и оперативное воспри-
ятие обстановки при плотной опеке и быстрых 
перестроениях.

На втором этапе исследования нами был раз-
работан комплекс специальных упражнений (та-
блица 2) для развития периферического зрения у 
гандболистов различных амплуа.
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Таблица 2 – Комплекс специализированных упражнений для спортсменов-гандболистов различных игровых 
амплуа

Содержание Дозировка Организационно-методические 
указания

упражнения для крайних игроков

Крайний игрок с мячом начинает движение вдоль 
боковой линии к воротам. На против него двигается 
защитник. Тренер располагается на периферии 
поля зрения игрока и показывает цветные 
карточки. Игрок должен вести мяч, контролировать 
защитника и называть цвета карточек.

4 подхода по 30 
секунд

Игрок должен поддерживать высокую 
скорость движения, одновременно 
выполняя все задачи.

Крайний игрок без мяча делает рывок вдоль линии 
ворот. Два партнера (полусредний и линейный) 
с мячами находятся на своих позициях. Один из 
них должен отдать пас крайнему. Игрок должен, 
не поворачивая головы к пасующим, определить 
направление паса и поймать мяч

3 серии по 10 
передач

Акцент на восприятии направления 
паса с использованием периферического 
зрения

Крайний игрок с мячом выходит на ударную 
позицию. Вратарь и защитник активно 
противодействуют. Игрок должен, используя 
периферическое зрение, определить уязвимый 
сектор ворот и выполнить точный бросок.

5 подходов по 6 
бросков

Важно научиться быстро анализировать 
позицию вратаря и выбирать 
оптимальное направление для броска.

Крайний игрок ведет мяч вдоль боковой линии. 
Два защитника располагаются с разных сторон 
от него на расстоянии 3-4 метров. Игрок должен 
контролировать их перемещение, вести мяч и по 
сигналу тренера выполнить передачу или бросок.

4 подхода по 20 
секунд

Развитие способности одновременно 
отслеживать нескольких соперников.

Крайний игрок двигается по заданному маршруту 
вдоль линии ворот. Тренер сбоку показывает 
цветные сигналы. В зависимости от цвета игрок 
должен изменить направление движения: красный 
– сместиться к центру, синий – остаться на фланге, 
зеленый – сделать рывок к лицевой линии.

3 серии по 8-10 
повторов

Тренировка реакции на визуальные 
сигналы в условиях постоянного 
движения.

упражнения для разыгрывающего игрока

Четыре игрока постоянно перемещаются по 
площадке в разных направлениях. Разыгрывающий 
с мячом должен, не поворачивая головы, 
отслеживать их перемещения и отдавать точные 
пасы. Тренер периодически показывает цветные 
карточки – игрок должен назвать цвет.

5 подходов по 40 сек

Акцент на максимальном охвате поля 
зрения. Игрок должен научиться видеть 
всю площадку, не концентрируясь на 
отдельных объектах.

Разыгрывающий с мячом атакует ворота. Тренер 
сбоку показывает цифры на пальцах. В зависимости 
от показанной цифры игрок должен выполнить 
определенное действие: 1 – отдать пас линейному, 2 
– сделать обманное движение, 3 – выполнить бросок.

4 серии по 12 
решений

Развитие способности одновременно 
выполнять технические элементы и 
обрабатывать зрительную информацию.

Два защитника активно атакуют разыгрывающего с 
мячом. На периферии находятся три партнера, которые 
постоянно перемещаются. Игрок должен вести мяч, 
уходя от давления, и точно пасовать партнерам.

3 подхода по 45 сек
Усложнение условий принятия решений. 
Развитие внимания при активном 
противодействии.

Пять игроков образуют постоянно меняющийся 
«треугольник». Разыгрывающий должен следить 
за их перемещениями и отдавать передачи, 
ориентируясь на заранее установленные цветные 
метки на форме партнеров.

4 серии по 30 сек
Тренировка быстрого переключения 
внимания между множественными 
целями.
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Разыгрывающий ведет мяч по заданному маршруту. 
На его пути случайным образом появляются 
партнеры с цветными жилетами. Игрок должен 
мгновенно реагировать на цвет: красный – сменить 
направление, синий – ускориться, зеленый – 
замедлить движение.

5 подходов по 35 сек
Развитие скорости реакции на 
периферические стимулы в условиях 
движения.

упражнения для полусредних игроков

Полусредний с мячом атакует ворота. С двух 
сторон от него двигаются линейный и крайний 
игроки. Тренер сбоку показывает направления 
для передачи. Игрок должен, не глядя прямо на 
партнеров, отдать пас в нужном направлении.

4 подхода по 10 атак Акцент на боковом зрении при оценке 
позиций партнеров.

Три защитника создают зону прессинга. 
Полусредний должен вести мяч, контролируя 
их перемещения, и одновременно следить за 
сигналами тренера (поднятая рука – бросок, 
опущенная – передача).

3 серии по 40 сек
Развитие способности сохранять 
контроль над мячом при интенсивном 
зрительном наблюдении.

Полусредний находится в центре круга диаметром 
4 метра. По периметру движутся 4 партнера с 
мячами. По сигналу один из них выполняет бросок 
– игрок должен среагировать и имитировать блок.

5 подходов по 20 
бросков

Тренировка реакции на движения в 
крайних зонах периферического зрения.

Игрок выполняет передачи двум партнерам, 
расположенным под углом 45 градусов. Третий 
партнер с цветными карточками постоянно меняет 
их положение. Полусредний должен называть цвета 
во время выполнения передач.

4 серии по 30 сек

Совершенствование распределения 
внимания между основным действием 
и дополнительными зрительными 
задачами.

Полусредний участвует в быстрой комбинационной 
атаке. Во время движения тренер показывает 
цифры, которые игрок должен запомнить и 
воспроизвести после завершения атаки.

3 подхода по 8 
комбинаций

Развитие способности обрабатывать 
информацию в условиях высокой 
игровой интенсивности.

упражнения для линейного игрока

Линейный игрок располагается спиной к воротам в 
борьбе с защитником. Партнеры передают мяч по 
кругу. Игрок должен, не разворачиваясь, определить 
момент для получения паса и выхода на бросок.

4 серии по 12 
попыток

Развитие чувства позиции и контроля 
пространства за спиной.

Игрок находится лицом к воротам. Два защитника 
активно мешают, перемещаясь с боков. Тренер 
показывает цветные карточки – линейный должен 
назвать цвет перед броском.

3 подхода по 10 
бросков

Совершенствование концентрации на 
основном действии при наличии помех.

Линейный участвует в позиционной атаке. Три 
партнера непрерывно перемещаются по периметру. 
Игрок должен следить за их движением и отдавать 
передачи, ориентируясь на периферическое зрение.

5 серий по 35 сек Тренировка широкого поля зрения в 
условиях ограниченного пространства.

Игрок выполняет сбросы назад. Два партнера 
располагаются сзади под разными углами. 
Линейный должен, не оборачиваясь, точно пасовать 
тому, чей номер называет тренер.

4 подхода по 15 
передач

Развитие чувства пространства и 
точности передач без зрительного 
контроля.

Линейный находится в центре группы из четырех 
постоянно перемещающихся игроков. По сигналу 
он должен быстро определить, у кого из них цветная 
повязка на руке, и пасовать именно этому игроку.

3 серии по 20 
определений

Совершенствование скорости 
зрительного анализа в динамичной 
обстановке.

Предложенные упражнения моделируют 
игровые ситуации, с которыми сталкиваются спор-
тсмены в зависимости от своей позиции, и направ-

лены на расширение поля зрительного восприятия, 
улучшение скорости реакции и способности одно-
временно отслеживать несколько объектов.
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Эффективность предложенного нами ком-
плекса обусловлена его специализацией как 
для вратаря [11], так и для крайних, разыгры-
вающих, полусредних и линейных игроков. Для 
крайних игроков акцент сделан на контроле 
защитника и вратаря при движении вдоль ли-
нии и выходе на ударную позицию, что требует 
широкого угла обзора. Разыгрывающему, необ-
ходим максимальный охват поля, поэтому его 
упражнения нацелены на отслеживание множе-
ства движущихся объектов и принятие решений 
под давлением. Полусредние игроки работают 

в условиях плотного прессинга, и их задания 
тренируют боковое зрение и распределение 
внимания между партнерами и соперниками. 
Для линейного игрока, действующего в ограни-
ченном пространстве у ворот, критически важ-
но чувство позиции и контроль пространства за 
спиной, что и отрабатывается в предложенных 
упражнениях.

По истечению трех месяцев нами было про-
ведено окончательное измерение показателей 
границ полей зрения у спортсменов-гандболи-
стов (таблица 3).

Таблица 3 – Показатели границ полей зрения у спортсменов-гандболистов по окончанию педагогического экс-
перимента

Граница полей зрения
Правый глаз Левый глаз

КГ(1), n=7 ЭГ(2), n=7 КГ(3), n=7 ЭГ(4), n=7

Внутренняя 56,10°±6,4 58,58°±4,9•* 55,75°±6,6 58,40°±4,4*

Наружная 87,28°±5,8 87,20°±4,5 86,32°±5,2 87,32°±5,1
Верхняя 57,96°±5,5 59,82°±5,0•* 57,65°±4,0^ 59,94°±4,3*
Нижняя 77,93°±4,8^ 78,42°±4,2• 78,21°±5,1 78,68°±4,2*

Примечание: ^ – р<0,05 – при сравнении КГ до и после эксперимента; • – р<0,05 – при сравнении ЭГ до и после 
эксперимента; * – р<0,05 – при сравнении КГ и ЭГ до и после эксперимента.

Исследование границ полей зрения по оконча-
нию педагогического эксперимента показало, что 
наименьший диапазон значений в двух группах за-
фиксирован по нижней границе поля зрения право-
го глаза. В контрольной группе данные показатели 
варьируются в пределах от 73,13° до 82,73°, а в экс-
периментальной – от 74,22° до 82,62°. По левому 
глазу наиболее узкий интервал показателей при-
сущ нижней границе поля зрения для эксперимен-
тальной группы (от 74,48° до 82,88°).

После выполнения комплекса специальных 
упражнений, разработанного Д.В. Ивановой, до-
стоверно значимый прирост результатов в экспе-
риментальной группе наблюдается по внутрен-
ней и верхней границам поля зрения по правому 
глазу, а также по нижней границе – для левого 
глаза. Внутренняя и верхняя границы правого 
глаза увеличились на 5%, а по левому – на 7% и 
6% соответственно. Нижняя граница имеет до-
стоверный прирост в 5% (рисунок 3). 

Рисунок 3 – Показатели границ полей зрения в экспериментальной группе по завершению педагогического эксперимента
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В контрольной группе достоверность раз-
личий присуща нижней (правый глаз) и верхней 
(левый глаз) границам полей зрения. Данный по-

казатели увеличились на 3% и 4% в сравнении с 
результатами, полученными в начале педагоги-
ческого эксперимента (рисунок 4).

Рисунок 4 – Показатели границ полей зрения в контрольной группе по завершению педагогического эксперимента

Обсуждение. Проведенное исследование 
показало, что разработанный комплекс специ-
альных упражнений, направленный на развитие 
периферического зрения у спортсменов-гандбо-
листов различных игровых амплуа, продемон-
стрировал высокую эффективность. Полученные 
результаты подтвердили выдвинутую гипотезу 
о том, что целенаправленная тренировка пери-
ферического зрения с учетом специфики игры 
приводит к достоверному расширению границ 
полей зрения. 

Полученные нами результаты можно срав-
нить с данными современных зарубежных ис-
следований. Так, в обзоре, опубликованном 
в International Review of Sport and Exercise 
Psychology, было доказано, что зрительное об-
учение не только улучшает перцептивно-мо-
торные навыки, но и способствует повышению 
ловкости и снижению риска травматизма у 
спортсменов игровых видов спорта [12]. Наши 
данные можно сопоставить с выводами исследо-
вания 2023 года, в котором было отражено влия-
ние периферического зрения на время реакции у 
гандболистов, баскетболистов и волейболистов с 
использованием технологии интерактивной све-
товой стимуляции [13]. Кроме того, в исследова-
нии, опубликованном в Journal of Sports Sciences, 
доказано, что спортсмены с развитым перифери-
ческим зрением способны быстрее обрабатывать 
информацию о игровых действиях и принимать 
более точные решения в условиях временного 
дефицита [14]. 

Новизна нашего исследования заключается 
в разработке комплекса специальных упражне-
ний, адаптированного к требованиям различных 
игровых амплуа в гандболе, тогда как большин-
ство существующих исследований базируется на 
общих методах тренировки зрения без учета по-
зиционной специфики.

Теоретическая значимость исследования со-
стоит в расширении научных представлений о 
роли периферического зрения в структуре спор-
тивного мастерства гандболистов. Доказана не-
обходимость интеграции специализированных 
упражнений для развития периферического 
зрения в систему многолетней подготовки спор-
тсменов.

Практическая значимость заключается в раз-
работке и внедрении конкретного методического 
инструмента, который может быть использо-
ван тренерами и специалистами по физической 
подготовке в учебно-тренировочном процессе. 
Применение данного комплекса позволяет це-
ленаправленно развивать ключевой компонент 
зрительного восприятия, что способствует повы-
шению надежности игровых действий в защите 
и атаке, улучшению тактического мышления и 
скорости принятия решений в условиях дефици-
та времени и пространства.

Интерпретация полученных результатов 
требует учёта ряда ограничений. Небольшое 
количество участников (n=14) не позволяет с 
полной уверенностью перенести выводы на ге-
неральную совокупность всех гандболистов. 
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Поскольку в эксперименте участвовали только 
спортсмены 17–23 лет, вопрос о применении 
разработанного комплекса к более старшим или 
младшим возрастным группам остается откры-
тым и требует отдельного изучения.

В дальнейшем планирует увеличить коли-
чество испытуемых и продлить период наблю-
дения, что позволит проверить, насколько долго 
сохраняется тренировочный эффект. Отдельно 
стоит изучить, как именно изменение показате-
лей периферического зрения отражается на игро-
вой эффективности.

Заключение. Таким образом, в результате 
проведенного исследования был разработан и 
теоретически обоснован специализированный 
комплекс упражнений, направленный на раз-
витие периферического зрения у гандболистов 
с учетом дифференцированных требований их 
игровых амплуа. Ключевым принципом постро-
ения комплекса стало моделирование типовых 
игровых ситуаций для вратаря, крайних, разы-
грывающего, полусредних и линейного игроков, 
что обеспечивает не только расширение поля 
зрительного восприятия, но и совершенствова-
ние тактического мышления и скорости приня-

тия решений в условиях, максимально прибли-
женных к соревновательным. 

Следовательно, внедрение предложенного 
комплекса в тренировочный процесс позволяет 
оптимизировать подготовку гандболистов, целе-
направленно развивая ключевой для современного 
гандбола компонент мастерства. Это способству-
ет повышению эффективности игровых действий 
спортсменов, их надежности в защите и атаке, а 
также росту индивидуального технико-тактиче-
ского арсенала, что в конечном итоге положитель-
но сказывается на результативности всей команды.

В качестве практической рекомендации тре-
нерам-преподавателям предлагается включать 
разработанный комплекс в специально-подгото-
вительную часть тренировочного занятия (сра-
зу после общей разминки). Для формирования 
устойчивого тренировочного эффекта оптималь-
ная частота применения составляет 2–3 раза в 
неделю. Указанный режим обеспечивает плано-
мерное развитие периферического восприятия 
без перегрузки зрительного анализатора и позво-
ляет сохранять высокое качество отработки тех-
нико-тактических элементов в остальных частях 
тренировки.
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ФАКТОРЫ СПОРТИВНОЙ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ В ДИСЦИПЛИНЕ 
«ЛАЗАНИЕ НА СКОРОСТЬ»: АНАЛИЗ ФИЗИЧЕСКОЙ  
И ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ

Шунько Андрей Васильевич, Мухамбет Жасын Серикбайулы, Сыдыков Нурбол, Бекбосынова Ляззат 
Нұрланқызы, Жамилова Альбина Ғасырбекқызы
Факторы спортивной результативности в дисциплине «лазание на скорость»: анализ физической и 
психофизиологической подготовленности

Аннотация. Актуальность исследования обусловлена ростом конкуренции в спортивном скалолазании и 
недостаточной изученностью структуры факторов, определяющих результативность в дисциплине «лазание 
на скорость». Целью работы является выявление наиболее информативных показателей физической 
и психофизиологической подготовленности, влияющих на время прохождения эталонной трассы. В 
исследовании использованы методы констатирующего эксперимента (тестирование антропометрических, 
скоростно-силовых и психофизиологических показателей), корреляционного анализа и экспертного опроса. 
В эксперименте приняли участие 24 квалифицированных спортсмена-скалолаза (17–25 лет). Результаты 
показали, что ведущую роль в структуре подготовленности скоростников играют скоростно-силовые 
качества нижних конечностей и быстрота сенсомоторных реакций. Выявлена высокая корреляционная 
зависимость между временем прохождения дистанции и показателями теста Margaria–Kalamen (r = -0,63), 
вертикального прыжка (r = -0,56) и времени реакции на световой сигнал (r = 0,52). Данные экспертного 
опроса (W = 0,71) подтвердили значимость данных факторов. Практическая значимость исследования 
заключается в обосновании необходимости приоритетного развития взрывной силы ног и скорости реакции 
в тренировочном процессе спортсменов, специализирующихся в лазании на скорость.

Ключевые слова: спортивное скалолазание, лазание на скорость, физическая подготовленность, факторы 
результативности, психофизиология, скоростно-силовые качества.

Шунко Андрей Васильевич, Мұхамбет Жасын Серікбайұлы, Сыдыков Нурбол, Бекбосынова Ляззат 
Нұрланқызы, Жамилова Альбина Ғасырбекқызы
«Жылдамдыққа өрмелеу» тәртібіндегі спорттық нәтижелілік факторлары: дене және 
психофизиологиялық дайындықты талдау

Аңдатпа.  Зерттеудің өзектілігі спорттық скалолазаниедегі бәсекелестіктің өсуімен және «жылдамдыққа өрмелеу» 
тәртібіндегі нәтижелілікті анықтайтын факторлар құрылымының жеткіліксіз зерттелуімен шартталған. Мақаланың 
мақсаты – эталондық трассаны өту уақытына әсер ететін дене және психофизиологиялық дайындықтың ең 
ақпараттық көрсеткіштерін анықтау болып табылады. Зерттеу барысында констатирующий эксперимент 
әдістері (антропометриялық, жылдамдық-күш және психофизиологиялық көрсеткіштерді тестілеу), 
корреляциялық талдау және сараптамалық сауалнама қолданылды. Экспериментке 24 білікті скалолазшы-
спортшы (17–25 жас) қатысты. Нәтижелер көрсеткеніндей, жылдамдықшылардың дайындық құрылымында 
төменгі аяқтардың жылдамдық-күштік қасиеттері мен сенсомоторлық реакциялардың жылдамдығы жетекші 
рөл атқарады. Трассаны өту уақыты мен Margaria–Kalamen тестінің көрсеткіштері (r = -0,63), вертикальды 
секіру (r = -0,56) және жарық сигналына реакция уақыты (r = 0,52) арасында жоғары корреляциялық байланыс 
анықталды. Сараптамалық сауалнама деректері (W = 0,71) осы факторлардың маңыздылығын растады. 
Зерттеудің практикалық маңыздылығы – жылдамдыққа өрмелеу бойынша маманданған спортсмендердің 
тренировочный процесінде аяқ бұлшықеттерінің взрывной күшін және реакция жылдамдығын басым дамыту 
қажеттілігін негіздеуде.

Түйін сөздер: спорттық скалолазание, жылдамдыққа өрмелеу, дене дайындығы, нәтижелілік факторлары, 
психофизиология, жылдамдық-күштік қасиеттер.

Shunko Andrey Vasilievich, Mukhambet Zhassyn Serikbayuli, Nurbol Sydykov, Bekbosynova Lyazzat 
Nurlankyzy, Zhamilova Albina
Factors of Sports Performance in Speed Climbing: Analysis of Physical and Psychophysiological Fitness

Abstract. The relevance of this study is driven by the increasing competition in sport climbing and the insufficient 
understanding of the factor structure determining performance in the “speed climbing” discipline. The aim of 
this paper is to identify the most informative indicators of physical and psychophysiological fitness influencing the 
time taken to complete the standard route. The study employed methods of a constative experiment (testing 
anthropometric, speed-strength, and psychophysiological indicators), correlation analysis, and expert survey. 

Шунько А.В.a, Мухамбет Ж.С., Сыдыков Н., Бекбосынова Л.Н., 
Жамилова А.Ғ. 
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24 qualified sport climbers (aged 17–25) participated in the experiment. The results showed that speed-strength 
qualities of the lower limbs and sensorimotor reaction speed play a leading role in the fitness structure of speed 
climbers. A high correlation was found between route completion time and Margaria–Kalamen test indicators (r = 
-0.63), vertical jump (r = -0.56), and light signal reaction time (r = 0.52). Expert survey data (W = 0.71) confirmed the 
significance of these factors. The practical significance of the research lies in substantiating the need to prioritize 
the development of explosive leg power and reaction speed in the training process of athletes specializing in speed 
climbing.

Key words: sport climbing, speed climbing, physical fitness, performance factors, psychophysiology, speed-strength 
qualities.

Введение. Спортивное скалолазание в по-
следние десятилетия переживает интенсивный 
этап развития, связанный с его включением в 
программу Олимпийских игр и расширением 
международной соревновательной системы. 
Рост популярности данного вида спорта сопро-
вождается увеличением числа участников меж-
дународных соревнований, совершенствовани-
ем инфраструктуры искусственных скалодромов 
и активным развитием научных исследований, 
направленных на повышение эффективности 
подготовки спортсменов. Особое внимание ис-
следователей привлекают вопросы оптимизации 
тренировочного процесса и поиска факторов, 
определяющих спортивную результативность в 
различных дисциплинах скалолазания [1-3]. 

Среди дисциплин спортивного скалолазания 
лазание на скорость занимает особое место. В 
отличие от лазания на трудность и боулдеринга, 
соревнования по скорости проходят на стандар-
тизированной эталонной трассе, что обеспечи-
вает высокую воспроизводимость условий со-
ревновательной деятельности и делает время 
прохождения дистанции основным объективным 
критерием спортивной результативности. Про-
должительность прохождения трассы составляет 
в среднем 5–7 секунд, что определяет преобла-
дание анаэробных механизмов энергообеспече-
ния и предъявляет повышенные требования к 
скоростно-силовым качествам спортсменов, ко-
ординационным способностям и быстроте сен-
сомоторных реакций [4-6].

В последние годы наблюдается значитель-
ный рост уровня конкуренции в международных 
соревнованиях по лазанию на скорость. Это об-
условлено расширением географии участников, 
совершенствованием методик подготовки и вне-
дрением современных технологий анализа техни-
ки лазания. В связи с этим возрастает необходи-
мость научного обоснования системы подготовки 
спортсменов, позволяющей учитывать особенно-
сти соревновательной деятельности и индивиду-
альные характеристики спортсменов.

Несмотря на рост интереса к исследованию 
скалолазания, большинство научных работ по-

священо дисциплинам «лазание на трудность» и 
«боулдеринг». В этих направлениях достаточно 
подробно изучены вопросы развития силы сги-
бателей пальцев, силовой выносливости, техни-
ки лазания и физиологических реакций организ-
ма спортсменов [7-10]. В работах зарубежных 
исследователей рассматриваются особенности 
функционирования мышечной системы при ла-
зании, биомеханические характеристики движе-
ний и методы тестирования физической подго-
товленности спортсменов [11-13]. Вместе с тем 
особенности физической подготовленности и 
структура факторов спортивной результативно-
сти в дисциплине «лазание на скорость» остают-
ся недостаточно исследованными.

Отдельные исследования указывают на зна-
чимость скоростно-силовых качеств нижних ко-
нечностей, быстроты двигательных реакций и 
координационных способностей для успешного 
прохождения эталонной трассы [14-16].  Одна-
ко данные о взаимосвязи различных компонен-
тов подготовленности спортсменов с соревно-
вательным результатом носят фрагментарный 
характер. Недостаточно изучены комплексные 
взаимосвязи антропометрических, психофизио-
логических и координационных характеристик 
спортсменов со спортивной результативностью.

Дополнительной проблемой является отсут-
ствие систематизированных модельных характе-
ристик физической подготовленности спортсме-
нов-скалолазов, специализирующихся в лазании 
на скорость. Недостаточная разработанность 
критериев оценки уровня подготовленности за-
трудняет процесс отбора спортсменов, контроль 
тренировочного процесса и индивидуализацию 
программ подготовки. В большинстве случаев 
планирование тренировочной работы основыва-
ется преимущественно на практическом опыте 
тренеров и ограниченном числе научных иссле-
дований [17-19].

В современных условиях развития спортив-
ной науки возрастает значение интегративного 
подхода к исследованию факторов спортивной 
результативности. Такой подход предполагает 
комплексный анализ различных компонентов 
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подготовленности спортсменов, включая мор-
фологические характеристики, уровень развития 
физических качеств, психофизиологические по-
казатели и особенности соревновательной дея-
тельности. Выявление наиболее информативных 
факторов результативности позволяет оптимизи-
ровать систему педагогического контроля и повы-
сить эффективность тренировочного процесса.

Таким образом, существует научная пробле-
ма, заключающаяся в недостаточной изученности 
структуры факторов, определяющих спортивную 
результативность в дисциплине «лазание на ско-
рость». Решение данной проблемы имеет важное 
значение для совершенствования системы подго-
товки спортсменов и повышения эффективности 
их соревновательной деятельности.

Целью исследования является выявление 
факторов спортивной результативности в лаза-
нии на скорость на основе комплексного анализа 
антропометрических, психофизиологических и 
координационных показателей спортсменов.

Задачи исследования:
Проанализировать особенности соревнова-

тельной деятельности спортсменов, специализи-
рующихся в лазании на скорость.

Выявить взаимосвязи между показателями 
физической и психофизиологической подготов-
ленности спортсменов и их спортивной резуль-
тативностью.

Определить наиболее информативные пока-
затели, характеризующие факторы спортивной 
результативности в лазании на скорость.

Гипотеза исследования заключается в пред-
положении, что спортивная результативность в 
дисциплине «лазание на скорость» определяется 
преимущественно уровнем развития скоростно-
силовых качеств нижних конечностей и быстро-
той сенсомоторных реакций, в то время как ан-
тропометрические показатели и изолированная 
сила хвата играют вспомогательную роль.

Материалы и методы.
Констатирующий эксперимент.
На констатирующем этапе определялся уро-

вень физической подготовленности спортсме-
нов и анализировались показатели соревнова-
тельной деятельности: результаты прохождения 
эталонной трассы на скорость; личные рекорды 
спортсменов. В исследовании приняли участие 
24 квалифицированных спортсмена-скалолаза, 
специализирующихся в дисциплине «лазание 
на скорость». Уровень спортивной квалифика-
ции испытуемых включал кандидатов в мастера 
спорта и мастеров спорта. Возраст спортсменов 
составлял 17–25 лет. Исследование проводилось 

в 2025 гг. на базе специализированных скало-
дромов и тренировочных центров Республики 
Казахстан, где осуществлялась подготовка спор-
тсменов, специализирующихся в лазании на ско-
рость.

Среди тестов, использованных в констати-
рующем эксперименте, были:

1. Психофизиологическое тестирование 
проводилось с целью определения особенностей 
функционирования нервной системы спортсме-
нов и выявления взаимосвязей между психофи-
зиологическими показателями и спортивной ре-
зультативностью.

В ходе исследования оценивались следую-
щие показатели:

– время простой зрительно-моторной реакции;
– время реакции на звуковой сигнал;
– реакция на движущийся объект;
– показатели теппинг-теста;
– критическая частота слияния мельканий.
Для проведения тестирования использовались 

компьютерные психодиагностические программы, 
позволяющие регистрировать скорость сенсомо-
торных реакций и показатели функционального 
состояния центральной нервной системы.

2. Антропометрическое исследование про-
водилось с целью определения следующих пара-
метров:

– рост спортсмена (см);
– масса тела (кг);
– длина нижних конечностей (см);
– размах рук (см).
Измерения проводились стандартными ан-

тропометрическими методами.
3. Тесты скоростно-силовой подготовленно-

сти проводились для оценки скоростно-силовых 
качеств и применялись следующие тесты:

– Вертикальный прыжок (прыжок вверх с 
места)

Определялась высота прыжка, характери-
зующая уровень взрывной силы мышц нижних 
конечностей.

– Тест Margaria–Kalamen
Использовался для определения мощности 

работы мышц ног при кратковременной анаэроб-
ной нагрузке.

– Тест Laffaye
Применялся для оценки взрывной силы 

мышц верхнего плечевого пояса. Результатом яв-
лялась максимальная дальность толчкового дви-
жения руками.

4. Для оценки силовых показателей приме-
нялись следующие тесты:

– Кистевая динамометрия
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Измерялась максимальная сила хвата кисти 
правой и левой руки с использованием ручного 
динамометра.

– Подтягивания на перекладине
Определялось максимальное количество по-

вторений.
– Подъем ног к груди в висе на перекладине
Оценивалась сила мышц брюшного пресса 

и туловища.
5. Для оценки координации применялись 

следующие тесты:
– Челночный бег 3×10 м
Определялась скорость изменения направ-

ления движения.
– Проба Ромберга
Использовалась для оценки устойчивости и 

способности поддерживать равновесие.
Экспертный опрос
Для уточнения значимости различных ком-

понентов физической подготовленности был 
проведён экспертный опрос. В опросе приняли 
участие 10 специалистов, имеющих опыт тре-
нерской работы со спортсменами высокой ква-
лификации. Экспертам предлагалось оценить 
значимость различных физических качеств для 
достижения высоких результатов в лазании на 
скорость. Оценивались следующие факторы:

– скоростно-силовые качества;
– быстрота двигательных реакций;
– координационные способности;
– гибкость;
– антропометрические особенности спор-

тсменов.
Результаты экспертного опроса позволили 

определить наиболее значимые компоненты под-

готовки спортсменов.
Методы математической статистики
Статистическая обработка результатов ис-

следования проводилась с использованием мето-
дов математической статистики. Определялись 
следующие показатели:

–	 среднее арифметическое значение (M);
–	 стандартное отклонение (SD);
–	 коэффициент конкордации Кендалла 

(W).
Для выявления взаимосвязей между пока-

зателями физической подготовленности и спор-
тивной результативностью применялся корре-
ляционный анализ. Достоверность различий 
между показателями определялась с использова-
нием t-критерия Стьюдента. Статистическая об-
работка данных выполнялась с использованием 
программного обеспечения SPSS 10.

Результаты.
Тесты на физическую подготовленность.
С целью выявления факторов, определя-

ющих спортивную результативность в дисци-
плине «лазание на скорость», был проведён 
корреляционный анализ взаимосвязей между 
показателями антропометрии, физической 
подготовленности, психофизиологических ха-
рактеристик и результатами прохождения со-
ревновательной дистанции. В качестве основ-
ного показателя спортивной результативности 
использовалось время прохождения эталонной 
трассы лазания на скорость, а также показа-
тели личного рекорда спортсменов и рейтин-
говых результатов соревнований. Результа-
ты корреляционного анализа представлены в  
таблице 1.

Таблица 1 – Значимые корреляционные взаимосвязи показателей физической и психофизиологической подготов-
ленности с результативностью в лазании на скорость, n=24

№ Показатель M ± SD r p

Антропометрические показатели

1 Рост, см 176,4 ± 6,8 -0,34 <0,05

2 Длина ноги, см 102,7 ± 5,1 -0,41 <0,05

3 Размах рук, см 181,5 ± 7,3 -0,38 <0,05

Скоростно-силовые качества

4 Вертикальный прыжок, см 58,2 ± 6,4 -0,56 <0,01

5 Тест Margaria–Kalamen, Вт/кг 14,8 ± 1,9 -0,63 <0,01

6 Тест Laffaye, см 84,6 ± 8,7 -0,59 <0,01

Силовые показатели

7 Кистевая динамометрия, кг 53,7 ± 6,2 -0,37 <0,05
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Координационные способности

8 Челночный бег 3×10 м, с 7,82 ± 0,31 0,46 <0,05

9 Проба Ромберга, с 38,5 ± 7,6 -0,31 <0,05

Психофизиологические показатели

10 Время реакции на свет, мс 212 ± 18 0,52 <0,01

11 Время реакции на звук, мс 198 ± 16 0,49 <0,01

12 Теппинг-тест, уд/30с 172 ± 14 -0,44 <0,05

13 Реакция на движущийся объект, мс 241 ± 22 0,47 <0,05

Примечание: r ≥ 0,40 — умеренная корреляционная связь (p < 0,05); r ≥ 0,50 — выраженная корреляционная связь (p < 
0,01); r < 0,30 — слабая связь (p > 0,05).

роль скоростно-силовых качеств и функциональ-
ного состояния центральной нервной системы 
в обеспечении спортивной результативности в 
дисциплине «лазание на скорость».

Помимо анализа взаимосвязей между пока-
зателями подготовленности и спортивной резуль-
тативностью, был проведён анализ корреляци-
онных связей между отдельными показателями 
физической подготовленности спортсменов (Ри-
сунок 1). Это позволило выявить внутреннюю 
структуру физических качеств, определяющих 
эффективность соревновательной деятельности 
в лазании на скорость.

Анализ корреляционных связей показал, что 
наибольшую взаимосвязь со спортивной резуль-
тативностью в лазании на скорость имеют по-
казатели скоростно-силовой подготовленности 
спортсменов. Наиболее высокие значения кор-
реляции выявлены для теста Margaria–Kalamen 
(r = -0,63; p = 0,002), теста Laffaye (r = -0,59; p 
= 0,004) и вертикального прыжка (r = -0,56; p = 
0,006). Также отмечена статистически значимая 
взаимосвязь между результатами лазания и пси-
хофизиологическими показателями быстроты 
сенсомоторных реакций (r = 0,47–0,52; p < 0,05). 
Полученные данные подтверждают ведущую 

Рисунок 1 – Сетевая модель взаимосвязей показателей физической подготовленности и результативности в лазании на 
скорость (составлено авторами)
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Анализ показал наличие взаимосвязей меж-
ду рядом показателей скоростно-силовой под-
готовленности спортсменов. Наиболее выра-
женные корреляционные связи выявлены между 
результатами вертикального прыжка и теста 
Margaria–Kalamen (r = 0,61; p < 0,01), что сви-
детельствует о тесной взаимосвязи показателей 
взрывной силы нижних конечностей. Получен-
ные данные подтверждают, что развитие мощ-
ности мышц ног является важным компонентом 
физической подготовленности спортсменов-ско-
ростников.

Также выявлена статистически значимая 
связь между результатами теста Laffaye и показа-
телями вертикального прыжка (r = 0,48; p < 0,05). 
Данная взаимосвязь свидетельствует о том, что 
развитие скоростно-силовых качеств верхних и 
нижних конечностей имеет комплексный харак-
тер и может развиваться взаимосвязанно.

Отмечена взаимосвязь между силовыми по-
казателями верхних конечностей. Так, между 
результатами кистевой динамометрии и количе-
ством подтягиваний выявлена умеренная корре-
ляционная связь (r = 0,44; p < 0,05). Это позволя-
ет предположить, что развитие силы хвата может 
положительно влиять на силовые возможности 
мышц плечевого пояса.

Анализ взаимосвязей между координаци-
онными и скоростно-силовыми показателями 
показал наличие умеренных корреляций между 

результатами челночного бега и вертикального 
прыжка (r = -0,42; p < 0,05). Полученные данные 
свидетельствуют о том, что более высокий уро-
вень скоростно-силовых способностей может 
способствовать улучшению быстроты переме-
щения и эффективности выполнения координа-
ционных действий.

При анализе взаимосвязей между психофизи-
ологическими и физическими показателями уста-
новлено, что показатели теппинг-теста имеют кор-
реляционную связь с результатами теста Laffaye 
(r = 0,39; p < 0,05). Это подтверждает взаимосвязь 
между функциональным состоянием нервной си-
стемы и способностью спортсменов к выполне-
нию быстрых и мощных двигательных действий.

Экспертный опрос.
С целью определения значимости различ-

ных компонентов физической подготовленности 
для достижения высоких спортивных резуль-
татов в дисциплине «лазание на скорость» был 
проведён экспертный опрос специалистов в об-
ласти спортивного скалолазания (Таблица 2). В 
опросе приняли участие 10 экспертов, имеющих 
опыт тренерской работы со спортсменами высо-
кой квалификации. Среди экспертов были тре-
неры национальных и региональных сборных 
команд, а также специалисты, имеющие много-
летний опыт подготовки спортсменов-скалола-
зов. Средний стаж тренерской деятельности экс-
пертов составил более 8 лет.

Таблица 2 – Оценка значимости факторов спортивной результативности в лазании на скорость

№ Фактор M ± SD Ранг

1 Скоростно-силовые качества 4,8 ± 0,4 1

2 Быстрота сенсомоторных реакций 4,6 ± 0,5 2

3 Координационные способности 4,3 ± 0,6 3

4 Сила верхних конечностей 3,9 ± 0,7 4

5 Антропометрические особенности 3,2 ± 0,8 5

6 Гибкость 2,7 ± 0,6 6

Примечание: Коэффициент конкордации Кендалла составил W = 0,71, что свидетельствует о высокой 
согласованности мнений экспертов.

Анализ результатов экспертного опроса 
показал, что наиболее значимыми факторами, 
определяющими спортивную результативность 
в лазании на скорость, являются скоростно-си-
ловые качества спортсменов. Средняя эксперт-
ная оценка данного фактора составила 4,8 бал-

ла, что свидетельствует о его решающей роли в 
структуре подготовленности спортсменов дан-
ной специализации. Второе место по значимости 
заняли показатели быстроты сенсомоторных ре-
акций (4,6 балла). Эксперты отметили, что высо-
кая скорость обработки сенсорной информации 



Теория и методика физической культуры.   №2(84) 2026       113ISSN 2306-5540 (Print)
ISSN 2788-8894 (Online)

Шунько А.В. и др.

и быстрота двигательных реакций имеют важное 
значение при выполнении быстрых двигатель-
ных действий на эталонной трассе.

Также высокую оценку получили координа-
ционные способности спортсменов (4,3 балла). 
По мнению специалистов, высокий уровень ко-
ординации обеспечивает точность постановки 
ног и рук на зацепы, а также способствует со-
хранению устойчивости при выполнении бы-
стрых движений на стене. Показатели силы 
верхних конечностей получили несколько более 
низкую оценку (3,9 балла). Эксперты отметили, 
что данный компонент подготовленности играет 
важную роль, однако в меньшей степени опреде-
ляет результативность в лазании на скорость по 
сравнению со скоростно-силовыми качествами. 
Наименьшую значимость, по мнению экспертов, 
имеют антропометрические особенности спор-
тсменов и показатели гибкости, что свидетель-
ствует о второстепенной роли данных факторов 
в структуре спортивной результативности.

В целом результаты экспертного опроса 
согласуются с результатами корреляционного 
анализа, проведённого в рамках исследования. 
Наиболее значимыми факторами результативно-
сти были признаны скоростно-силовые качества 
и быстрота сенсомоторных реакций, что под-
тверждает их ведущую роль в структуре физиче-
ской подготовленности спортсменов, специали-
зирующихся в лазании на скорость.

Обсуждение. Результаты настоящего ис-
следования подтверждают гипотезу о том, что 
спортивная результативность в дисциплине «ла-
зание на скорость» определяется специфической 
структурой физической подготовленности, где 
доминирующую роль играют скоростно-сило-
вые качества нижних конечностей и быстрота 
сенсомоторных реакций. Полученные данные 
согласуются с утверждением о преимуществен-
но анаэробном характере энергообеспечения в 
данной дисциплине, что ранее отмечалось в ра-
ботах зарубежных коллег.

Выявленная высокая корреляционная за-
висимость между временем прохождения дис-
танции и показателями теста Margaria–Kalamen 
(r = -0,63) и вертикального прыжка (r = -0,56) 
свидетельствует о критической важности взрыв-
ной силы мышц ног. Это отличает лазание на 
скорость от дисциплин «лазание на трудность» и 
«боулдеринг», где акцент традиционно смещен 
на силу сгибателей пальцев и силовую выносли-
вость. В контексте стандартизированной трассы 
на скорость, где каждый контакт со стеной тре-
бует мощного отталкивания, развитие мощности 

нижних конечностей становится лимитирую-
щим фактором результативности.

Интересно отметить, что антропометриче-
ские показатели, хотя и имели статистически 
значимую связь с результатом (рост, длина ног, 
размах рук), по оценке экспертов заняли лишь 
пятое место по значимости. Это указывает на то, 
что при отборе и подготовке спортсменов функ-
циональные качества могут компенсировать не-
идеальные морфологические данные. Тем не 
менее, наличие определенных антропометриче-
ских преимуществ (например, длина рычагов) 
может служить дополнительным резервом на 
этапе начальной специализации.

Особое внимание следует уделить психо-
физиологическим показателям. Высокая корре-
ляция времени реакции на световой и звуковой 
сигналы (r = 0,52 и r = 0,49 соответственно) с 
соревновательным результатом подчеркивает 
важность старта в лазании на скорость. Учиты-
вая, что общая продолжительность прохожде-
ния трассы составляет 5–7 секунд, потеря даже 
0,1 секунды на старте может стать критической. 
Это подтверждает необходимость включения в 
тренировочный процесс специализированных 
средств развития быстроты реакции и сенсомо-
торной координации, что также нашло отраже-
ние в экспертной оценке (второе место по зна-
чимости).

Сопоставление результатов корреляцион-
ного анализа с данными экспертного опроса 
демонстрирует высокую конвергентную валид-
ность исследования. Мнения тренеров высшей 
квалификации (W = 0,71) практически полно-
стью совпали с объективными данными тестиро-
вания, что усиливает практическую значимость 
полученных выводов. В частности, эксперты 
справедливо оценили гибкость как наименее зна-
чимый фактор для speed-клаймбинга, что корре-
лирует с отсутствием статистически значимых 
связей данного параметра с результативностью в 
нашем исследовании.

Сопоставление полученных данных с резуль-
татами современных исследований подтверждает 
актуальность выявленных факторов. В частно-
сти, данные согласуются с выводами Michailov 
и Mladenov (2022), указывающими на приоритет 
анаэробной мощности и взрывной силы в ско-
ростных дисциплинах скалолазания [20]. Ре-
зультаты теста Margaria–Kalamen коррелируют с 
данными Draper et al. (2023) о физиологическом 
профилировании скалолазов, где мощность ног 
определена как лимитирующий фактор именно 
для дисциплины «лазание на скорость», в отличие 
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от трудностного лазания [21]. Новизна настоящей 
работы заключается в комплексной оценке психо-
физиологических показателей (времени реакции) 
в сочетании с силовой подготовкой нижних ко-
нечностей, что дополняет модельные характери-
стики, предложенные в диссертационном иссле-
довании Шунько А.В. (2023), где акцент делался 
преимущественно на общую и специальную 
физическую подготовку без детального анализа 
сенсомоторных реакций [22]. Таким образом, на-
стоящее исследование расширяет существующие 
представления о структуре подготовленности 
скоростников, интегрируя психофизиологические 
маркеры в модель успешности.

Практическая значимость работы заключа-
ется в обосновании необходимости дифферен-
циации тренировочных программ для спортсме-
нов, специализирующихся в лазании на скорость. 
Традиционные методики, заимствованные из 
других дисциплин скалолазания, могут быть не-
эффективны из-за различий в структуре соревно-
вательной деятельности. Рекомендуется сместить 
акцент в подготовке на развитие взрывной силы 
нижних конечностей (плиометрические упраж-
нения, тесты типа Margaria–Kalamen) и скорост-
но-координационных способностей, используя 
объективный педагогический контроль на основе 
выявленных информативных показателей.

Ограничением данного исследования явля-
ется относительно небольшая выборка (n=24) 
и возрастной диапазон участников (17–25 лет). 
Для разработки универсальных модельных ха-
рактеристик целесообразно проведение лонги-
тюдных исследований с участием спортсменов 
различных возрастных групп и уровней квали-
фикации. Кроме того, дальнейшее изучение био-
механических параметров движений на трассе с 
использованием систем видеоанализа могло бы 
дополнить физиологические данные и позволить 
создать более точную модель эффективной тех-
ники лазания на скорость.

Заключение. По итогам проведенного ис-
следования были решены поставленные задачи 
и получены следующие выводы:

1. Анализ особенностей соревновательной 
деятельности показал, что лазание на скорость 
характеризуется строго стандартизированными 
условиями (эталонная трасса) и высокой интен-
сивностью нагрузки. Продолжительность про-

хождения дистанции (5–7 секунд) определяет 
преимущественно анаэробный алактатный ха-
рактер энергообеспечения. Ключевыми элемен-
тами структуры соревновательной деятельности 
являются стартовый разгон, мощные отталки-
вания нижними конечностями и минимизация 
времени контакта с опорой, что предъявляет 
специфические требования к скоростно-силовой 
подготовке и психофизиологическому статусу 
спортсмена.

2. Выявлены статистически значимые взаи-
мосвязи между показателями подготовленности 
и спортивной результативностью. Установлено, 
что время прохождения дистанции находится 
в высокой обратной зависимости от мощности 
мышц ног (тест Margaria–Kalamen, r = -0,63) и 
взрывной силы нижних конечностей (вертикаль-
ный прыжок, r = -0,56). Также подтверждена 
прямая зависимость результата от времени сен-
сомоторных реакций (на световой и звуковой 
сигналы, r = 0,49–0,52). В то же время, показате-
ли гибкости и изолированной силы хвата имеют 
менее выраженную связь с результативностью в 
данной дисциплине по сравнению с лазанием на 
трудность.

3. Определены наиболее информативные 
показатели, характеризующие факторы спор-
тивной результативности. На основании кор-
реляционного анализа и данных экспертного 
опроса (W = 0,71) доказано, что лимитирующи-
ми факторами в лазании на скорость являются 
скоростно-силовые качества нижних конечно-
стей и быстрота простой двигательной реакции. 
Антропометрические данные (рост, размах рук) 
играют вспомогательную роль. В качестве при-
оритетных тестов для педагогического контроля 
рекомендованы: тест Margaria–Kalamen, верти-
кальный прыжок с места и компьютерная хроно-
рефлексометрия.

Практическая рекомендация: при постро-
ении тренировочного процесса спортсменов, 
специализирующихся в лазании на скорость, 
рекомендуется сместить акцент с традиционной 
развития силы сгибателей пальцев на развитие 
взрывной силы мышц ног (плиометрика) и со-
вершенствование скорости старта. Использова-
ние выявленных информативных показателей 
позволит повысить эффективность отбора и те-
кущий контроль подготовленности спортсменов.
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Құрметті авторлар!

«Дене тәрбиесінің теориясы мен әдістемесі» ғылыми-теориялық журналында мәліметтерді жариялау Open Journal 
System – ғылыми мақалаларды онлайн-ұсыну және пікір беру жүйесін пайдалану арқылы жүзеге асырылады. Тіркеу немесе 
авторландыру «Мәліметтерді  жіберу» бөлімінде қол жетімді. Журналдың сайты http://tmfk.kz/

МАҚАЛАЛАРДЫ РӘСІМДЕУГЕ ҚОЙЫЛАТЫН ТАЛАПТАР
Редакциялық кеңес журналдың ғылыми бағыттары бойынша бұрын жарияланбаған мақалаларды қабылдайды. Мақала 

электрондық форматта (doc, .docx,.rtf форматта), текжурнал сайтының (Open Journal System) функционалдығымен жүктеу 
арқылы ұсынылады.

Журнaлдың пішімі: Microsoft Word (doc). Парақ пішімі: А4. Жоғарғы және төменгі жиегі – 2 см, сол жағы – 3 см, оң жағы 
– 1 см. Негізгі қаріп: Times New Roman.  Негізгі мәтіннің қаріп өлшемі: 12 кегль. Кестелердің, сілтемелердің, сызбалардың, 
кестелердің, диаграммалар мен суреттердің мәтінінде кіші өлшемдегі қаріпті (12 кегель) пайдалануға рұқсат етіледі. 
Жоларалық интервал: дара. Мәтінді туралау: ені бойынша, сөз тaсымaлысыз болу тиіс. Азат жол (қызыл жол): 1,0 см.

Мақалада мәтін суреттердің жанына емес, төмен жағына жазылады. Суреттер анық болуы керек, олардағы жазулар 
оңай оқылуы керек. Суреттер мен кестелерде қол болмауы керек. Суреттер тұтас пішімде болуы тиіс (жекелеген бөліктерді, 
фигураларды, жазбаларды және т.б. біріктіріп сурет жасауға болмайды). Барлық суреттер мен кестелер нөмірленуі керек. 
Кестелер мен суреттерді нөмірлеу бөлек жүргізіледі. Мақала мәтінінде міндетті түрде кестелерге, суреттерге, графиктерге 
сілтемелер болуы тиіс. Барлық кестелер мен суреттердің дереккөз сілтемелері көрсетілуі тиіс (егер кесте немесе сурет басқа 
жерден алынған болса) немесе авторлардың суреті болса, қол қойылуы тиіс. Статистикалық деректерді пайдаланған кезде 
кестелер мен суреттерде көрсетілуі тиіс - (Авторлар .... деректер негізінде құрастырған).

Формулаларды жасау үшін тек стандартты Microsoft Office құралдарын пайдаланыңыз.
Мақаланы журналға жариялауға берген кезде төменде көрсетілгендерге жол берілмейді:
– беттерді нөмірлеу;
– мәтінде беттердің алшақтықтарын пайдалану;
– автоматты бет сілтемелерін пайдалану;
– автоматты тасымалдарды пайдалану;
– сирек немесе тығыздалған әріптік аралықты пайдалану;
– мақаланың бөлімдері ішінде қалың қаріппен мәтінді белгілеу.
Әдебиет тізімдерінің сілтемелері тік жақшада рәсімделеді:
Қазақ тілінде – [1]; [1, б. 78]; [189, б. 42-43].
Орыс тілінде – [1]; [1, с.78]; [189, с. 42-43].
Ағылшын тілінде – [1]; [1, б.78]; [189, p. 42-43].
Мақала көлемі – 7 беттен кем болмуы керек. 
Мақаланың түпнұсқалығы кем дегенде 70% болуы керек.
Мақала келесі ережелерге сәйкес рәсімделуі тиіс: жоғарғы сол жақ бұрышында –ҒТАМР, бос жолдан кейін, ортасында  

авторлардың тегі және аты-жөнінің инициалы (5 автордан көп емес), төменірек ЖОО-ның немесе ғылыми мекеменің 
атауын, мемлекет пен қала атауын жазу керек. Ортасында бос жолдан кейін мақаланың атауы бас әріптермен жазылады. Бос 
жолдан кейін, парақтың ені бойынша бос жолдан кейін – аңдатпа (100-200 сөз аралаығында) және 5-7 түйін сөздер және 
бос жолдан кейін, мақаланың мәтіні жазылады. Мақаланың соңында бос жолдан кейін әдебиеттер. Әрі қарай, аударылған 
әдебиеттер тізімі.

Мақала атауы, авторлардың толық аты-жөні, аңдатпа және түйін сөздер үш тілде (қазақ, орыс, ағылшын) болуы 
тиіс. Аударма сапалы және мамандар тарапынан орындауы керек. Жеке парақта авторлардың толық аты-жөні, ғылыми 
(академиялық) дәрежелері мен ғылыми атақтары (бар болса), лауазымы, кафедра, ұйым, қызметтік мекен-жайлары, 
телефондары және e-mail адресі толық көрсетіледі.

Аңдатпа орыс, қазақ және ағылшын тілдерінде 100-200 сөзден тұрып, мақаланың мазмұнын көрсету керек, себебі 
көптеген оқырмандар үшін бұл зерттеу туралы негізгі ақпарат көзі болады.

Барлық қысқартулар мақалада бірінші рет қолданған кезде толық жазылуы керек.
Мақаланың құрылымы: Кіріспе (зерттеудің өзектілігі, мақсаты мен міндеттері); Материалдар мен әдістер, Нәтижелер,   

Талқылау,  Қорытындылар, Қаржыландыру туралы ақпарат (болған жағдайда), Әдебиет тізімі.
Автордың (лардың) аты-жөнін*, мақаланың атауын және «Аңдатпа», «Түйін сөздер», «Кіріспе» (зерттеудің өзектілігі, 

мақсаты мен міндеттері), «Әдістер мен материалдар», «Нәтижелер», «Талқылау», «Қорытындылар», «Қаржыландыру 
туралы ақпарат» «Әдебиет тізімі» бөлімдерінің атауларын қалың қаріппен жазып көрсету қажет.

* Хат-хабарға арналған авторды (бірінші авторды) автордың аты-жөнінен кейін латын әрпімен «а» белгілеу қажет, 
мысалы, 1Құлбаев А.Т.а , 2Бектурғанов Ө.Е.

«Әдістер мен материалдар» бөлімі мыналарды қамтуы керек:
– зерттеу жүргізу үрдісі;
– үлгі сипаттамасы: эксперимент немесе сауалнама қатысушылардың саны, жынысы, жасы және басқа да сипаттамалары;
– зерттеу барысында қолданылған әдістер мен әдістемелердің сипаттамасы;
– талдау және статистикалық өңдеу әдістері және репродуктивтілікті қамтамасыз етудің басқа тәсілдері.
Сандық деректерді ұсыну кезінде талдау мен статистикалық өңдеудің заманауи әдістерін қолдану қажет.
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Библиографияда негізгі жұмыстардан және соңғы 5 жылдағы жарияланымдардан басқа, Web of Science, SCOPUS, 
РҒДИ (РИНЦ) базаларына кіретін жоғары дәйексөзді шетелдік және қазақстандық журналдардың мақалаларына сілтемелер 
болуы тиіс. Авторлар өз еңбектерін 20%-дан аспайтын көлемде дәйексөз ретінде пайдалана алады. Мәтіндері интернет 
желісінде қолжетімді болса, барлық дереккөздер үшін URL мекенжайын (сілтемені) және жүгіну күнін көрсету ұсынылады.

17. Әдебиеттер тізімін (алфавит бойынша емес) мәтіндегі дереккөздердің аталуына қарай, мақаланың соңында көрсету 
керек. Қазақ және орыс тілдерінде әдебиеттер тізімі МС7.1-2003 «Библиографиялық жазба. Библиографиялық сипаттама 
«Құрастырудың жалпы талаптары мен ережелері» талаптарына сәйкес рәсімделеді (Білім және ғылым саласында сапаны 
қамтамасыз ету комитетінің тізіміне кіретін басылымдарға қойылатын талаптар).

Авторлар библиографиялық мәліметтердің дұрыстығына жауап береді.
Жарияланбаған диссертациялық жұмыстарға сілтеме жасауға жол берілмейді.
Әдебиеттер тізімінде пайдаланылған дереккөздердің дұрыс сипаттамасы келтірілген жарияланым оның авторлары мен 

олар ұсынатын ұйымдардың ғылыми қызметін бағалау кезінде ескерілетіндігінің кепілі болып табылады.
Әдебиеттер тізімінде кириллицада ұсынылған жұмыстар болған жағдайда, әдебиеттер тізімін екі нұсқада ұсыну қажет:
Біріншісі - түпнұсқада;
Екінші - романизацияланған алфавитпен (транслитерация http://www.translit.ru).
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1 Сайлау Т.Б. Теория управления тренировочным процессом в спорте / IX Междунар. науч. конф. «Тенденции развития 
спорта высших достижений»: сб. науч. тр. – М.: ЦНИИС, 2022. – С. 34-37.
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Авторлар туралы мәліметтер
Жеке бетте әрбір автор туралы қосымша мәліметтер көрсетіледі: толық аты-жөні қазақ, орыс және ағылшын тілдерінде, 

ғылыми (академиялық) дәрежелер мен ғылыми атақтары (болған жағдайда), лауазымы, ұйымы, байланыс телефондары, 
қолданып жүрген e-mail адресі, ORCID цифрлық сәйкестендіргіші URL (сілтеме).

«Дене тәрбиесінің теориясы мен әдістемесі» журналында мақалаларды жариялау редакциялық жұмыстың келесідей 
кезеңдерін ескере отырып, ақылы негізде жүзеге асырылады: сыртқы қосарлы жасырын рецензиялау; мақаланы 
«Антиплагиат» жүйесінде тексеру; техникалық және тілдік редакциялау; беттеу және баспаға дайындау.РИНЦ және 
Crossreff базаларында орналастыру, DOI-идентификаторын беру. 

Бір мақаланы жариялау құны:
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