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Спортивно гуманистическое воспитание общественной идиологии 

 

Аннотация: в статье рассмотрены некоторые аспекты развития современного гуманистического 

спортивного движения его культура сближения, с искусством влияющая на развитие здорового физически 

крепкого населения. Рассмотрены субъективные причины развития и пропаганды спорта в целом. 

Проведен анализ мнений о первоочередных и приоритетных понятий идеализации участников 

спортивной среды. 

Определены здоровые веяния в системе развития новой идеологии и приоритетного настроя молодежи. 

Объективно оценен нынешний подход в развитии воспитания, в свою очередь отражающийся в 

поставленных целях перед подрастающим поколением. Аргументирована основная цель спортивного 

гуманистического движения в попытке изменить ситуацию, объединив в единый поток уже действующие 

отдельные, разрозненные потоки мышления, физкультурно-спортивного движения. 
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culture of rapprochement with art, influencing the development of a healthy, physically strong population. The sub-

jective reasons for the development and promotion of sports in general are considered. An analysis of opinions on 

the primary and priority concepts of idealization of participants in the sports environment was carried out. Healthy 
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trends in the system of development of a new ideology and the priority attitude of young people have been identi-

fied. The current approach to the development of education, which in turn is reflected in the goals set for the 

younger generation, is objectively assessed. The main goal of the sports humanistic movement is argued in an at-

tempt to change the situation by uniting into a single stream the already existing separate, disparate streams of 

thinking, physical culture and sports movement. 

Keywords: sport, humanism, occupation, culture, development, society, person, health, art 
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The article was submitted: December 15, 2022; Approved after reviewing: February 18, 2023; Accepted for 
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В ранних 90-х звучало выражение «спортивно гуманистическое» - движение многих такое выражение не 

устраивает, так как сам факт создания такого движения в нашей стране уже само по себе является гумани-

стическим, другие на против, сошлются на что спорт (в отличии от физической культуры ) антигуманное 

явление, поскольку главное в нем не человек, его счастье, свобода, развитие и проявление способностей, а 

достижение победы, высокого спортивного результата. Третьи обратят внимание на то, что уже существу-

ют связанные со спортом движения, которые носят ярко выраженный гуманистический характер (напри-

мер, олимпийское, «Спортсмены за мир»), и образовывать в этом нечто новое не имеет смысла. Кто-то за-

метит, что хотя спортивно-гуманистическое движение заслуживает, поддержки, вряд ли стоит заниматься 

им у нас сейчас [1]. 

Попытаемся кратко объяснить, в чем необходимость развертывания спортивно-гуманистического дви-

жения и какой смысл имеет само его назначение. 

Спорт во всех своих разновидностях – и массовости, «для всех», и так называемых высших достижений 

(большой рекордный), как известно, обладает огромными возможностями для позитивного воздействия не 

только на здоровье, физическое совершенствование, волю, но и на духовный мир, культуру человека – на 

его мироощущение, эмоции, моральные принципы, эстетические вкусы. Однако этот гуманистический по-

тенциал не реализуется автоматически. Для его воплощения нужна постоянная, систематическая, упорная 

работа. Если она не проводится, гуманистические ценности могут быть оттеснены в спорте на задний план, 

при этом уступив место негативным явлениям [2]. 

И такая ситуация в некоторой степени характерна для нынешнего спорта высших достижений. Погоня 

за высокими результатами, рекордами, победами стимулируется здесь не только морально, но и политиче-

ски не традиционно корректно. Поддерживается не дальновидностью западных руководителей, спортив-

ными организациями, лидерами общественных течений, а иногда и государственными деятелями не давая 

возможности нашим спортсменам показать свой потенциал в честном поединке. Стремление чиновников 

западной верхушки использовать спорт для определенных своих корыстных целей и выгод. Все это приво-

дит к тому, что атлеты начинают добиваться победы на соревнованиях под чужим флагом [3]. 
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Еще один факт негативного развития связан с восприятием спорта как средство заработать деньги, обре-

сти материальные блага. Проведя небольшой опрос мы выявили слабую гуманистическую направленность, 

при анализе ответов на вопрос о том, какими качествами привлекают их спортсмены (в том, числе олим-

пийские чемпионы), которые являются для них лидерами для подражания или просто им нравятся. Проана-

лизировав ответы мы получили, что на первом месте по ответам отведено способности показывать высокие 

результаты в каком либо виде спорта. Это качество привлекает более 60% опрошенных. Всестороннее же и 

гармоничное развитие спортсмена как привлекающий фактор отметили всего 40%, высоконравственное 

поведение в спорте – 38%, высокую общую культуру – 27%, совершенное телосложение, эстетичное дви-

жение – 22%. 

О недостаточной ориентации на гуманистические ценности спорта свидетельствует и тот факт, что бо-

лее 30% из опрошенных указали на первостепенную привлекательность для них в спорте, единоборств с 

полным контактом (типа восьмиугольников). Лишь меньше половины выразили в проорете в спорте красо-

ты спортивного поединка над победой, а тема «Спорт и искусство» заняла одно из последних мест среди 

остальных интересов. Полное несогласие с утверждением, что на грубую игру соперника команда должна 

отвечать такой же игрой, выразили только 54%, а с утверждением, что сильного противника надо нейтрали-

зовать любым способом, – только 44%. 27% допускают возможность использования спортсменами симуля-

ции травмы для получения командой преимущества в игре [4]. 

Опрос юных футболистов также выявил низкий уровень нравственного сознания при оценке различных 

поведенческих ситуаций в спорте. Так, 72% из них согласились с утверждением, что в ключевых играх для 

достижения победы игроки могут использовать любые средства, 41% считают, что против соперника, кото-

рый находится в выгодном положении, следует применить запрещенный прием. 12% юных спортсменов 

высказали мнение, что если команде грозит переход в низшую лигу, не возбраняется использовать запре-

щенные приемы. 

Подобный подход к спорту, к великому сожалению, получает распространение и среди специалистов. 

Такой акцент воспитания отражается и на воспитанниках, в ущерб их духовному развитию, зачастую упус-

кая возможность физкультурно-спортивную деятельность для формирования у своих воспитанников твор-

ческих, эстетических, других человеческих способностей, духовной культуры. 

Многие не проводят специальной работы по формированию у своих воспитанников правильного отно-

шения к нравственным, эстетическим и подобным аспектам спорта. Значительная часть считают, что такой 

работой должны заниматься другие. 

Основная цель спортивного гуманистического движения как раз состоит в том, чтобы попытаться изме-

нить эту ситуацию, объединив в единый поток уже действующие отдельные, разрозненные потоки мышле-

ния, физкультурно-оздоровительной, культурно-воспитательной, благотворительной и других форм гума-

нистической деятельности в области спорта. 

Еще одна и пожалуй, главная, особенность гуманистического движения состоит в том, что на первый 

план среди разнообразных направлений гуманистической деятельности в области физического воспитания 

и спорта оно выдвигает те из них, которые связаны с духовностью и культурой. 
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Такая направленность движения определяет и специфику тех конкретных проектов и программ, которые 

в нем разрабатываются и реализуются. Центральное место среди них занимает проект синтезирующий еди-

нение спорта, духовности и искусства. 

Сподвижниками идеи объединения спорта и искусства были многие известные спортсмены и деятели 

культуры, для которых спорт являлся искусством они всячески пытались объединить воедино спортивную 

и культурную среду, прогнозируя в таком сочетании великое будущее, данная позиция находила своих сто-

ронников и тех, кто то все же считал их по разные стороны и призывал не путать эти два направления. Та-

кие попытки синтеза спорта и искусства, как правило, не связаны друг с другом, не охватывают многих 

важных направлений, форм и способностей этого синтеза, в основном ориентируются на внешнее соедине-

ние спорта и искусства. Не создавались и какие-то четкие организационные структуры для реализации идеи 

синтеза спорта и искусства, или они были предназначены лишь для узкой группы людей. Такой подход 

предпринимается не только для объединения спорта с искусством, а прежде всего для их гармоничного со-

четания, сближения на основе взаимного общения [5]. 

Спорт и искусство широкого круга акции и мероприятия, обычно спортивные игры и соревнования 

обычно сопровождаются музыкальной аранжировкой, постановки выступлений в гимнастике в фигурном 

катании, которые наиболее близки к искусству, проходят под музыку, требуют от участников красоты дви-

жения. Яркие красочные праздники, приуроченные к дням государственной славы, часто проходят под 

массовостью различных спартакиад. Главная их особенность состоит в том, что ее участники должны про-

явить себя и в спорте и в других видах творческой деятельности, в том числе и искусстве, а также проде-

монстрировать высокий уровень нравственной и эстетической культуры. Программа спартакиады может 

включать в себя: спортивно-развлекательные игры, требующие мужества, силы, ловкости, других физиче-

ских качеств, искусства владения своим телом [7]. 

Другие идеи и мероприятия, реализующие объединения спорта и искусства в жизни общества на основе 

принципов гуманизма, духовности, нравственности, могут проявляться в различных лекциях о спорте, на 

тематических выставках, на организованных встречах с известными спортсменами и деятелями искусства. 

Проводя итоги невозможно до деталей регламентировать всю деятельность образовательных организа-

ций по реализации программ развития спортивно-гуманистического движения. Очень многое зависит от 

конкретных усилий. 

 

Список источников 

1. Ашмарин Б.А. Теория и методика педагогических исследований в физическом воспитании. М., 1985. 

С. 133 – 141. 

2. Гайдаш А.И. Меняющаяся современность и существующие традиции в формировании ценностных 

смыслов физической культуры // В сборнике: Физическое воспитание и спорт: актуальные вопросы теории 

и практики. Сборник статей Всероссийской научно-практической конференции. Отв. редакторы: А.Т. 

Биналиев, А.А. Тащиян, В.М. Баршай, Ю.В. Иващенко. Ростов-на-Дону, 2023. С. 238 – 241. 

https://elibrary.ru/item.asp?id=54597780
https://elibrary.ru/item.asp?id=54597780


Физическая культура и спорт        2023, Том 1, № 1  
Physical Culture and Sport        2023, Vol. 1, Iss. 1  https://vks-journal.ru 
  

 

 8 

3. Гайдаш А.И. Современные теоретические подходы в изучении феномена «физическая культура» и их 

реализация в педагогическом процессе // Наука России: цели и задачи: Сборник научных трудов по 

материалам XXI международной научной конференции. Екатеринбург, 2020. С. 17 – 20. 

4. Гайдаш А.И. Человек спортивный в современном обществе // Культура физическая и здоровье 

современной молодежи: Материалы II Международной научно-практической конференции / Редкол.: Е.В. 

Богачева и др. / Под ред. А.И. Бугакова, С.А. Бортниковой. 2019. С. 3 – 6. 

5. Катунина Н.П., Алёшин Е.А. Управление учебным процессом в образовательных организациях-

системный подход // Культура физическая и здоровье. Воронеж. 2022. № 2 (82). С. 88 – 91. 

6. Теория и методика физического воспитания: учебник. М.: Феникс, 2008. 381 с. 

7. Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: учебное пособие. 

М.: Академия, 2009. 

 

References 
1. Ashmarin B.A. Theory and methodology of pedagogical research in physical education. M., 1985. P. 133 – 

141. 

2. Gaidash A.I. Changing modernity and existing traditions in the formation of value meanings of physical cul-

ture. In the collection: Physical education and sport: current issues of theory and practice. Collection of articles of 

the All-Russian Scientific and Practical Conference. Rep. editors: A.T. Binaliev, A.A. Tashchiyan, V.M. Barshai, 

Yu.V. Ivashchenko. Rostov-on-Don, 2023. P. 238 – 241. 

3. Gaidash A.I. Modern theoretical approaches to the study of the phenomenon of “physical culture” and their 

implementation in the pedagogical process. Science of Russia: goals and objectives: Collection of scientific papers 

based on the materials of the XXI international scientific conference. Ekaterinburg, 2020. P. 17 – 20. 

4. Gaidash A.I. A sporty person in modern society. P. Physical culture and health of modern youth: Materials of 

the II International Scientific and Practical Conference. Editorial Board: E.V. Bogacheva and others. Ed. A.I. 

Bugakova, S.A. Bortnikova. 2019. P. 3 – 6. 

5. Katunina N.P., Aleshin E.A. Management of the educational process in educational organizations - a system-

atic approach. Physical culture and health. Voronezh. 2022. No. 2 (82). P. 88 – 91. 

6. Theory and methods of physical education: textbook. M.: Phoenix, 2008. 381 p. 

7. Kholodov Zh.K., Kuznetsov V.S. Theory and methodology of physical education and sports: textbook. M.: 

Academy, 2009. 

Информация об авторе 

 

Алиев Р.А., независимый ученый, г. Ставрополь 

 

© Алиев Р.А., 2023 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=43088525
https://www.elibrary.ru/item.asp?id=43088525


Физическая культура и спорт        2023, Том 1, № 1  
Physical Culture and Sport        2023, Vol. 1, Iss. 1  https://vks-journal.ru 
  

 

 9 

 

 

Научно-исследовательский журнал «Физическая культура и спорт / Physical Culture 

and Sport» 

https://vks-journal.ru  

2023, Том 1, № 1 / 2023, Vol. 1, Iss. 1 https://vks-journal.ru/archives/category/publications 

Научная статья / Original article 

 

1 
Гайдаш А.И., 

1 
Ставропольский филиал Краснодарского университета МВД России 

 

Продолжительный бег и его положительное воздействие на организм человека 

 

Аннотация: в статье рассмотрены положительные аспекты аэробной нагрузки продолжительностью более 

30 мин. Рассмотрена проблематика формирования тренировочного процесса, с применением технических 

средств. 

Приведены особенности положительных методов воздействия, для совершенствования и эффективности 

влияния на функциональность организма во время занятий физическими упражнениями. 

Проведен анализ с предыдущими научными исследованиями в вопросах формирования интереса и приме-

нения различных методик, обеспечивающих самоконтроль во время самостоятельных занятий бегом. 

Определена роль эффективного воздействия бега по намеченным ориентирам. Рассмотрены формы и мето-

ды построения режима адаптации и планирования занятий. 

Особое внимание сосредоточено, на факторах закрепления мышечного восприятия и увеличения выносли-

вости с изменением в темпе беговой нагрузки. 

Ключевые слова: Физические упражнения, интерес, эффективность воздействия, метод, совершенствова-

ние, планирование, показатель, физические качества, нагрузка 

 

Для цитирования: Гайдаш А.И. Продолжительный бег и его положительное воздействие на организм 

человека // Физическая культура и спорт. 2023. Том 1. № 1. С. 9 – 13. 

 

Поступила в редакцию: 17 декабря 2022 г.; Одобрена после рецензирования: 19 февраля 2023 г.; Принята 

к публикации: 22 марта 2023 г. 

https://vks-journal.ru/
https://vks-journal.ru/archives/category/publications


Физическая культура и спорт        2023, Том 1, № 1  
Physical Culture and Sport        2023, Vol. 1, Iss. 1  https://vks-journal.ru 
  

 

 10 

1 
Gaidash A.I., 

1 
Stavropol branch of the Krasnodar University of the Ministry of Internal Affairs of Russia 

 

Long running and its positive impact on the human body 

 

Abstract: the article discusses the positive aspects of aerobic exercise lasting more than 30 minutes. The problems 

of forming the training process using technical means are considered. 

The features of positive methods of influence are given to improve and effectively influence the functionality of the 

body during physical exercise. 

An analysis was carried out with previous scientific research on the formation of interest and the use of various 

techniques that ensure self-control during independent running. 

The role of the effective impact of running along the intended landmarks has been determined. The forms and 

methods of constructing an adaptation mode and planning lessons are considered. 

Particular attention is focused on the factors of strengthening muscle perception and increasing endurance with 

changes in the tempo of the running load. 

Keywords: physical exercises, interest, impact effectiveness, method, improvement, planning, indicator, physical 

qualities, load 

 

For citation: Gaidash A.I. Long running and its positive impact on the human body. Physical Culture and Sport. 

2023. 1 (1). P. 9 – 13. 

 

The article was submitted: December 17, 2022; Approved after reviewing: February 19, 2023; Accepted for 

publication: March 22, 2023. 

 

Всем давно известно, что бег это отличный способ для поддержания здоровья, а также возможность по-

высить активность. Доказано, что бег помогает разгрузиться привести мысли в порядок. Но задумывались 

ли вы когда, ни будь, о том, почему все-таки рекомендуется выполнять аэробную нагрузку не менее 30 мин. 

Что произойдет с организмом, если бегать 30 минут каждый день? Попытаемся рассмотреть все за и 

против. 

Бег это - универсальный вид спорта, который, доступен каждому человеку, он не требует сложных ам-

плитудных движений, специального оборудования, его все доступность раскрывает возможность для лю-

бых возрастных категорий граждан и имеет множество преимуществ независимо от того предпочитаете ли 

вы бегать на улице или вам нравится заниматься на беговой дорожке перед экраном телевизора [1]. 

Кардионагрузка полезна для каждого человека. Если бегать каждый день по 30 минут то очень скоро за-

метно проявляется целый ряд положительных изменений, организм стремительно теряет лишний вес, сжи-

гая калории, появляется желание в соблюдении культуры питания, бег - это тренировка для всего тела, не-
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смотря на невысокую интенсивность в движении, в организме происходит обогащение кислородом, усили-

вается обмен веществ. 

При беге все задействованные мышцы тела работают над процессом сжигания калорий, используя для 

сокращения необходимые питательные вещества. Количество сжигаемых калорий, зависит от нескольких 

факторов, в зависимости от конституционных особенностей тела: рост, вес, бегуна, за время непрерывного 

движения в течение 30-ти минутного бега можно потерять примерно 220 до 400 калорий [2]. 

Выполняя более интенсивный бег по дистанции, можно давать такую же нагрузку ногам, как и при си-

ловой тренировке в тренажерном зале. Ну, разве это не показатель для популяризации данного вида нагруз-

ки. 

Согласно исследованиям у людей, которые никогда раньше не занимались регулярным бегом, которые 

только приступили к пробежкам, в первые несколько недель наблюдается увеличение показателей силы. 

Происходит улучшение динамики сердечнососудистого здоровья, ни для кого сегодня не секрет, что 5 - 10 

минут медленного бега в день снижает риск смерти от сердечнососудистых заболеваний. Бег оказывает 

благоприятное воздействие на снижение кровеносного давления. Ученые доказали что 30 минут умеренных 

физических упражнений в течение дня могут помочь снизить кровеносное давление у пожилых людей с 

избыточным весом. 

Проведено немало исследований, которые доказывают, что обычная пробежка может творить чудеса не 

только с общим физическим состоянием, но и психическим здоровьем. Обычная десяти минутная пробежка 

приводит к улучшению настроения, пропадает беспокойство, выпрямляется осанка. Многие отмечают 

улучшение качества сна, организм полностью восстанавливается, появляется чувство бодрости и энергич-

ности [3, 4]. 

Увлекаясь бегом, следует определить свои основные цели, которые хотелось бы достичь в будущем, 

также обязательно следует учитывать уровень физической подготовки, с которой мы подходим к регуляр-

ным занятиям бегом. 

Условно можно выделить следующие категории бегунов-любителей: 

- начинающие бегуны; 

- бегуны обладающие беговой базой; 

- бегуны которые готовятся к любительским соревнованиям. 

Те, кто только начинает свой беговой путь и решил бегать для похудения или для приведения мышц в 

нужный тонус рекомендовано начинать бег по резиновой дорожке либо по грунтовой пересеченной мест-

ности, во избежание неприятных ощущений в суставах. Периоды бега в начале укрепления организма 

должны быть с периодичность одного дня отдыха, такой режим тренировок следует соблюдать первый ме-

сяц, после которого можно увеличивать беговые дни. Всегда стараться проводить анализ своего физическо-

го состояния после увеличения беговых объемов [5]. 

Продолжительность тренировок следует сохранить в строгой дисциплине, не следует прерываться на 

длительный срок, так как придется поставить крест на достигнутых результатах. Диапазон тренировок для 

бегуна, который уже имеет определенную базу, уместно будет увеличить до 45-минут, также обязательно 
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чередуя бег через день в зависимости от темпа и дистанции которую способен преодолеть спортсмен при 

такой продолжительности тренировок, бег может варьироваться от 5 км до 10 км. В дни восстановления 

можно выполнять упражнения категории общей физической подготовки, каждодневные тренировки нужно 

проводить в комфортном для себя темпе, который позволяет вести разговор без отдышки. 

Бег с использованием гарнитуры для прослушивания музыкальных треков создает благоприятный 

настрой и может мотивировать к увеличению темпа беговых шагов. Такие тренировки помогают система-

тизировать положительные изменения в организме. 

Ученые физиологи выделяют ряд положительных изменений в организме человека регулярно занимаю-

щихся бегом, бег по утрам помогает оптимизировать все системы организма, привести в равновесие нерв-

ную систему, бег помогает правильно расставить приоритеты в рабочем графике, регулярно бегающие лю-

ди меньше страдают от потери зрения. Доказано, что в пожилом возрасте систематические беговые нагруз-

ки в низкой зоне интенсивности улучшают работу сердца и сосудов. 

Каждодневный бег с проявлением выносливости может привести к катаболическому эффекту иными 

словами организм начинает сжигать собственные мышцы. Однако при сбалансированном питании этого 

эффекта можно избежать. 

Во время бега нужно помнить о правилах соблюдения мер безопасности во избежание травматизма, не-

смотря на небольшую нагрузку в любительском беге можно столкнуться с беговыми травмами, такими как 

боль в коленях, боль в мышцах передней области голени [6]. 

Во всем должна быть гармония никто не знает ваш организм лучше, чем вы сами, поэтому следует очень 

внимательно, относится ко всем сигналам организма, и не игнорировать профилактические мероприятия 

для поддержания своих жизненных сил. 
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Введение 

Велоспорт считается циклическим видом спорта, где спортивный результат связан с проявлением вы-

носливости. Рассматривая особенности соревновательной деятельности в велоспорте на шоссе, такие как, 

различный профиль трасс, включающий сильно-пересеченный рельеф, погодные условия, многочисленные 

ускорения в ходе гонки и др., предопределяют необходимость поиска эффективных методов для воспита-

ния специальной выносливости спортсменов [3, 8]. 

В качестве альтернативных средств подготовки велосипедистов-шоссейников, специалисты рекоменду-

ют использовать тренажерные устройства с современными технологиями контроля механизмов энерго-

обеспечения и режима тренировочных нагрузок [4]. 

Как пишут А.И. Погребной, И.О. Комлев, Е.В. Литвишко и В.А. Горбунов, современные исследования в 

области велоспорта, посвящены выявлению ключевых факторов, определяющих результативность в велос-

порте, особенностей силовой подготовки и наиболее эффективному использованию интервальных трениро-

вок в процессе подготовки спортсменов [9]. 

Анализ учебно-методической и специальной литературы (Д.Р Галиуллина [2], М.М. Ковылин [5, 7], 

Ю.И. Недоцук, А.Ю. Казаков [6] и др.) подтвердил актуальность рассматриваемой проблемы. А.В. Кубеев, 

А.А. Оганесян, Е.А. Савенкова и В.А. Матина также заявляют о необходимости разработки инновационных 
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методик подготовки спортивного резерва для обеспечения конкурентоспособности с ведущими велогонщи-

ками мира [1]. 

В этой связи поиск наиболее эффективных и научно обоснованных путей воспитания специальной вы-

носливости у велогонщиков 14-15 лет представляется весьма актуальным. 

Цель исследования – разработать и определить эффективность разработанной методики воспитания 

специальной выносливости велосипедистов-шоссейников 14-15 лет. 

 

Материалы и методы исследований 

Основными методами исследования выступили: анализ научно-методической литературы; педагогиче-

ское наблюдение; педагогическое тестирование; педагогический эксперимент; методы математической ста-

тистики. 

На первом этапе был проведен анализ научно-методической литературы по проблеме исследования, пе-

дагогические наблюдения. 

На втором этапе проводились: педагогическое тестирование и эксперимент. В эксперименте приняли 

участие 20 спортсменов. В экспериментальную и контрольную группы вошли по 10 юношей 14-15 лет 

имеющие 1 и 2 спортивные разряды. В экспериментальной группе учебно-тренировочные занятия прово-

дились по разработанной программе. В контрольной группе – по общепринятой методике. В начале и в 

конце педагогического эксперимента проводилось тестирование уровня развития специальной выносливо-

сти. 

На третьем этапе исследования, было проведено повторное тестирование спортсменов, включающее три 

теста: 

 педалирование на велостанке в интенсивном темпе в течение 5 минут; 

 педалирование на заторможенном велостанке (на заднем ролике установлен маховик из диска весом 

6 кг) в интенсивном темпе в течение 3 минут; 

 индивидуальная велогонка с раздельным стартом на дистанцию 15 км по шоссе. 

 

Результаты и обсуждения 

Педагогический эксперимент проводился в подготовительном периоде учебно-тренировочного процесса 

велосипедистов-шоссейников 14-15 лет. Недельный микроцикл включал шестиразовые учебно-

тренировочные занятия. Разработанная методика воспитания специальной выносливости у велосипедистов 

14-15 лет включает два комплекса упражнений, первый, направленный на воспитание скоростной выносли-

вости, второй – на воспитание силовой выносливости (табл. 1). 
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Таблица 1 

Содержание комплексов упражнений, направленных на развитие специальной выносливости велосипеди-

стов 14-15 лет. 

Table 1 

Contents of sets of exercises aimed at developing special endurance of cyclists aged 14-15 years. 

Содержание упражнений Интервалы отдыха и дозировка 

Упражнения на воспитание скоростной выносливости применялись в третий день недельного микроцикла. 

Упражнения выполнялись в основной части тренировочного занятия. Отдых между упражнениями – минута. 

Педалирование на велостанке с изменением интенсивности – 10 

секунд интенсивность максимальная, 30 секунд – интенсивность 

80% от максимальной. 

5 повторений без интервала отдыха; 

Педалирование на велостанке в облегченных условиях с макси-

мальной интенсивностью. 

4 повторения по 1 минуте; 

Упражнение на велосипедном станке (заторможенный станок), 

сохраняя при этом максимальную частоту педалирования; 

До утомления 

Педалирование в максимальном темпе на велосипедном станке с 

чередованием работы на незаторможенном и на заторможенном 

станке – 20 секунд на заторможенном, 40 секунд – на незатор-

моженном. 

5 повторений без интервала отдыха. 

Упражнения на воспитание силовой выносливости применялись в четвертый день недельного микроцикла. 

Упражнения выполнялись в основной части тренировочного занятия. Отдых между упражнениями – минута. 

Приседания со штангой на плечах, чередуя отягощения среднего 

(50% от веса тела) и малого (30% от веса тела) веса. С отягоще-

нием 50% веса – 30 секунд, с отягощением 30% - 1 минута. 

Отдых 30 секунд 

Педалирование на велосипедном станке сидя на седле (затор-

моженный станок) – 5 минут. 

 

Сгибание ног в висе на перекладине – 3 подхода по 30 секунд. Отдых 30 секунд 

Педалирование на велосипедном станке стоя на педалях (затор-

моженный станок) – 3 минуты. 

 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа чередуя выполнение 

упражнения с собственным весом и с отягощением весом 5 кг 

(жилет). С отягощением – 30 секунд, без отягощения – 40 се-

кунд. 

Отдых 30 секунд 

Многоскоки – выполнение упражнения с собственным весом и с 

отягощением весом 5 кг (жилет). С отягощением – 30 секунд, без 

отягощения – 40 секунд. 

Отдых 30 секунд 

 

В табл. 2 представлены данные показателей уровня развития специальной выносливости у 

велосипедистов-шоссейников 14-15 лет, контрольной и экспериментальной групп до педагогического 

эксперимента. 
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Таблица 2 

Результаты тестирования контрольной и экспериментальной группы до педагогического эксперимента, 

(М±m). 

Table 2 

Results of testing of the control and experimental groups before the pedagogical experiment, (M±m). 

Контрольные упражнения КГ ЭГ p 

Педалирование на заторможенном велостан-

ке (обороты) 
306,6±6,12 306,5±6,10 р˃0,05 

Педалирование на велостанке (обороты) 628,8±8,86 628,4±6,03 р˃0,05 

Индивидуальная велогонка на 15 км (сек.) 1512±26 1513±25 р˃0,05 

Примечание: КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; М – среднее арифметическое 

значение; m – стандартное отклонение; p – уровень статистической достоверности. 

Note: CG – control group; EG – experimental group; M – arithmetic mean value; m – standard deviation; p – level 

of statistical significance. 

 

Из табл. 2 усматривается, что до начала педагогического эксперимента по всем исследуемым 

показателям в контрольной и экспериментальной группах статистически значимых различий не 

обнаружено. 

В табл. 3 представлены данные показателей уровня развития выносливости у велосипедистов-

шоссейников 14-15 лет, контрольной и экспериментальной групп после окончания педагогического 

эксперимента. 

Таблица 3 

Результаты тестирования контрольной и экспериментальной группы после педагогического эксперимента, 

(М±m). 

Table 3 

Results of testing of the control and experimental groups after the pedagogical experiment, (M±m). 

Контрольные упражнения КГ ЭГ p 

Педалирование на заторможенном вело-

станке станке (обороты) 
317,4±6,09 329,7±6,11 р< 0,05 

Педалирование на велостанке (обороты) 643,9±8,86 660,6±7,76 р< 0,05 

Индивидуальная велогонка на 15 км (сек.) 1474±27 1417±18 р< 0,05 

Примечание: КГ – контрольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; М – среднее арифметическое 

значение; m – стандартное отклонение; p – уровень статистической достоверности. 
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Из табл. 3 видно, что после педагогического эксперимента между результатами в контрольной и 

экспериментальной группах были выявлены достоверно значимые различия во всех тестах. 

 

Выводы 

Полученные в ходе исследования данные рекомендуется использовать тренерам по велоспорту у учеб-

но-тренировочном процессе при работе с велосипедистами-шоссейниками 14-15 лет, что позволит повы-

сить уровень развития специальной выносливости юных спортсменов. 
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Историческое соревнование и противоборство двух качеств, присущих человеческому обществу упор-

ство и лень – все нагляднее демонстрирует огромные созидательные возможности нового поколения. 

Огромные успехи, достигнутые обществом на этапе развития, позволяют полнее и глубже раскрывать 

реальные преимущества инновационного подхода в нашем ритме жизни, где не маловажное значение имеет 

забота о здоровье и связано это с образом жизни. 

Что же такое образ жизни человечества как явление? Каковы его главные характеристики? 

В наиболее общем виде оно характеризует облик общества, уклад повседневной жизни людей, показы-

вает, как и в каких условиях, они живут, какие цели преследуют, каким нравственным нормами руковод-

ствуются в своих действиях, чем заполнена их жизни. В содержание образа жизни включаются принципи-

альные вопросы, касающееся общественной и личной жизни миллионов людей, их отношения друг к другу 

[1]. 

В условиях нынешней потребительски обоснованной необходимости роль физической культуры и спор-

та возрастает – этому должны всемерно способствовать экономически запланированные вложения. Удовле-

творение духовного потенциала общества, должно стать действенным средством всестороннего гармонич-

ного развития личности, способствовать формированию активной и здоровой жизненной позиции. 

Организации физкультурно-спортивной работы должны способствовать выявлению и отбору предрас-

положенных юных спортсменов для дальнейшего их роста. 

Повышение уровня физического развития населения должно активно прослеживаться в образователь-

ных организациях. Большие задачи стоят по совершенствованию системы физического воспитания на ос-

нове Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ГТО. Одним из 

верных способов повышения качества подготовки значкистов ГТО является создание оздоровительно спор-

тивных летних лагерей. Такие лагеря должны быть оснащены всеми видами спортивных площадок. Осо-

бенно важно обеспечить их плавательными бассейнами, стрелковыми тирами, Ну и конечно для проведе-

ния занятий нужны квалифицированные специалисты [2]. 
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В целях дальнейшего развития Всероссийского комплекса ГТО необходимо продолжать уделять особое 

внимание проведению школьных и вузовских соревнований по нормам ГТО. 

Необходимо постоянно добиваться, чтобы средства массовой информации уделяли больше внимания 

таким важным социальным направлениям как физическая культура. 

Физическое воспитание во многом зависит от комплексного использования средств и разнообразия 

форм занятия. К сожалению несмотря на кажущееся разнообразие физкультурно-спортивных мероприятий 

прослеживается тенденция трафаретного типа проведения занятий, которые повторяются из в года в год с 

одними и теми же методами воздействия, либо применяемые методические подходы имеют недостаточно 

эффективное решение поставленных задач. 

Главной задачей всегда остается найти те формы рекреационных занятий, которые бы не только способ-

ствовали развитию физических качеств, но и помогали закреплению досуговых зананий и умений. 

Благодаря включению многообразных конкурсов, соревнований, эстафет, «экспресс – тестов» смотров, 

спартакиад, игр, викторин, есть возможность наиболее полнее удовлетворять интерес и двигательную по-

требность обучающихся, способствовать в познании себя самого и своего окружения, наиболее осознано 

понять важность физической культуры в здоровом образе жизни. Это обстоятельство обуславливает необ-

ходимость поиска, отбора и развития тех форм занятий, которые способствуют повышению эмоционально-

го тонуса, активности занимающихся и их самовыражению [3]. 

Физическая культура всегда должна помогать формировать у обучающихся своего рода совокупность 

взаимосвязанности в учебе и быту. Такая связь способствует формированию у обучающихся более объем-

ного представления о влиянии занятий физическими упражнениями на основные системы организма – 

опорно-двигательную, сердечнососудистую, дыхательную систему организма. 

Ежедневные занятия физической культурой особенно в молодом возрасте плодотворно влияют на разви-

тие и профилактику различных заболеваний, занятия спортом - это не дань моде и не эксперимент, это 

настоятельная необходимость. Попытки осуществления пропаганды самостоятельных занятий, призываю-

щие ликвидировать или ослабить двигательный дефицит у подрастающей молодежи, ощутимых результа-

тов не дают. Однозначно, что заменить основную форму физического воспитания в образовательных учре-

ждениях ничто не сможет [4]. 

В условиях нынешнего ритма жизни нашего общества значительно возрастает роль массовой физиче-

ской культуры и спорта как важного и эффективного средства укрепления здоровья, повышения работоспо-

собности трудового населения, их духовного и физического совершенствования. Создание в нашем госу-

дарстве «индустрии здоровья», базирующиеся на повсеместном развитии физической культуры и спорта, 

способствует не только чисто оздоровительному воздействию, но и имеет огромное социально-

экономическое значение. Однако число систематически занимающихся физическими упражнениями не ве-

лико. От понимания роли и пользы физической культуры и спорта до их практического применения ди-

станция по-прежнему очень большая [5]. 
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В педагогических кругах всегда задаются вопросами, почему после окончания образовательных учре-

ждений школы, средних и высших специальных учреждений, где физическая культура на протяжении мно-

гих лет является обязательной, так резко теряет своих убежденных сторонников. 

Как показывают социологические опросы, многие до сих пор пытаются отрицать благотворное влияние 

спорта на здоровье человека, по каким причинам располагающие временем и возможностью заниматься 

физическими упражнениями не стремится включить в свой распорядок походы в спортивный зал. Ответ на 

все эти вопросы однозначен: в нашем обществе не достает культурно-массового воспитания, а именно вос-

питания в культуре физической [6]. 

Физическая культура, является не только составной частью культуры нынешнего воспитания подраста-

ющей молодежи, но и предполагает совокупность физических качеств и двигательных способностей, а 

также наличие определенных знаний потребностей интересов, норм и правил поведения, умений и навы-

ков. Главное же – воспитание убежденности и привычки к систематическим занятиям. 
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Занятия физической культурой в совокупности с другими формами двигательной деятельности призва-

ны удовлетворять потребность занимающихся в двигательной деятельности и служить побудителем к са-

мостоятельным занятиям физическими упражнениями. 

Мы сталкиваемся с тем, что традиционные занятия по физической культуре не полностью отвечают по-

требностям обучающихся, а именно теряется интерес и мотивация к занятиям. 

Как показывают наблюдения, обучающиеся в образовательных организациях, в полной мере имеют 

представление о положительном влиянии физических упражнений на организм. Хотя многие не обладают 

продолжительной мотивацией к ежедневным занятиям. Надо помнить о том, что для положительного эф-

фекта мы должны придерживаться правильной организации на занятиях, не забывать о принципах посте-

пенности наращивания нагрузки, непрерывности и систематичности и др. Ведь только при постоянных за-

нятиях и при применении общепринятых методических приемов мы сможем достигнуть положительного 

результата [1]. 

В связи с проблемами заинтересованности обучающихся к занятиям физической культурой встал вопрос 

о необходимости улучшения процесса физического воспитания, направленного на индивидуализацию заня-

тий, с внедрением современных систем оздоровительной направленности. 

Например, особенность фитнеса заключается в большом количестве упражнений разной направленно-

сти. Специалисты в области спортивной медицины представляют фитнес как систему оздоровительных ме-

роприятий, направленных на укрепление здоровья, повышение функциональных показателей организма и 

профилактику заболеваний, связанных с гиподинамией [2]. 

С помощью фитнеса возможно целенаправленное укрепление основных мышечных групп, улучшение 

работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, улучшение обменных процессов, корректировки тело-

сложения, с применением комплексов методом круговой тренировке и др. 

Особенность фитнеса – это индивидуализация средств и методов, подробная характеристика укрепляе-

мых мышц, большое разнообразие упражнений и видов тренировок и программ, музыкальное сопровожде-

ние 

Существуют основные факторы, которые характеризуют эффективность современных систем фитнеса, 

такие как: 
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1. Упражнения фитнеса содействуют повышению заинтересованности к каждодневным занятиям. 

2. Комплексы упражнений составляются с учетом физической подготовленности, возрастом, полом за-

нимающихся. 

3. Упражнения фитнеса имеют нацеленность в получении удовольствия от занятий. 

4. При подборе систем фитнеса учитываются в первую очередь потребности, интересы занимающихся. 

5. Фитнес системы отвечают узконаправленным задачам занятий в зависимости от направленности 

упражнений. 

6. Музыкальное сопровождение занятий способствуют повышению положительного эмоционального 

фона. 

Наиболее популярными являются такие направления фитнеса как: кроссфит, силовая аэробика, атлети-

ческая гимнастика, упражнения на растяжку стретчинг, йога, пилатес, степ-аэробика. Системы фитнеса 

имеют разную направленность, для улучшения выносливости, скорости, силы ловкости и др. [3]. 

Далее рассмотрим системы физических упражнений, которые рассматриваются нами, как наиболее пер-

спективные для внедрения в процесс физического воспитания трудящихся. 

Кроссфит. Под понятием кроссфит понимаются такие тренировки, которые включают в себя кардио и 

силовые нагрузки, упражнения из тяжелой атлетики, гимнастики, пауэрлифтинга. Занятия чаще всего стро-

ятся в виде круговой тренировки. Существуют большое количество упражнений, которые мы можем ис-

пользовать при фитнес-системе кроссфит, например, запрыгивания на возвышенность, приседания, сгиба-

ние и разгибание рук в упоре лежа, берпи, выпады, бег и др. Но применение данной системы упражнений в 

учебном процессе следует начинать с упрощенных упражнений, низкой и средней интенсивности, с обяза-

тельным контролем самочувствия и ЧСС [4]. 

Использование упражнений кроссфита на занятиях по физической культуре оказывает комплексное раз-

витие всех физических качеств. Целью кроссфита является развитие силовых, скоростных, координацион-

ных способностей, выносливости, которое достигается за счет утомляющих серий упражнений. Программа 

тренировки по кроссфит методике подходит для людей различного уровня подготовки. 

Также с помощью кросс-фита происходит улучшение работоспособности сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем, быстрота адаптации к смене нагрузок. 

В зависимости от цели тренировки кроссфит подразделяется на тренировку на развитие выносливости, 

силы и кардиотренировки. 

Упражнения кроссфита должны проводиться в основной части занятия в виде круговой тренировке. Ко-

личество кругов и упражнений определялось сложностью упражнений, и подготовленностью занимающих-

ся. Естественно, что многие упражнения необходимо модернизировать для занимающихся с учетом их под-

готовленности [5].. 

Силовая аэробика. «Силовая аэробика – это разновидность фитнес тренировок, упражнения в которых 

выполняются с небольшими отягощениями и в интенсивном (аэробном) темпе». 

Основными упражнениями в силовой аэробике являются упражнения с отягощениями и выполняются 

они в быстром темпе. 
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Для выполнения упражнений используется такой инвентарь как: гантели, бодибары или гимнастические 

палки, набивные мячи, гири, резиновые амортизаторы. Важно, что занятия силовыми упражнениями сохра-

няют особенность аэробики. Силовая аэробика представляет собой комплекс упражнений, оказывающий 

максимальное влияние на мышцы всего тела. 

Большое количество в силовой аэробике заимствованы из атлетической гимнастики. Укрепление мышц 

начинается с крупных мышц, ног, ягодиц, спины, дальше переходят к более мелким. Начинать рекоменду-

ется с небольшой нагрузки, постепенно увеличивая ее. 

Пилатес. Упражнения пилатес разнообразны. Отличительной особенностью является то, что в комплек-

сах пилатеса задействованы все мышцы тела. Комплексы рассчитаны на занимающихся с разными показа-

телями по здоровью. 

При выполнении упражнений из пилатеса мы руководствовались принципами основателя данного 

направления пилатеса: 

1. Релаксация. Тренировки начинаются с расслабляющих упражнений, для снятия нервного и мышечно-

го напряжения. Релаксация – это не отдых и подготовка ко сну, а подготовка организма к дальнейшей тре-

нировке, а именно избавление разума от нервных напряжений, а тела от мышечного напряжения. 

2. Концентрация. Идея в том, что разум создает тело. Для начала выполнения упражнений нужен мыс-

ленный настрой, о том, какое действие будет проходить и какие мышцы задействованы. По мнению Йозеф 

Пилатеса любое двигательное действие должно зарождаться в уме, все движения управляются мозгом. 

3. Правильное дыхание. При физических нагрузках в организме человека ускоряется обмен веществ, 

клетки расходуют больше кислорода. Для того чтобы предотвратить отрицательный эффект необходимо 

тренировать правильное дыхание. При правильном дыхании выполняется вдох полной грудью, без расши-

рения брюшной полости. Перед выполнением упражнения делается вдох, выдох выполняется по мере вы-

полнения упражнения [6]. 

4. Плавность выполнения. Упражнения выполняются плавно без резких движений, что дает возмож-

ность сосредотачивать свое внимание на мышцах, которые задействованы в упражнении. 

5. Выносливость. Выполнение упражнений на все группы мышц повышают выносливость организма, 

т.к. мышцы привыкают к нагрузкам. 

6. Координация. В результате систематических тренировок движения, занимающихся становятся пла-

стичными, точными, и со временем доводятся до должного уровня. 

Целью комплекса, разработанного Йозефом Пилатесом, является «формирование здорового, активного, 

спортивного тела». Особенность комплексов пилатеса состоит в том, что им можно заниматься как под ру-

ководством педагога, так и дома самостоятельно. 

Йога. Система упражнений йоги тонизирует все тело, человек получает прилив энергии и бодрости. По-

зы йоги (асаны) воздействуют на многие системы организма. Главная особенность асан от обычных упраж-

нений заключается в том, что позы йоги выполняются без резких движений, особое внимание уделяется 

тренировки концентрации и внимания. При занятии йогой обращаем внимание на дыхание, ведь при пра-

вильном дыхании нормализуется работа сердца, все органы снабжаются должным количеством кислорода. 
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Каждая асана состоит из нескольких стадий: вход в позу, сохранение позы и выход из позы. Во время 

сохранения позы нужно сохранять спокойствие, медленно и глубоко дышать, концентрируя свое сознание. 

Асаны йоги требуют гибкости, выносливости, силы, они задействуют локальные мышцы тела, улучшают 

кровообращение, оказывая положительное внимание внутренним органам. 

Принцип йоги соблюдается только тогда, когда мы со временем начинаем выполнять асану сосредото-

ченно и спокойно. 

На начальном этапе трудящихся нужно объяснить важные правила при выполнении асан йоги: 

1. Правильное дыхание: вдох и выдох через нос; 

2. Нельзя задерживать дыхание; 

3. Выполняя упражнения обращаем внимание на осанку; 

4. При появлениях боли заканчиваем выполнение. 

«Как было написано ранее, дыхание является очень важным в йоге. Специальные дыхательные техники 

лечат от болей и расслабляют нервную систему». 
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