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О ПРЕМИИ
Национальная спортивная премия - одна из самых 

главных наград в области спорта в России. Министер-
ство спорта Российской Федерации вместе с болельщи-
ками и экспертами подводят итоги и называют лучших 
в 11 номинациях. Всего определяются 18 победителей. 
Званием лауреата и премией в 1 миллион рублей от-
мечаются спортсмены, тренеры, представители СМИ 
и субъектов Федерации, благодаря которым спорт в Рос-
сии становится все более популярными и привлекает 
внимание миллионов людей. Кроме того, отмечаются 
инфраструктурные преображения спортивной России.

ИСТОРИЯ ПРЕМИИ
Национальная спортивная премия учреждена Прави-

тельством Российской Федерации в 2010 году в целях 
стимулирования профессиональной деятельности спор-
тсменов, тренеров и специалистов в области физической 
культуры и спорта. Тогда же, в 2010 году, были названы 
первые лауреаты премии. За прошедшие годы в список 
было добавлено несколько номинаций, но основные за 
эти годы не изменились.

Лауреатами Национальной спортивной премии за эти 
годы становились такие звездные спортсмены и тре-
неры, как Евгения Канаева, Аделина Сотникова, Елена 
Исинбаева, Софья Великая, Никита Крюков, Алексей 
Мишин, Евгений Трефилов, Виталий Смирнов, Эцио Гам-
ба, Ирина Винер-Усманова, Никита Симонян, Ирек Зари-
пов, Михалина Лысова и другие. 

ГОЛОСОВАНИЕ
Лауреаты премии определяются в три этапа.
На первом проводятся конкурсы, по итогам которых 

объявляются три кандидата в каждой номинации.
На втором этапе проходит Народное голосование на 

сайте Национальной спортивной премии. В голосовании 
могут принять участие все желающие.

На третьем этапе Экспертным советом подводится 
итог и определяются лауреаты. В состав Экспертного со-
вета входят известные спортсмены, тренеры, политики 
и деятели культуры России.

Национальная спортивная премия  – одна из глав-
ных наград в области спорта в России, которая в этом 
году вручена в 11-й раз.

Национальная спортивная премия проводилась 
в 11 номинациях в 18 категориях:

- «Гордость России» в категориях «Спортсмен года», 
«Спортсменка года» и «Тренер года»;

- «Надежда России» в категориях «Лучшая спортивная 
школа» и «Лучшая организация адаптивного спорта»;

- «За служение спорту» (за вклад в развитие физиче-
ской культуры и спорта);

- «Спортивная солидарность» (за укрепление между-
народных спортивных отношений);

- «Регион России (за вклад в развитие спорта): лучший 
субъект Российской Федерации»;

- «Эпоха в спорте» (за многие годы работы на благо 
развития спорта в стране);

Тюменская область стала победителем 
Национальной спортивной премии в номинации
«Регион России — 2020»
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- «Преодоление» (за вклад в развитие адаптивного 
спорта) в категориях «Лучший спортсмен», «Лучшая 
спортсменка» и «Лучший тренер»;

- «Спортивный парнас» (за вклад в пропаганду физи-
ческой культуры, спорта и здорового образа жизни) в ка-
тегориях «Лучший журналист» и «Лучшая спортивная 
печатная и медиапродукция года»;

- «Спортивный объект России: лучший объект спорта»;
- «Спорт для всех» в категориях «Лучший организатор 

физкультурно-спортивной работы в сельской местно-
сти» и «Лучший организатор физкультурно-спортивной 
работы по месту жительства, работы»;

- «Комплекс ГТО – путь к здоровью и успеху: лучшая 
организация по внедрению Всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «Готов к труду и оборо-
не» (ГТО)».

Официальный сайт Национальной спортивной 
премии – https://sport-premia.ru.

Торжественная церемония награждения лауреатов 
Национальной спортивной премии за 2020 года состо-
ялась 9 декабря во Дворце гимнастики Ирины Винер-
Усмановой. Участниками и гостями мероприятия стали 
ведущие спортсмены страны, легенды отечественного 
спорта, руководители общероссийских спортивных фе-
дераций, политики и деятели искусства.

Участники Конкурса – органы исполнительной власти 
субъектов Российской Федерации в области физической 
культуры и спорта представляли в адрес Департамента 
физической культуры и массового спорта (в соответствии 
с приказом Минспорта России от 04.06.2020 г. № 427 
«Об организации работы по определению лауреатов на-
циональных номинаций в области физической культуры 
и спорта») заявку, состоящую из следующих документов: 

- Письмо об участии в Конкурсе (в свободной форме), 
подписанное руководителем органа исполнительной 
власти субъекта Российской Федерации в области физи-
ческой культуры и спорта; 

- Отчет о выполнении показателей государственной 
программы Российской Федерации «Развитие физиче-

ской культуры и спорта»; 
- Отчеты о проведенных на территории субъекта Рос-

сийской Федерации всероссийских и международных 
соревнованиях;

- Информацию о реализации проектов (не более 2-х); 
- Визитку субъекта Российской Федерации (видео-пре-

зентацию и фотоматериалы).
В 2020 году лауреатами, номинированными на на-

циональную спортивную премию в номинации «Регион 
России», стали Оренбургская область, Воронежская об-
ласть и Тюменская область. Стоит отметить, что в этой 
номинации были представлены те субъекты, которые по 
итогам трехэтапного отбора были определены как луч-
шие субъекты, которые уделяют пристальное внимание 
массовому спорту, развитию физкультурно-спортивного 
движения в своих регионах. 

По итогам голосования и экспертной оценки Тюмен-
ская область стала победителем в номинации «Регион 
России — 2020». 

В 2020 году в Тюменской области проведено 3 Меж-
дународных, 14 Всероссийских, а также 62 региональ-
ных соревнований, которые суммарно охватили более 
30000 спортсменов.

Построены и введены в эксплуатацию Крытый ледо-
вый каток в Тобольске, центр спортивной гимнастики 
в Тюмени и ряд других спортивных объектов.

Спортсменами Тюменской области в 2020 году завоева-
но 277 медалей (94 золотых, 89 серебряных, 44 бронзо-
вых) в международных и Всероссийских соревнованиях.

Реализован проект «Спорт во дворе» с аудиторией 490 
тысяч человек.

Доля граждан (3-79 лет), систематически занимающих-
ся физической культурой и спортом, на начало 2020 года 
составила 47,7%.

Почетную награду Тюменской области вручил ми-
нистр спорта РФ Олег Матыцин, подчеркнувший, что все 
номинанты очень достойные, но в спорте всегда один 
победитель, и таким на сегодняшний день является 
Тюменская область. 

(РИА Новости)

©  Е.А. Трусенкова, 2020



Программа формирования психологической устойчивости 
лыжников-гонщиков 14-16 лет
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В статье рассматриваются вопросы психологической 
подготовки спортсменов лыжников специализирован-
ной школы олимпийского резерва. Исходя из резуль-
татов диагностики индивидуальных особенностей 
спортсменов, авторами разработана программа тре-
нинга, направленная на формирование психологиче-
ской устойчивости лыжников-гонщиков. 

Ключевые слова: программа тренинга, лыжные 
гонки, индивидуальные особенности спортсменов.

На сегодняшний день в большинстве видов спорта 
наблюдается серьезный прорыв, о чем свидетельству-
ют высокие спортивные результаты. Ряд исследова-
телей отмечают, что подготовленность спортсменов 
высокого уровня в лыжных гонках находится пример-
но на одном уровне. Поэтому результат спортивных 
соревнований определяется в значительной степени 
факторами психологической устойчивости и психи-
ческой готовности спортсмена. Чем ответственнее 
соревнование, тем серьезнее спортивная борьба, тем 
большее значение приобретает и психическое состо-
яние, и личностные качества спортсмена. Психологи-
ческая устойчивость и эмоциональный настрой спор-
тсмена на конкретный старт приводят к победе над 
физически, технически и тактически более сильным 
соперником [1,2,3].

Многолетний процесс воспитания, обучения и тре-
нировки лыжника-гонщика включает различные вза-
имосвязанные виды подготовки: физическую, тех-
ническую, тактическую, а так же психологическую. 
Важнейшей задачей многолетней спортивной трени-

ровки является психологическая подготовка, нацелен-
ная на воспитание высоких морально-волевых качеств 
[4,5,6,7].

Цель исследования – разработать и эксперименталь-
но обосновать программу формирования психологиче-
ской устойчивости лыжников-гонщиков 14-16 лет.

Исследование проводилось совместно с командой 
тренеров-психотерапевтов центра личностно-ориен-
тированной психологии «Персона». Научный консуль-
тант проекта – канд. псих.наук, доцент кафедры об-
щей и социальной психологии Института психологии 
и педагогики ТюмГУ В.В. Гришин. В исследовании при-
нимали участие спортсмены ГАУ ТО «ОСШОР по лыж-
ным гонкам и биатлону Л.Н. Носковой» в количестве 
20 человек.

С целью определения влияния разработанной нами 
программы на психоэмоциональное состояние лыжни-
ков-гонщиков было выполнено измерение изучаемых 
фоновых свойств личности испытуемых, а также изме-
рение изучаемых показателей в конце эксперимента.

В результате проведенного констатирующего иссле-
дования были получены данные об индивидуальных 
особенностях личности лыжников-гонщиков.

Для диагностического блока были использованы 
психологические методики: индивидуально-типологи-
ческий детский опросник (ИТДО) Л.Н. Собчик, шкала 
самооценки уровня тревожности (шкала Ч.Д. Спил-
берга, Ю.Л. Ханина), тест коммуникативных уме-
ний Михельсона в адаптации Ю.З. Гильбуха, MUST 
–ТЕСТ определения жизненных ценностей личности 
(П.П. Иванов, Е.Ф. Колобова).
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Выбор данных тестов определен целью и задачами 
тренинга.

В результате исследования было выявлено, что ве-
дущими шкалами в детском индивидуально-типо-
логическом опроснике являются «сензитивность» и 
«спонтанность». 

Высокий уровень ситуативной тревожности преоб-
ладает у 22%, личностной - у 13% спортсменов. Сред-
ний уровень ситуативной и личностной тревожности, 
но близкий к высокому, выявлен у 39% и 53% лыжни-
ков-гонщиков, соответственно.

Тест коммуникативных умений Михельсона в адап-
тации Ю.З. Гильбуха показал наиболее «агрессивный» 
уровень в показателях коммуникативных умений в ре-
агировании на справедливую критику и реагировании 
на несправедливую критику. «Зависимый уровень» 
отмечается в реагировании на задевающее, прово-
цирующее поведение и умение самому оказать со-
чувствие, поддержку. «Компетентный» уровень пре-
обладает в показателе «умение самому принимать 
сочувствие, поддержку».

Также, были выделены наиболее важные для юных 
спортсменов сферы отношений и определены небла-
гоприятные факторы, влияющие на результативность 
соревновательной деятельности лыжников-гонщиков 
14-16 лет: отношения с тренером(ами): конфликты 
и недопонимание с тренером; отношения в команде: 
отсутствие единства и командного духа; конфликты, 
ссоры; отношение к соревнованиям: социальные, 
климатические, инвентарные и психологические; от-
ношения со значимыми людьми (родители, друзья): 
конфликты, отсутствие взаимопонимания с семьей, 
разлука (долгое время вдали от дома).

Сопоставительный анализ данных, полученных при 
тестировании и во время тренинговой работы, позво-
лил выдвинуть еще один важный психологический 
аспект деятельности спортсменов, а именно низкий 
уровень осознания своей мотивации в профессио-
нальном спорте и недостаточной сформированности  
функции целеполагания. Полученные данные позво-

лили определить основные направления коррекцион-
ной работы по улучшению регуляции психоэмоцио-
нальных состояний спортсменов.

С целью создания психологических предпосылок 
для повышения уровня профессиональной эффектив-
ности спортсменов – лыжников был проведен тре-
нинг-семинар на базе ОЦЗВС «Жемчужина Сибири».

Основные задачи проекта: обнаружение наиболее 
актуальных проблемных сфер в деятельности спор-
тсменов, которые создают препятствия на пути к по-
бедам; систематизация и выделение  тех направлений 
подготовки лыжников-гонщиков, где психологические 
средства воздействия могут быть наиболее эффек-
тивными; определение задач в рамках выделенных 
направлений; подбор средств решения указанных за-
дач; разработка рекомендаций по внедрению в дея-
тельность ОСШОР системы психологических  приемов 
и техник, способствующих повышению уровня психо-
логической подготовки спортсменов лыжников и их 
результативности соревновательной деятельности.

Структура проекта:
1. Диагностика. Сбор информации. Проведение те-

стирования спортсменов. Данные, полученные в ре-
зультате применения методик, позволили выявить 
наиболее сложные аспекты в деятельности спортсме-
нов и их подготовки к соревнованиям.

2. Тренинг. Работа спортсменов в малых группах над 
поставленными тренерами-психологами задачами. 
Во время тренинга спортсмены имели возможность 
озвучить многие сложности, обменяться своими на-
блюдениями, опасениями, удачным или неудачным 
опытом с товарищами по группе и всей аудиторией 
в целом. Работа в малых группах послужила трени-
ровочной площадкой для развития коммуникатив-
ных навыков каждого спортсмена, способности сге-
нерировать совместные решения, умения работать 
в команде. Проигрывали разные способы поведения 
и взаимодействия в заданных условиях. Приобрели 
опыт обобщения и сопоставления различных ситуа-
ций. В рамках семинара были проведены микро-тре-
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нинги «Достижение целей» и «Образ победителя». 
Примененные психо-гимнастические упражнения 
дали новый опыт эмоционально насыщенных пере-
живаний, который является важным звеном в цепи 
дальнейшего психологического роста и повышения 
стрессоустойчивости. Спортсмены познакомились с 
несколькими методами релаксации и медитативны-
ми техниками.

3. Анализ и рекомендации. По результатам диа-
гностики и тренинга был проведен качественный 
и количественный анализ, позволяющий системати-
зировать и сложить максимально полное представле-
ние о психологических аспектах деятельности спор-
тсменов-лыжников. На основе проведенного анализа 
были выработаны рекомендации  по дальнейшему  
психологическому сопровождению работы ОСШОР 
по лыжным гонкам и биатлону Л.Н. Носковой и пред-
ложены возможные средства по их осуществлению.

Проведенное исследование в ходе констатирующе-
го этапа эксперимента позволило нам определить 
основные методы коррекционной работы по форми-
рованию психологической устойчивости лыжников-
гонщиков 14-16 лет на этапе спортивного совершен-
ствования.

Для проведения непосредственно тренинговых ме-
роприятий участники были поделены на 2 группы: 
первая группа («красная») - спортсмены с перспек-
тивой спортивного роста, достигшие определенных 
спортивных результатов, вторая группа («зеленая») – 
спортсмены участвующие в специальном просмотре 
(отборе) для обучения в спортивных классах ОСШОР.

На основании обработки и анализа полученных 
данных психологической диагностики «красной» 
группы спортсменов был разработан тренинг по фор-
мированию устойчивого ресурсного состояния «Я - 
профессионал, Я - спортсмен», с повышением уровня 
самопонимания и рефлексии с осознанием своих ак-
туальных потребностей, приобретения необходимых 
компетенций в распознавании личностных статусов 
и конструктивных способов целеполагания. В данном 

тренинге были использованы методы модификации 
поведения и релаксационные методы.

Для второй («зеленой») группы спортсменов был 
подготовлен и проведен тренинг по развитию спо-
собности распознавания эмоциональных состояний, 
в том числе и уровня собственной тревожности, на-
правленный на обучение управлению стрессом 
в предстартовый, соревновательный и постсоревно-
вательный периоды, формированию способов адек-
ватной коммуникации. Задачи данного тренинга: 
развитие эмоциональной грамотности, информиро-
вание о видах и функциях эмоций, особенностях их 
проявления и переживания, формирование осознан-
ного восприятия эмоций, умение понимать эмоцио-
нальные состояния других людей; обучение  спосо-
бам снятию стрессового напряжения, эмоциональной 
разрядки, обучение приемам эмоционального сдер-
живания, обучение навыкам конструктивной комму-
никации в межличностном взаимодействии с учетом 
актуального эмоционального состояния в значимой 
референтной группе, повышение групповой сплочен-
ности, развитие компетенций целеполагания, осоз-
нания своей жизненной перспективы, жизненных це-
лей, путей и способов их достижения. 

После окончания первого этапа - прохождения 
комплексного психодиагностического обследования, 
данные полученные в этом обследовании были обра-
ботаны и интерпретированы. Количественной обра-
ботке подверглись все предоставленные протоколы 
теста ИТДО. Все предоставленные протоколы «крас-
ной группы» признаны действительными (значения 
по шкалам достоверности не превышают норматив-
ных величин). 

Ведущими шкалами выявлены «сензитивность» 
и «спонтанность» (60% и 40% соответственно), далее 
- экстраверсия, агрессивность, лабильность, ригид-
ность (по 20%), тревожность (10%). 

На третьем этапе проекта были обработаны про-
токолы. На обработку и анализ были взяты лишь 
протоколы теста Ч.Д. Спилберга, Ю.Л. Ханина (шка-
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ла самооценки уровня тревожности). Личностная 
тревожность - устойчивая составляющая, по этой 
причине сравнительный анализ уровня личностной 
тревожности после прохождения тренинга нами не 
проводился. 

Анализ результатов диагностики спортсменов, как 
в «красной», так и в «зеленой» группе показал, что 
у всех спортсменов уровень состояния ситуативной 
тревожности снизился.

Также, по окончании тренинга, мы провели повтор-
ную диагностику коммуникативных умений в «крас-
ной» и «зеленой» группе. Результаты исследования 
показали, что на момент окончания эксперимента 
выросло число спортсменов с компетентным спосо-
бом реагирования.

Для анализа были выбраны пункты анкеты, оцени-
вающие эмоциональное состояние участника до и по-
сле тренинга, пункт анкеты, оценивающий полезность 
и нужность предложенного на тренинге материала, 
и пункт, определяющий уровень личного интереса к 
тренингу. 

Следует отметить отчетливую положительную дина-
мику эмоционального состояния участников тренин-
га. Высокие показатели по пунктам, определяющих 
интерес, актуальность и нужность представленных на 
тренинге материалов свидетельствуют о явно выра-
женном запросе спортсменов на профессиональное 
психологическое сопровождение и поддержку их тре-
нировочной и соревновательной деятельности.

Выводы:
1. Психологическая подготовка является одним из 

основных компонентов тренировочного процесса 
лыжников-гонщиков, наряду с физической, тактиче-
ской, технической и другими подготовками. Итоги 
выступлений спортсменов в соревнованиях пока-
зывают, что конечный результат определяется, как 
физическая готовность, так и психологическое со-
стояние, нередко зависящее от умения спортсменом 
регулировать свое состояние.

2. Оценка результатов эксперимента свидетельству-
ет о положительном влиянии разработанной нами 
программы тренинга, способствующей значительно-
му улучшению результативности спортивной деятель-
ности лыжников-гонщиков, а также позитивному из-
менению свойств и качеств личности спортсменов.
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Анализ профессиональной деятельности
(в период повышенной готовности)

И. Б. Князева
инструктор по физической культуре МАДОУ детский сад № 118 города Тюмени

Победитель областного конкурса профессионального мастерства между специалистами физической культуры и спорта 
в номинации «физическая культура» (специалисты дошкольных учреждений)

В период сложной эпидемиологической обстанов-
ки наш детский сад продолжил работу по развитию 
и воспитанию детей в дистанционном формате, по-
этому возникла необходимость перестроить привыч-
ную систему физкультурно-оздоровительной работы 
в онлайн - режим.

Педагоги оказались в новой социальной ситуации, 
в которой возникла необходимость развивать про-
фессиональные компетенции и приобретать навыки 
работы в дистанционном формате, реализовывая 
цели и задачи физического развития и воспитания. 
Тогда мной был запущен всем знакомый флешмоб 
с хештегом #СидимДома#. Оказание педагогической 
поддержки родителям в удаленном доступе, помощь 
в подборе актуальной информации помогло вовлечь 
родителей в образовательный процесс, дало возмож-
ность продуктивно проводить досуг с детьми. Инфор-
мация актуальна в период самоизоляции, так как де-
тям дошкольного возраста по природе не свойственна 
малоподвижность, но в условиях самоизоляции мно-
гие столкнулись с данной проблемой.

На официальном сайте учреждения на страничке ин-
структора по физической культуре был создан раздел 
#сидимдома: взаимодействие в период самоизоляции», 
где в соответствии с реализуемыми в детском саду про-
ектами мной размещался материал в доступном и по-
нятном для родителей и воспитанников формате.

Ежедневно размещался на сайте детского сада ком-
плекс упражнений, разминок для каждой возрастной 
группы в веселой игровой форме. Даны ссылки заня-
тий физической культурой дома во время самоизоля-
ции родителям в группы в вайбер. Работая в режиме 
самоизоляции, мной разработаны комплексы упраж-
нений для нескучных занятий дома для родителей 
и детей, такие как: «Фитнес для всего тела», «Аэро-
бика», «Занимаемся играя». Каждое утро в чат роди-
телей через взаимодействие с педагогами отправляла 
видео утренней гимнастики, сопровождающееся весе-
лой музыки, потому что дети привыкли в детском саду 
начинать свой день с бодрой гимнастики. 

На персональном личном сайте предоставляла ин-
тересную и полезную информацию по физической 
культуре для всех участников образовательного про-
странства (дети, родители и педагоги). Имеются сле-
дующие разделы сайта: главная, портфолио, родите-
лям, педагогам, детям, гто, раннее развитие, копилка. 
Раздел «Родителям» был наполнен выпусками газет 
«Здоровье ребенка в ваших руках», книгами о вос-
питании в электронных документах, видеотекой 
«Здоровый образ жизни». Педагогам была полезна 
следующая информация: большая картотека оздо-
ровительных упражнений и методический материал 
в работе с детьми, родителями и коллегами. Создан-
ный раздел «Детям» представлял собой конспекты 
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заня тий по нескольким темам с видео и аудио мате-
риалам, которые ведет герой Физкультуринка. Созда-
на была фотогалерея рисунков детей о спорте и физ-
культуре. В разделе ГТО представлены нормативы 
первой ступени и видео с правильным выполнением 
упражнений. Очень важный раздел «Раннее разви-
тие» был полезен родителям, имеющих детей раннего 
возраста. Представлены конспекты занятий с детьми 
и консультации по физическому развитию. Раздел 
«Копилка» наполнен аудиотекой игр и оздоровитель-
ных упражнений, методической литературой, фото-
галереей спортивного нестандартного оборудования.

В результате работы в дистанционном взаимодей-
ствии активность родителей увеличилась, появился 
интерес к здоровью и физическому развитию детей. 
Совместная деятельность педагогов - детей - родите-
лей позволяет: - повысить эффективность работы по 
оздоровлению детей. Благодаря такому тесному вза-
имодействию родители стали больше интересоваться 
успехами своих детей. 

Ну а как же без физкультурных занятий. Апрель на-
чался с проекта «Космос». Предложили родителям 
вместе с детьми поиграть в освоение космического 
пространства. Веселая зарядка помогла размять мыш-
цы и подготовить организм к нагрузкам. Отправились 
дальше постигать тайны космоса! Для этого предло-
жили задействовать всю квартиру: комнаты и кори-
дор. Мягкие игрушки превратились в кратеры. Для 
выполнения космических прыжков в состоянии неве-
сомости понадобилась веревка, нитка или скакалка. 
Нужно проявить смекалку и найти в комнате любой 
предмет, который можно перепрыгнуть. Чтобы бро-
сать мяч друг другу в парах предложили позвать папу 
или маму, а может сестренку или братишку. Подвиж-
ные игры предлагались такие, в которых можно пои-
грать вдвоем или втроем. Такие игры как: «Земляне и 
инопланетяне», «10 лунатиков» и другие. Отдых тоже 

необходим, предложили родителям посмотреть вме-
сте с ребенком фильм «Как космонавты занимаются 
физкультурой». Для пап и мам были приготовлены 
видео зарядки на развитие вестибулярного аппарата 
и кардиоупражнения. А чтобы играть было веселее - 
посоветовали изготовить замечательные атрибуты!

При реализации проекта «Пожарная безопасность». 
Мы вновь пригласили детей и родителей в увлекатель-
ное путешествие, а началось оно со сказки, которую 
можно не только рассказать, но и показать в упраж-
нениях. Таких как «Звоним в колокола», Упражнение 
«Кошка», «Курочка», «Лошадка», «Собачка» «За-
юшка» и др. Ребята помогли кошке справиться с бе-
дой и потушили пожар! Для постройки нового дома 
для кошки нужно позвать всю свою семью, так как 
комплекс упражнений «строительная техника» нуж-
но выполнить в парах. С помощью пальчиковых игр 
«Молоточки», Массажа рук «Строим дом» родители 
и дети рассказали сказку. Здорово получилось. Отдо-
хнув можно и пообщаться: Почему у Кошки случился 
пожар, какими должны быть пожарные? Теперь мож-
но и потренироваться как пожарные. Для выполнения 
упражнений на ползание детей 3-4 лет предложили 
проползать под предметами, расставленными в ком-
нате, а также натянуть веревку между предметами.

По проекту «Мир профессий» познакомили детей 
и родителей с профессией тренер с помощью размин-
ки под музыку. Превратившись в спортсменов, выпол-
нили варкаут тренировку, а профессия инструктор по 
спорту просмотрелась в йоге упражнениях. А для тех, 
кому была интересна профессия хореограф станцева-
ли веселый танец чику-рику.

В честь праздника 9 мая мы вспоминали героев 
Великой Отечественной войны. Каким он был, сол-
дат — победитель?. Смелым, сильным и ловким, от-
ветят многие. А настоящий солдат должен обладать 
целым комплексом важных качеств, как физических 
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(хорошая физическая подготовка, сила, ловкость), так 
и морально-волевых. На онлайн занятии было пред-
ложено позаниматься физкультурой и узнать много 
интересного о военных. Устроили парад, шагая по 
квартире под песню «Спасибо деду за победу», даль-
ше отправились на вертолетную прогулку. Комплекс 
упражнений «Военная зарядка» не только развивал 
физические качества, но и знакомил с военными про-
фессиями. Под песню «Солнечный круг» предложено 
придумывай свои интересные движения. 

Вот и последние весенние деньки мы вспоминали, 
что происходит весной в природе, занимаясь физкуль-
турой по проекту «Ручеек». Для веселой видео заряд-
ки понадобился коврик и хорошее настроение. Позна-
комились с упражнениями «Беби – йога». Такими как: 
поза дерева, поза змеи, поза Гусеница, поза Лягушка, 
поза Бабочка. Комплекс весенних пальчиковых игр 
выполнили  под видео. Для поднятия настроения стан-
цевали весенний танец «Хоки Поки». 

Хорошо бы теплым летом, прямо с самого рассвета 
вместе в игры поиграть, закаляться, отдыхать. А мы 
еще находились в самоизоляции. Представили, что 
гуляем по лугу. Что и кого мы увидим. Бабочку выпол-
няя гимнастику для глаз, Лягушку становясь на заряд-
ку с лягушкой Кварей.

Лето – это пора здоровья, ведь солнце, воздух и вода, 
наши лучшие друзья! Как закалятся, чтобы укрепить 
свое здоровье, дети и родители узнали в онлайн кон-
сультации: «Закаляйся, если хочешь быть здоров» 
и другие. Для родителей были подготовлены видеоо-
бращения и презентации по вопросам здоровьясбере-
жения. Как приучить ребенка правильно и постоянно 
мыть руки – выработать и закрепить у малыша эту 
здоровую привычку? Помогла консультация «Моем 
руки эффективно» и еще множество консультаций на 
различные оздоровительные темы.

Предложили родителям провести с детьми в домаш-

них условиях викторину по теме «Мы – за здоровый 
образ жизни». Ответы скиншот отправляли в группу 
педагогам. Вопросы были понятные детям и предло-
жены несколько вариантов ответов. Первые десять 
участников, правильно, ответивших на вопросы полу-
чили грамоты и небольшие призы уже осенью, когда 
пришли в детский сад с детьми.

Необходимость в получении новых знаний и непре-
рывное самообразование и саморазвитие помогает 
каждому из нас достигать новых вершин, а в режиме 
самоизоляции такая возможность появилась у каж-
дого из нас. Мной были посещены онлайн – конфе-
ренции, семинары, форумы, теоретический материал 
подкреплялся практическими занятиями. Полученные 
знания, мне удалось реализовать в областном фе-
стивале «Я – воспитатель», Всероссийском конкурсе 
«Здоровые решения», «Областном конкурсе видеоро-
ликов «Армейская зарядка», и Всероссийском конкур-
се «Лучший персональный сайт педагога».

Городской онлайн – турнир по шашкам состоялся 
совсем недавно. Дети совместно с родителями под 
моим руководством освоили электронную доску для 
того, чтобы сразиться в нелегком турнире. По ту сто-
рону экрана были команды детских садов города. По 
итогам двух этапов команда нашего детского сада 
заняла II призовое место. Все участники с большим 
азартом сражались в честном бою на шашечных до-
сках. Заслуженное 2 место досталось нашей команде, 
которая показала хороший результат, умение играть 
в шашки, ориентироваться на электронной доске!

На сегодняшний день, несмотря на работу детских 
садов в обычном режиме, взаимодействие с семья-
ми воспитанников продолжается в онлайн формате. 
Родительские собрания проходят в дистанционном 
формате, на которых каждый раз затрагивается тема 
здорового образа жизни и физического развития до-
школьников.



13

ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ

В группе в вайбер была создана рубрика «ГТО: бы-
стрее, выше, сильнее», в которой родители подготови-
тельных групп получают информацию о сдаче детьми 
комплекса ГТО: общие сведения, упражнения комплек-
са, видео правильного выполнения каждого упражне-
ния. На сегодняшний день такая форма работы с ро-
дителями дала возможность организовать более 50 
родителей для регистрации на сайте ГТО, где они полу-
чили УИН на своего ребенка, а это значит, совсем скоро 
дети сдадут нормы ГТО и получат свои значки. 

Таким образом, работа в период пандемии и само-
изоляции была построена так, чтобы по максимуму 
каждый родитель включился в процесс, чтобы каждо-
му ребенку было интересно в таком формате получать 
новые знания, достигнуть результатов. А отражалось 
это в обратной связи с родителями: каждый день я по-
лучала от родителей фото и видео детей, которые за-
дорно выполняют утреннюю гимнастику, учатся пры-
гать дальше всех, приседать больше всех, отжиматься 
быстрее всех.
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К вопросу становления и протекания спортивной карьеры 
в лыжных гонках

А. Я. Рыбина
тренер-преподаватель МАУ ДО ДЮСШ Тюменского муниципального района

Победитель областного конкурса профессионального мастерства между специалистами физической культуры и спорта в номинации 
«подготовка спортивного резерва»(тренеры-преподаватели, тренеры спортивной подготовки)

Лыжные гонки - один из самых массовых видов 
спорта, культивируемых и доступных в Тюменской об-
ласти. Особенно на высокую популярность лыжных го-
нок в нашем регионе повлияли результаты лыжников 
на зимних Олимпийских играх 2018 года в Пхёнчхане.  
Высокие достижения спортсменов говорят о том, что 
Правительством Тюменской области уделяется боль-
шое внимание к строительству инфраструктуры спор-
та и решению проблем подготовки сборных команд, 
в регионе работают профессиональные руководители 
спортивных учреждений и тренеры-преподаватели, 
но и, конечно же, имеется большой потенциал та-
лантливых спортсменов. К тому же, мы наблюдаем, 
что Тюменские спортсмены выигрывают юношеские 
Олимпийские игры, Всемирные Универсиады и мно-
гие другие соревнования на международном уровне, 
однако, такую высокую планку результатов не всегда 
удается удержать, при переходе во взрослый спорт, 
а в большинстве случаев эти «звездочки» вообще 
не выступают на международной арене. Причинами 
этого являются травмы, заболевания, большая конку-
ренция или все-таки неготовность юных спортсменов 
пережить кризисы спортивной карьеры? 

Результаты опроса Н.Б. Стамбуловой показали, что 
в этот трудный период жизни психологическую по-
мощь спортсменам чаще всего оказывали родители 
и друзья (54%), поддержку преподавателей, спортив-
ных руководителей, психолога получили только 9% 
спортсменов [3]. С.Н. Шихвердиев в своих работах 

отмечает, что психологическая помощь спортсменам, 
завершающим спортивную карьеру, очевидно, отли-
чается крайним непрофессионализмом [4]. 

Проблемам подготовки, как элиты, так и спортив-
ных резервов в Тюменской области уделяется особое 
внимание, работают современные спортивные шко-
лы для подготовки будущих спортсменов. Тюменские 
ученные активно изучают воспитательный потенци-
ал спортивной среды спортивных учреждений. В на-
стоящее время ими выявлены мероприятия по со-
вершенствованию процесса подготовки спортсмена, 
изучены мотивы занятий спортом, трудности спор-
тсмена-подростка, а также характер воспитательных 
взаимодействий в триаде «тренер–спортсмен–роди-
тель», так это непосредственно субъекты, от которых 
в  большей степени зависит успешность спортивной 
деятельности [2]. 

В данной статье мы изучим трудности и условия 
протекания спортивной карьеры у лыжников сборной 
команды Тюменского района.

Нами была использована анкета «спортивная ка-
рьера» Н.Б.Стамбуловой, модифицированная и до-
полненная И.В. Манжелей. В нашем варианте анкета 
состоит из 6 блоков. Каждый из блоков был направлен 
на изучение основных факторов, детерминирующих 
развертывание и протекание спортивной карьеры. 
В анкете присутствуют  вопросы открытые, закрытые 
как альтернативные, так и не альтернативные, а также 
имеется шкала оценки от 1 до 10.
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В исследовании приняли участие сборная коман-
да Тюменского муниципального района по лыжным 
гонкам (20 человек: 10 девушек и 10 юношей, из них 
2 КМС и 18 - I взрослый спортивный разряд).

В ходе работы мы получили следующие результаты 
исследования. 

Анализ научной литературы позволил выделить пе-
риодизацию кризисов спортивной карьеры:

1. Кризис начала спортивной специализации.
2. Кризис перехода к углубленной спортивной спе-

циализации.
3. Кризис перехода из массового спорта в СВД.
4. Кризис перехода из юношеского во взрослый спорт.
5. Кризис перехода из любительского в профессио-

нальный спорт.
6. Кризис перехода от кульминации к финишу СК.
7. Кризис завершения СК и перехода к другой карьере [1].
Как мы видим, уже на этапе начальной спортивной 

специализации перед юным спортсменом встают до-
статочно сложные задачи. Здесь впервые решается 
вопрос о его «перспективах» в спорте, проверяются 
способности, сила и устойчивость мотивации. Пре-
одолевшие кризис переходят к углубленной трени-
ровке в избранном виде спорта, а не справившиеся с 
ним обычно переориентируются на другой вид спорта 
или другие виды деятельности. Тренеры обязательно 
должны учитывать периодизация кризисов спортив-
ной карьеры, оказывая психологическую и консульта-
тивную помощь спортсменам.

Различий в начале спортивной карьеры не наблюда-
ется, девушки и юноши, начали заниматься спортом 
в 8-9 лет, что соответствует федеральному стандар-
ту спортивной подготовки по видам спорта лыжные 
гонки. Так же нами выявлено, что большинство детей 
приводят в спорт родители, так 50% лыжников отме-
чают 50%, а 30% - пригласил тренер. На вопрос, какие 
были травмы, заболевания и разочарования, связан-

ные со спортом, 70% лыжников на данный вопрос от-
ветили, что они не имеют серьезных травм и разоча-
рований, связанных со спортом. Однако 20% лыжниц 
и лыжников, переживают, что им не удалось попасть 
в сборную области, 10% девушек разочаровываются, 
когда проигрывают соперникам, которые ранее были 
слабее их.

Изучено, лыжники считают, что они придут к по-
ставленным целям, если будут совершенствовать тех-
нику передвижения на лыжах, а также физическую 
и психологическую подготовленность. Нами выявле-
но, что поставленные личные задачи взаимосвязаны 
с  разочарованиями спортсменов, это  свидетельству-
ет о том, что ребята проводят работу над ошибками 
и стараются исправить их в дальнейшей спортивной 
карьере. Большинство спортсменов дают среднюю 
оценку удовлетворенности своей спортивной карье-
ры, а 10% юношей - высокую. Как было отмечено 
выше, юноши показывают более высокие спортивные 
результаты, из этого следует меньше разочарований, 
выше уровень спортивного мастерства, и как показы-
вает анкетирование, выше уровень удовлетворенно-
сти спортивной карьерой. 

Мы подробно изучили вопрос о завершении спор-
тивной карьеры, и 70% юношей и 60% девушек заду-
мываются о своей жизни после завершения спортив-
ной карьеры, а так же отмечают, что большую помощь 
им окажут члены семьи (90%), друзья (80%), спор-
тсмены считают, что тренеры и спортивные специали-
сты окажут незначительную степень помощи в период 
завершения спортивной карьеры. 

Анализируя 6 блок анкет, мы выяснили, респонден-
ты отмечают, что в большей степени спорт лишил их 
свободного времени (50%), а также общения с родны-
ми и близкими, но спортсмены считают, что взамен 
они получили сильный характер, друзей, уверенность 
в себе, самостоятельность. Респонденты от спорта 



приобрели больше полезного, чем потеряли, это под-
тверждается тем, что на вопрос: «Если была бы воз-
можность начать все сначала, Вы бы связали свою 
жизнь со спортом?», 90% спортсменов дали положи-
тельный ответ. 

Полученные данные проведенного нами исследова-
ния, я использовала в своей тренерской деятельности. 
Спортсмен, должен быть уверен в том, что тренер ока-
жет помощь в любой сложной ситуации, в том числе 
при завершении спортивной карьеры. Нужно отме-
тить, что проведенные воспитательные мероприятия, 
направленные на профориентацию спортсменов, со-
вместное посещение дни открытых дверей професси-
ональных учебных заведений, беседы на тему выбора 
профессии, повлияли на отношение лыжников к за-
вершению спортивной карьеры и к степени заинтере-
сованности тренера в их повседневной жизни. Работая 
тренером-преподавателем около 8 лет, я поняла, что 
результат своей деятельности, мы оцениваем по на-
шим воспитанникам. Мы должны стремиться к тому, 
чтобы спорт стал неотъемлемой частью жизни каждо-
го ребенка. Считаю, что мы двигаемся в правильном 
направлении, так как на данный момент 36% выпуск-
ников отделения лыжных гонок получают физкуль-
турное образование, двое уже работают тренерами, 
более 60% занимаются спортом для себя и регулярно 
участвуют соревнованиях на муниципальном уровне. 

Таким образом, выявлены факторы и условия, вли-
яющие протекание спортивной карьеры у лыжников 
Тюменского района:

- в целом начало спортивной карьеры у всех опро-
шенных приходится на возраст 8-9 лет; 

- у всех исследуемых групп респондентов на старт 
спортивной карьеры в большей степени повлияли ро-
дители как инициаторы занятий спортом, в меньшей 
степени – тренеры;

- лыжные гонки можно считать не травмаопасным ви-

дом спорта, в основном травмы были получены на лет-
нем этапе подготовки при падении на лыжероллерах;

- у лыжников возникают трудности с попаданием 
в областную сборную, спортсмены, которые входят 
в основной состав сборной, отмечают, что им не хва-
тает общения с родными и друзьями; 

- большинство респондентов дают среднюю оценку 
удовлетворенности своей спортивной карьеры;

- основной причиной завершения спортивной карье-
ры является потеря мотивации и дальнейший выбор 
профессии. 

Хочется добавить, что лыжные гонки воспитывают 
сильных, надёжных и дружных спортсменов, такие 
люди востребованы во всех сферах деятельности, не 
зависимо от их жизненного выбора. Детский тренер 
оказывает большое влияние на становление спортив-
ной карьеры юных спортсменов, и зачастую пользует-
ся авторитетом у воспитанников, в связи с этим тре-
нер должен быть примером для своих воспитанников, 
так как лучший пример - это личный пример. 
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«Я - учитель физической культуры!»

А. А. Таланцев
учитель физической культуры МАОУ СОШ № 5 города Ишима

Победитель областного конкурса профессионального мастерства между специалистами физической культуры и спорта
в номинации «Спортивно-оздоровительная работа по месту жительства»

(специалисты общеобразовательных школ, педагоги дополнительного образования,
спорторганизаторы, инструкторы по физической культуре и/или инструкторы по спорту, фитнес-тренеры)

«Учитель должен обладать всем тем, в чём нуждается ученик»
Восточная мудрость

«Школа» в переводе с латинского означает «лестни-
ца». Подниматься по этой лестнице я начал с самого 
раннего детства. Мои первые воспоминания связаны 
со школой. Всё свободное время я проводил именно 
там, так как мои родители - учителя с многолетним пе-
дагогическим стажем. Совсем маленьким я сидел в ка-
бинете у мамы слушал, как она ведёт уроки, участвовал 
в праздниках и мероприятиях. С большим удоволь-
ствием принимал участие в спортивных соревновани-
ях. Первым моим наставником был мой отец, который 
привил мне любовь к спорту, научил ставить перед со-
бой задачи, добиваться результатов и достигать цели. 
Ежедневные занятия спортом с лучшими тренерами 
города повлияли на выбор будущей профессии.

Свою педагогическую деятельность я начал в 2011 
году, на тот момент, являясь студентом 5 курса Ишим-

ского государственного педагогического института 
имени Петра Павловича Ершова. Уже тогда я для себя 
решил, что хочу связать свою профессиональную пе-
дагогическую карьеру со стенами пятой школы. Моя 
учебная нагрузка включает в себя уроки физической 
культуры с 1 по 11 классы. Школа большую роль уделя-
ет спортивно-оздоровительному направлению, имеет 
два спортивных зала, тренажерный зал, лыжную базу. 
Будучи учеником на уроках физической культуры 
я и подумать не мог, что мой школьный учитель через 
несколько лет станет руководителем школы, в кото-
рой я буду работать.

За время своей работы, мои ученики ежегодно ста-
новились призерами и 2 кратными победителями ре-
гиональных этапов Всероссийской олимпиады школь-
ников по физической культуре, регулярно учувствуют 
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и занимают места в областных соревнованиях по воен-
но-прикладным видам спорта, участвуют в финальных 
этапах всероссийских соревнований. Школа принима-
ет активное участие в Спартакиаде школ города Иши-
ма. До последнего, ведёт борьбу за призовые места. 
Учащиеся регулярно одерживают победы в таких дис-
циплинах как баскетбол, легкая атлетика, спортивный 
туризм, настольный теннис. Занимают призовые места 
в таких видах как: лыжные гонки, мини-футбол.

В 2018 году мы стали абсолютными победителями 
в Городской спартакиаде школьников, одержав победу 
во всех возрастных группах. В 2019 успех удалось по-
вторить в 2 возрастных группах, заняв общекомандное 
второе место. В 2020 году наша школа вновь заняла 
1 место в общем зачете среди общеобразовательных 
учреждений школ города Ишима.

Огромное внимание в нашей школе уделяется такому 
направлению как баскетбол. Я как игрок, отдавший бо-
лее десяти лет этой игре, в 2012 году, получив диплом, 
с отличием без единой четверки, помимо работы в шко-
ле пополнил ряды педагогического состава Спортивной 
школы города Ишима по специальности баскетбол. Уде-
ляю внимание не только технической, но и физической 
подготовке баскетболистов, с использованием трена-
жерного зала. Учащиеся сборной команды школы, еже-
годно становятся победителями и призёрами во всех во 
возрастных группах. Ученики входят в состав сборной 
команды города Ишима по баскетболу, где на последних 
соревнованиях стали бронзовыми призерами Област-
ной Спартакиады школьников Тюменской области.

На своих занятиях я стараюсь найти подход к каж-
дому ребёнку, помочь ему развить его способности, 
да и самому нельзя стоять на месте, останавливаться 
на достигнутом. Я должен обладать всем тем, в чём 
нуждается ученик. Быть всегда в гуще событий, жить 
интересами учеников, радоваться их успехами и зажи-
гать в их душах стремление постичь секреты и красоту, 
таинство физической культуры. Это и есть смысл моей 
жизни. Я уверен, что моим ученикам обязательно при-
годится в жизни умение преодолевать трудности, спо-

собность радоваться не только своим, но и чужим успе-
хам, огорчаться, но не падать духом. А это зависит и от 
меня, так как именно мы, учителя отражаемся в своих 
учениках, поселяясь навечно в их сердцах.

А чтобы быть не просто учителем, а хорошим педа-
гогом, нужно любить то, что преподаёшь, и тех, кому 
преподаёшь. Настоящий учитель запоминается детям 
на всю жизнь. Я стараюсь научить ребят тому, что знаю 
и умею сам. Сделать так, чтобы ученики стремились 
к лучшим результатам, чтобы каждый урок был инте-
ресным и полезным. Предмет физической культуры ва-
риативен. Чтобы достичь положительных результатов, 
нужно методически грамотно использовать физиче-
ские упражнения и обязательно учитывать индивиду-
альные способности и возможности каждого ребёнка. 
Одно и то же задание по-разному выполняется разны-
ми детьми. Одним оно даётся легко и просто, а другим 
не хватает выносливости, силы. Следовательно, необ-
ходим индивидуальный подход. И в этом плане мой 
предмет уникален. На уроках физкультуры ученики по-
лучают знания о строении тела человека, его развитии, 
воспитании двигательных навыков, силы воли, харак-
тера, укреплении здоровья. В современном обществе 
отношение к физической культуре и спорту в послед-
нее время укрепилось. В своём обращении к школьни-
кам президент нашей страны Владимир Владимирович 
Путин призывает их не только хорошо учиться, быть 
активными, творческими и толерантными, но и быть 
здоровыми, а значит вести здоровый образ жизни. 
Урок физической культуры - это маленький фрагмент 
естественной жизни ребёнка, так как в движении дети 
растут, познают этот мир. Движение укрепляет их, 
а главное, несёт здоровье и радость. Мне посчастли-
вилось работать в спортивном зале с современным 
оснащением, где достаточно спортивного инвентаря 
для всех видов упражнений. Я провожу занятия на обо-
рудованной спортивной площадке во дворе школы. Но 
для меня урок - это не погоня за высокими результа-
тами, а кропотливая работа над укреплением здоровья 
детей. В своём обращении к учителям России премьер-
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министр Российской Федерации Дмитрий Медведев 
сказал: «Главная задача современной школы - это рас-
крытие способностей каждого ученика, воспитание 
личности, готовой к жизни в высокотехнологичном, 
конкурентном мире». И это действительно так. Сегод-
ня современный учитель должен быть креативным, то 
есть способным создавать что-то новое, коммуника-
тивным, компетентным, шагать в ногу со временем.

Да! Школа занимает большую часть моей жизни, но 
и не стоит забывать о семье. Я, как учитель физической 
культуры, с самого раннего детства приучаю своих де-
тей к спорту, здоровому образу жизни. Вот уже на про-
тяжении восьми месяцев мои дочери посещают заня-
тия по грудничковому плаванию. И я, как спортсмен, 
считаю, что это положительный задел на здоровое бе-
дующее малыша. В сети Интернет размещен мой пер-
сональный сайт https://talancevalexandr.nethouse.ru/. 
Периодически я обновляю различную информацию на 
нем, поддерживаю связь с учащимися. В своей дистан-
ционной работе, для видеосвязи с учениками, для сбо-
ра домашнего задания с учеников, его последующей 
оценки и при необходимости комментария я исполь-
зую различные информационно - коммуникационные 
платформы. Хотелось бы поделиться опытом своей ра-
боты в настоящее время - в условиях пандемии, а если 
быть более конкретным, то формами и методами моей 
работы в формате дистанционного обучения.

Периодически я обновляю различную информа-
цию на нем, поддерживаю связь с учащимися. Далее 
на слайдах я разметил скриншоты основных страниц 
моего сайта таких как главная страница, моя краткая 
биография, раздел для родителей, с советами по про-
филактике ЗОЖ, вкладка для учащихся, с демонстра-
ционным материалом о правильности выполнения тех 
или иных упражнений ну и гостевая страница сайта, 
где дети могут задать мне какие - то вопросы или вы-
сказать свое мнение.

В своей дистанционной работе, для видеосвязи с уче-
никами, для сбора домашнего задания с учеников, его 
последующей оценки и при необходимости коммента-

рия я использую такие платформы как ЗУМ КОНЭКТИНГ, 
СКАЙП МИТИНГ, УЧИ РУ, ГУГЛ ФОРМС, ну и я думаю Все-
ми знакомый Электронный журнал Тюменской области.

В течении всего времени, проведенного в условиях 
дистанционного обучения мной проведены онлайн-ме-
роприятия такие как

• «Онлайн соревнования по ОФП»
• «Отожмись за Победу!»
• «Дистанционная физкультура - 
    не миф, а реальность!»
• «Я могу!»
• «Зарядка с чемпионом»
• «Армейская зарядка!»
• «Зарядка ГТО»
• «Готовимся к ГТО»
В условиях дистанционного обучения, ученикам как 

никогда важно следить за своим физическим состояни-
ем. Я сделал предложение своим учащимся о введении 
ими спортивного дневника, на что многие из детей от-
кликнулись с большим желанием. Этот дневник помо-
жет и мне, при индивидуальном подходе к обучающе-
муся, формировании его карты и графика успешности 
и развития.

Дистанционное обучение открыло для меня новые воз-
можности, методы и формы взаимодействия не только 
с учащимися, но и с коллегами. Выступления на школь-
ных и городских методических объединениях в формате 
онлайн стало привычным делом.

Постоянно стремясь к чему-то новому, чтоб идти 
в ногу со временем, в этом году я начал работать над 
своей темой по самообразованию «Преподавание фи-
зической культуры в условиях ФГОС среднего общего 
образования».

Итальянский физиолог Анджело Моссо сказал: «Фи-
зические упражнения могут заменить множество ле-
карств, но ни одно лекарство в мире не может заме-
нить физические упражнения». Поразмыслив обо всём, 
я пришёл к выводу, что я счастливый человек и у меня 
любимая работа. И завтра я опять пойду в школу. И всё 
снова по кругу…
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 Я и моя профессиональная деятельность 
в режиме повышенной готовности

А.Д. Аркенов
тренер по дзюдо 

МАУ «СШ Нижнетавдинского МР»

Я уже четвертый год являюсь детским тренером 
по дзюдо. Искренне стараюсь привить своим воспи-
танникам любовь к занятиям спортом, и в частности 
к дзюдо. Этот вид спорта я считаю одним из самых 
лучших на земле, так как он развивает не только фи-
зически, но и закаляет характер человека, выраба-
тывает силу воли и духа, храбрость и смелость. Учит 
быть стойким к любым жизненным обстоятельствам 
и трудностям. При этом оставаясь воспитанным 
и скромным человеком.

Наступил новый 2020 год! Я, как и все, стал загады-
вать желания и строить планы на будущее. В шутку го-
ворили, что этот год крысы по восточному гороскопу, 
не сулит ничего хорошего только лишь из-за названия 
животного. Но, несмотря на это, мы начали с успеха. 
Спортсмены нашей спортивной школы показывали 
отличный результат на различных соревнованиях. 
И продемонстрировав огромную силу воли, терпение 
и желание, смогли приблизиться к своей мечте, ото-
бравшись для участия в Первенстве России по дзюдо.

Но, увы, у наступившего года, были совсем другие 
планы… 

В середине марта текущего года по все стране объ-
явлен режим повышенной готовности из-за распро-
странения малоизвестного вируса COVID-19.

Все образовательные и спортивные учреждения 
перешли на дистанционное обучение. Не обошло это 
и нашу спортивную школу.

Возник вопрос «Как организовать тренировочные 
занятия в дистанционном формате?»

ИЗ ОПЫТА РАБОТЫ
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Совместно с коллегами приняли решение о необхо-
димости съемки видеоуроков с подробным объясне-
нием изучаемого материала.

При подготовке видеотренировок было необходимо 
учитывать, что у большинства спортсменов отсутству-
ет необходимый спортивный инвентарь, нет нужного 
для занятий пространства. При этом изучаемый мате-
риал должен соответствовать реализуемой програм-
ме по виду спорта.

Мной совместно с коллегами был разработан план 
занятий для самостоятельной работы спортсменами. 
В ежедневном режиме в формате видеоуроков от-
правляли задания спортсменам посредством  соци-
альных сетей и мессенджеров.

При подготовке видеоматериала уделялось внима-
ние общей и специальной физической подготовке, 
технической подготовке.

Упражнения по общей и специальной физической 
подготовке подбирались с целью развития силы, вы-
носливости, гибкости и других физических качеств 
спортсменов с учетом минимальной площади для за-
нятий в домашних условиях. 

В виду того, что дзюдо – контактный вида спорта, 
и для изучения и закрепления технических приемов 
необходим партнер, а в условиях дистанционного 
обучения данное условие выполнить невозможно, 
большое внимание уделялось имитационным упраж-
нениям, которые позволят более точно и качественно 
выполнять броски в будущем.

Отрабатывая многие упражнения для записи и за-
даний спортсменам, лично на себе проверил качество 
и пользу их использования. Изучал и применял уже 
имеющиеся методики и способы обучения, в том чис-
ле в домашних условиях. Также разрабатывал на ос-
нове различных практик свои методы.

Одним из наиболее интересных методов работы 
считаю круговую тренировку. Совместно с коллегами 

разработали комплекс упражнений для круговой тре-
нировки, в которых совместили техническую и физи-
ческую подготовку:  Де аши барай (имитация техни-
ческого приема) – упражнение «скалолаз» - сеои наге 
(имитация технического приема) – сгибание туловища 
лежа на спине – ко учи гари (имитация технического 
приема) – сгибание и разгибание рук в упоре лежа – 
тай отоши (имитация технического приема)  – прогиб 
в спине лежа на животе – комбинации приемов ко учи 
гари + а учи гари + сеои наге (имитация технических 
приемов) – выпады. Длительность выполнения каж-
дого упражнения составляет 10 секунд, отдых между 
упражнениями – 10 секунд. Для разных возрастных 
групп, детей, имеющих разный уровень подготовки, 
время выполнения упражнений, время отдыха между 
упражнениями, количество кругов может варьиро-
ваться. Технические приемы меняются в зависимости 
от года обучения. Данный комплекс целесообразно 
применять после изучения нескольких технических 
приемов в качестве закрепления материала.

В условиях дистанционной тренировки сложно 
осуществить контроль выполнения заданий. В связи 
с этим большое внимание уделяется обратной свя-
зи. Чтобы определить, добросовестно  ли выполня-
ет спортсмен все полученные задания, просил ребят 
предоставлять видеоотчеты при наличии технической 
возможности. Кроме того, поддерживал контакт с ро-
дителями воспитанников: периодически интересовал-
ся, как себя чувствует спортсмен, получается ли у него 
выполнять присланные задания, нужна ли допол-
нительная помощь тренера. Всегда был открыт для 
общения, новых  идей и совместной работы с ребен-
ком и родителем.  Кроме съемок видеороликов, все 
ребята вели дневники, в них записывали те задания, 
которые они выполнили дома. Затем дневники про-
веряли родители, ставили свои подписи, снимали на 
фото и отправляли их мне для проверки.
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Можно ли судить о результативности дистанцион-
ной работы? Для любого тренера важен личный кон-
такт со своими спортсменами, где можно в ходе за-
нятий вносить коррективы, исправлять ошибки. Но, 
даже, находясь в формате дистанта, можно говорить 
о плодотворной работе тренера, спортсменов и их ро-
дителей.

Так, в августе, когда сняли некоторые ограничения, 
и разрешили тренировочный процесс, наши спор-
тсмены сдавали аттестационный экзамен на присвое-
ние ученической степени (КЮ). Должен отметить, что 
все воспитанники удачно справились с испытанием 
и стали обладателями свидетельств о присвоении уче-
нической степени и поясов (от оранжевого до синего).

Еще одним немаловажным показателем положи-
тельной работы стал районный челлендж «А вам 
слабо?», где спортсмены проявили свои лучшие фи-
зические качества и техническую подготовку в номи-
нациях лучший в технике имитации бросков дзюдо; 
лучший в отжимании от пола; лучший в подтягива-
нии из виса на высокой перекладине. В каждой из 
представленных номинаций мои воспитанники были 
в тройке лидеров.

Кроме того, о качестве работы в период режима по-
вышенной готовности можно судить по результатам 

соревнований. Шесть спортсменов стали призерами 
и победителями Первенства Тюменской области по 
дзюдо до 18 лет, которое состоялось в октябре этого 
года. А также бронзовая медаль Первенства Уральско-
го федерального округа по дзюдо до 18 лет. 

По итогам 2020 года 8 спортсменов вошли в список 
сборных команд Тюменской области по дзюдо до 18 
и до 15 лет.

Важным направлением деятельности тренера яв-
ляется воспитательная работа, вне зависимости от 
формата проведения занятий. Несмотря на ограничи-
тельные меры, мы со спортсменами почтили память 
солдат, отдавших свои жизни, за победу в Великой от-
ечественной войне, отдали дань уважения ветеранам, 
приняв участие во Всероссийских акциях «Наследни-
ки Победы», «Георгиевская лента», «Окна Победы», 
«Бессмертный полк», «Свеча памяти». 

Вместе с воспитанниками принимали активное уча-
стие в флэшмобах «Окна России», «Цвет нашей Ро-
дины», посвященных празднованию Дня России, Дня 
государственного флага России. 

Несмотря на то, что полученный опыт работы со 
спортсменами в режиме повышенной готовности ока-
зался очень полезным, но лучше полноценных и со-
вместных тренировок пока еще не придумано.
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Я и моя профессиональная деятельность
в режиме повышенной готовности

В.А. Решетников
тренер-преподаватель по кудо

Режим повышенной готовности – время самодис-
циплины и самосовершенствования, это не повод 
прерывать тренировочный процесс и общественную 
активность, это время поиска новых каналов комму-
никации, форм и способов взаимодействия. Мною 
был скорректирован учебно-тематический план обра-
зовательной программы, тренировочные занятия про-
водились в онлайн режиме с использованием плат-
формы zoom, а также организована самостоятельная 
работа обучающихся по видеозаписям тренировок, 
ссылка на которые отправлялась в родительскую 
группу в социальной сети ВКонтакте, в мессенджерах 
viber, whatsapp или по электронной почте. Основной 
задачей тренировок в этот период стало сохранение 
достигнутых спортивных результатов, поддержание 
физической формы. Основными темами практиче-
ских занятий являлись: развитие и совершенствова-
ние гибкости, координационных и скоростно-силовых 
способностей, совершенствование техники ударов 

руками. По теории вида спорта обучающимся предло-
жены к просмотру мотивационные фильмы, видеоза-
писи разных лет чемпионатов и кубков России и мира 
по кудо.

Родители обучающихся стали главным связующим 
звеном между детьми и тренером, помогали организо-
вать домашние тренировки, просмотр мотивационных 
фильмов, активно обращались за консультациями. Та-
ким образом, в период повышенной готовности мною 
было проведено более 20 онлайн-тренировок, 35 он-
лайн зарядок, более 200 консультаций, обучающимися 
просмотрено более 15 мотивационных фильмов.

Совместно с коллегами, тренерами-преподавателя-
ми отделения кудо, в мае 2020 года была подготовлена 
и проведена традиционная аттестация на фиолетовый, 
синий и желтый пояс в режиме онлайн, в которой при-
няли участие 150 человек. Показателем эффективности 
тренировочной работы стали результаты атте стации, 
где из 35 спортсменов, занимающихся в моих группах,
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32 человека сдали на пояса: жёлтый - 8, синий - 18, 
фиолетовый - 6. Вместе с обучающимися мы прини-
мали активное участие в массовых онлайн акциях и 
конкурсах: «Рекорд Победы», «Победных 75», «Сожги 
калорию», Онлайн забег «WORLDRUN.ONLINE», где 
становились призерами. Это время стало благоприят-
ным и для повышения уровня методического мастер-
ства, разработки методических материалов. Мною 
были разработаны в помощь обучающимся комплек-
сы упражнений по общей физической подготовке, для 
развития взрывной силы, для супер пресса, для разви-
тия скоростно-силовых качеств рук и ног; комплексы 
для совершенствования ударной техники рук; мето-
дические рекомендации для совместной тренировки 
детей и родителей, для проведения самостоятельной 
тренировки в домашних условиях; созданы видеоза-
писи тренировок.

Анализируя опыт организации учебно-тренировоч-
ной работы в условиях дистанционного обучения, мы 
сделали выводы о том, что для повышения эффектив-
ности необходимо:

 - Составлять комплексы упражнений для домашних 
тренировок с общедоступным инвентарем или без него;

 - Начинать тренировку с инструктажа по технике 
безопасности и оценки самочувствия;

 - Соблюдать расписание занятий, даже если это тре-
нировка офлайн;

 - Поддерживать интерес к тренировкам, применяя 
нестандартные задания и упражнения, а также игро-
вые методы;

 - Обязательно благодарить родителей за сотрудни-
чество;

 - Использовать свободное время для саморазвития 
и повышения уровня профессиональной грамотности.
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Работа спортивной секции по дзюдо
в дистанционном режиме

В.Ю. Спиридонов
тренер-преподаватель Упоровская ДСЮШ

В секции по дзюдо в АОУ ДО «Упоровской СОШ» са-
мое больше число занимающихся детей. Многие вос-
питанники В.Ю. Спиридонова становились победите-
лями и призерами областных соревнований. 

Как известно, для того, чтобы не снизить уровень 
физической и технической подготовленности необ-
ходимо регулярно заниматься. В марте 2020г. ввели 
режим повышенной готовности из-за распростране-
ния короновирусной инфекции. В связи с этим были 
приостановлены тренировочные занятия и соревно-
вательный процесс. Используя современные инфор-
мационные технологии тренером-преподавателем по 
дзюдо, была разработана методика дистанционного 
обучения дзюдоистов в период пандемии.

Преимущества таких тренировок заключается 
в следующем:

1. Дома можно заниматься в любое свободное время.
2. Ребенок будет учиться отрабатывать приемы не 

на матах, и на людях, которые не занимаются дзюдо, 
научит его контролировать свои силы, чтобы не сде-
лать никому больно.

3. Проведение тренировок в домашних условиях по-
может ему воспитать уверенность в себе, самодисци-
плину и самоконтроль. 

4. Физические упражнения, выполняемые дома, по-
могут детям легче выполнять задания, предлагаемые 
тренером на тренировке, а также выработают не-
которые качества характера необходимые в спорте 
и в жизни (самостоятельность, старание, целеустрем-
лённость). 

Методика дистанционного обучения дзюдоистов 
включила в себя несколько блоков:

1 блок – видео комплексов упражнений с пояснени-
ями от тренера-преподавателя.

2 блок – видео отчет о выполнении заданий от вос-
питанников.

3 блок – проведение совместных тренировок трене-
ра-преподавателя и воспитанников в прямом эфире 
через видеоконференцию.

4 блок – проведение челенджей и онлайн-конкурсов.

БЛОК 1
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В период с 17 марта по 15 сентября 2020г. было за-
писано 27 видео комплексов упражнений тренером-
преподавателем; проведено 19 совместных трениро-
вок в прямом эфире через видеоконференцию; свыше 
58 отчет было отправлено тренеру-преподавателю от 
воспитанников. 

Активная работа в онлайн режиме ведется и на се-
годняшний день. У отделения дзюдо создана своя груп-
па в социальной сети «Вконтакте» и в «Инстаграмм» 
под названием JUDO_UPOROVO. Тренер-преподава-
тель еженедельно размещает различную информа-
цию, новости, фотографии, видео о проделанной ра-
боте и о своих воспитанниках. Занимающиеся ребята 
в секции дзюдо активно принимают участие во всех 
акциях и конкурсах данной группы.

БЛОК 2 БЛОК 4

©  В.Ю. Спиридонов, 2020
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XXIV Спартакиада учащихся Тюменской области

А.А. Мастаков
ведущий специалист отдела по проведению 
спортивных мероприятий ГАУ ТО «ОСШОР»

Несмотря на сложившиеся обстоятельства, тюмен-
ские спортсмены находят возможность учавствовать 
в соревнованиях и заниматься любимым делом. 

На сегодняшний день по программе XXIV Спартакиа-
ды учащихся Тюменской области в 2020 году проведены 
соревнования по двум видам спорта: биатлон и лапта. 
Также проведён зональный этап II группы по футболу.

Общее количество участников соревнований 
составило 372 спортсмена. Из них:
Лапта - 168 спортсменов;
Футбол - 151 спортсмен;
Биатлон - 53 спортсмена.
Зональные соревнования II группы по лапте прохо-

дили 25-27 сентября 2020 года в с. Аромашево (I зона) 
и с. Нижняя Тавда (II зона). В каждой зоне приняло 
участие по 6 команд муниципальных образований.

Финальные соревнования II группы прошли 01-04 
октября в с. Упорово. В финале играли команды, за-
нявшие верхние места в своих зонах. Это команды 
Абатского, Армизонского, Аромашевского, Бердюж-
ского, Викуловского, Исетского, Упоровского и Ярков-
ского районов. В результате кругового турнира побе-
дителем стал Исетский район. II и III места завоевали 
Викуловский и Аромашевский районы.

В соревнованиях I группы приняли участие 5 ко-
манд: Заводоуковский ГО, городов Тюмень (Калинин-
ский АО), Тобольск, Ялуторовск и Тюменский район. 
Победителем и призёрами стали Тюменский район 
(I место), Ялуторовск (II место,) и Заводоуковский ГО 
(III место).

30.09-01.10.2020 в городе Заводоуковск, СК «Сосно-
вый бор» проходило Первенство Тюменской области 

по летнему биатлону (юноши, девушки 15-16 лет). Со-
гласно Положения о проведении XXIV Спартакиады 
учащихся Тюменской области к зачету результатов 
в рамках Спартакиады были допущены спортсмены 
городов Тобольск,  Тюмень (КАО), Ялуторовск, Тоболь-
ского, Тюменского, Уватского, Упоровского районов 
и Заводоуковского ГО.

I место выиграла команда Заводоуковского ГО, II ме-
сто — города Тобольск и III место - Тюменского района.

С 09 по 11 октября 2020 года прошли зональные со-
ревнования II группы по футболу. Соревнования про-
водились в г. Ишим (1 зона), Нижнетавдинский МР 
(2 зона), Голышмановский ГО ( 3 зона) и Упоровский 
МР (4 зона).

Из 13 команд, принявших участие в зональных со-
ревнованиях было отобрано 8 лучших. От 1-ой зоны: 
Казанский и Сладковский районы, от 2-ой: Тоболь-
ский и Ярковский районы, от 3-ей: Ишимский рай-
он и Голышмановский ГО, от 4-ой зоны: Упоровский 
и Юргинский районы.

На данный момент лидирующими муниципальны-
ми образованиями являются в I группе Тюменский 
район и Завадуковский ГО, набравшие по 90 суммар-
ных очков. Во II группе - Исетский район, набравший 
51 суммарное очко.

К сожалению, не удалось провести соревнования 
по волейболу, городошному спорту, гиревому спорту, 
греко-римской борьбе, настольному теннису, шахма-
там и финал по футболу. Но, все спортивные меропри-
ятия в рамках XXIV Спартакиады учащихся Тюменской 
области перенесены на 2021 год.

Желаем успехов и побед уже в новом 2021 году!
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Особенности направления в командировку
внутреннего совместителя 

М.А. Стрельцова
начальник отдела закупок, правового и кадрового обеспечения ГАУ ТО «ОСШОР»

 В связи с переходом на программы спортивной 
подготовки в штатные расписания ДЮСШ были 
включены должностей тренеров, организационные 
структуры учреждения дополнены структурными 
подразделениями – отделениями спортивной под-
готовки. Отделения спортивной подготовки пред-
усмотрены в организационной структуре ДЮСШ 
примерными штатами, являющимися приложени-
ем № 2 к Требованиям к обеспечению подготовки 
спортивного резерва для спортивных сборных ко-
манд Российской Федерации, утвержденным При-
каз Минспорта России от 30.10.2015 N 999. 

Как правило, указанные должности тренеров 
замещены тренерами-преподавателями ДЮСШ, 
реализующими дополнительные предпрофессио-
нальные программы по основному месту работы.  
Основанием возникновения трудовых отношений 
по должности «тренер» стали трудовые договоры 
по внутреннему совместительству. 

Необходимость оформления трудовых отноше-
ний именно по внутреннему совместительству, 
заключается в том, что в соответствии со ст. 333 
Трудового кодекса, тренеру-преподавателю уста-
навливается сокращенная продолжительность ра-
бочего времени 36 часов в неделю, в свою очередь, 
продолжительность рабочего времени тренера со-
ставляет 40 час в неделю. В соответствии со ст. 60.1 
Трудового кодекса внутренним совместительством 
является выполнение, в свободное от основной ра-
боты время, другой регулярной оплачиваемой ра-

боты у того же работодателя, а согласно ст. 60.2 
Трудового кодекса РФ, совмещением является вы-
полнение в течение продолжительности рабочего 
(смены) наряду с работой, определенной трудовым 
договором, дополнительной работы по другой или 
такой же профессии за дополнительную плату. Учи-
тывая, данные нормы, наиболее приемлемо при 
реализации тренером-преподавателем программ 
спортивной подготовки, заключать с ним трудо-
вой договор по внутреннему совместительству по 
должности «тренер».

Зачастую, профессиональная деятельность трене-
ра отделения спортивной подготовки связана с ко-
мандировками либо со служебными поездками. 
При направлении тренера, внутреннего совмести-
теля, в командировку имеет место быть некоторая 
определенность, как правильно оформить время 
командирование по основному месту работы. Тру-
довым законодательством данный вопрос не урегу-
лирован. По основному месту можно оформить ко-
мандировку, либо предоставить работнику отпуск 
без сохранения заработной платы. При этом, необ-
ходимо учитывать целесообразность направления 
в командировку, поскольку ответственность о при-
нятии решения о направлении работника в коман-
дировку лежит на работодателе. Соответствующие 
выводы можно сделать исходя из следующего.

Согласно пункту 9 Положения об особенностях 
направления работников в командировки, утвеРж-
денным Постановлением Правительства РФ от 
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13.10.2008 № 749, работнику, трудящемуся по со-
вместительству, при командировании сохраняется 
средний заработок у того работодателя, который 
направил его в командировку. В случае направле-
ния такого работника в командировку одновремен-
но по основной работе и работе, выполняемой на 
условиях совместительства, средний заработок со-

храняется у обоих работодателей, а возмещаемые 
расходы по командировке распределяются между 
командирующими работодателями по соглашению 
между ними.

Аналогичной позиции придерживается Минтруд 
России в Письме от 05.03.2018 № 14-2/В-149.
         

©  М.А. Стрельцова, 2020© Фото Shutterstock
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Анастасия Костылева: 
«Не надеюсь на удачу, только на себя»

NewsProm.ru

Областная спортивная школа олимпийского резерва 
запускает серию интервью, в которых познакомит жи-
телей Тюменской области со спортсменами: ребятами, 
которые защищают честь Тюмени на самом высоком 
уровне и приносят региону новые победы.

Первой о себе рассказывает воспитанница отделения 
плавания Анастасия Костылева.

Кем Вы мечтали стать в детстве? Всегда ли было 
желание заниматься именно плаванием? Увлекае-
тесь ли какими-то другими видами спорта?

Плаванием я занимаюсь с 7 лет, но с детства мечтала 
стать врачом. Причем желания плавать у меня особого 
никогда не было. Я любила купаться, любила воду, но 
не думала соревноваться в плавании. Отец как-то при-
вёл меня в бассейн, чтобы я просто научилась плавать 
и подтянула физическую форму. Появились некоторые 
успехи, мне тоже нравилось, в итоге решила связать 
свою жизнь с этим спортом. Сегодня плавание занима-
ет практически всё моё свободное время, поэтому нет 
возможности совмещать его с каким-то другим видом 
спорта, и в медицинский поступить не получилось. Сей-
час учусь в Тюменском государственном университете 
на специалиста по спортивной тренировке, но после 
окончания бакалавриата хочу пойти учиться на спор-
тивного врача.

Какие у Вас есть хобби и увлечения помимо спор-
та? Хватает ли спортсмену такого времени на себя?

Серьезное занятие спортом, в моем случае плавани-
ем, отнимает очень много времени, практически всё. 

Но на хобби – тоже остаётся. Я люблю рисовать, соби-
раю алмазные мозаики. Это выкладка ярких сверкаю-
щих картин по схемам для вышивания крестиком с по-
мощью акриловых страз.

Как настраиваетесь перед важными соревновани-
ями? Есть ли какой-то ритуал на удачу или что-то 
вроде этого?

Я не особо надеюсь на удачу, надеюсь только на себя. 
Как я тренировалась, какие усилия приложила, так, 
скорее всего, и выступлю. А настраиваюсь на соревно-
вания по-разному. Обычно слушаю музыку или стара-
юсь разговаривать с кем-то. Это меня успокаивает.

Какие соревнования можете назвать самыми за-
поминающимися? А какие – самыми трудными?

Все соревнования по-своему трудные, сложно выде-
лить что-то одно. А если говорить о самых запомина-
ющихся, то, наверно, Первенство России на открытой 
воде в посёлке Лопотово в июне 2019 года. В индивиду-
альном заплыве на 10 км я выступила довольно хоро-
шо, но стала в итоге четвёртой. Зато на этих соревнова-
ниях я почувствовала очень сильный командный дух. 
Мы заняли второе место на эстафете 4х1250, выиграли 
касание у третьего места. Когда у тебя крепкая, друж-
ная команда, это очень поддерживает морально. И еще 
можно вспомнить Кубок Европы на открытой воде. Он 
прошел в Эйлате 6 и 7 марта этого года. На дистанции 
10 км – почти вошла в десятку, для международных со-
ревнований считаю это успехом. Когда мы в составе 
сборной страны выиграли эстафету 4x1250, это был не-
забываемый момент.
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Отличается ли подготовка к соревнованиям 
на локальном, региональном уровне – и уровне 
сборной?

Определенно, да, подготовка отличается. Но я имею 
в виду не задания или тренировки. Отличие, скорее, 
в поддержке организма, как отслеживают твоё состо-
яние в период подготовки, какие проводятся серьёз-
ные медицинские обследования. Еще можно отметить 
комфортные тренировочные базы, где всё, что нужно 
спортсмену, находится в одном месте.

Не один месяц в России в связи с пандемией но-
вого коронавируса действовали ограничения для 
спортсменов, были закрыты многие спортивные 
объекты, были запрещены соревнования. Как Вы 
поддерживали форму в этот период? Что можете 
в этой связи посоветовать другим пловцам?

Сейчас, к счастью, потихоньку всё открывают, поэто-
му многие уже плавают, в том числе и я. Форму под-
держивать очень важно круглогодично. Так как я тре-
нируюсь на открытой воде, я ездила на водоемы и 
тренировалась там, в тёплом гидрокостюме. И, конеч-
но, уделяла внимание поддержанию общей физиче-

ской подготовки. Всем спортсменам, попавшим в та-
кую ситуацию, советую не падать духом и ни в коем 
случае не лежать без дела! После такого длительного 
вынужденного отдыха будет очень трудно войти об-
ратно в свой режим как физически, так и морально.

Всем юным, начинающим спортсменам, которые 
стремятся стать хорошими пловцами, хочу поже-
лать чаще тренироваться и подходить к тренировкам 
с максимальной ответственностью. Помните, что это 
нужно только вам, – и никому более.

Какие ставите перед собой цели на грядущий спор-
тивный сезон? И есть ли у Вас спортивная мечта?

Я официально вышла из юниорской группы и пере-
шла во взрослую. Главная цель на грядущий сезон – 
отбор на чемпионат Европы. А в целом я стараюсь не 
загадывать. Иду от тренировки к тренировке, от со-
ревнования к соревнованию.

Недавно прошел День молодежи, и в социальных се-
тях запустили в этой связи множество акций. Одна из 
них – «Спасибо, наставник!», в рамках которой ребята 
говорят о тех людях, кто внес значительный вклад их 
становление как личности и профессионала.

И я хочу поблагодарить своего тренера, Елену Вик-
торовну Юрченко! Она проделала огромный объём 
работы, приходила рано-рано утром на тренировки 
ради одной меня, потому что марафонцем был только 
один спортсмен, и это я, и мне нужно было наплавать 
объемы. У меня нет слов, чтобы выразить всю благо-
дарность за то, что она сделала для меня и делает до 
сих пор. Если бы не Елена Викторовна, возможно, я бы 
и не была тем, кем являюсь сейчас. Желаю как можно 
больше добросовестных спортсменов!

© Фото: страница Анастасии Костылевой во «ВКонтакте»



34

Тюменский спортсмен стал чемпионом России
по спорту слепых - лёгкая атлетика

NewsProm.ru

Спортсмен Областной спортивной школы олимпий-
ского резерва Иван Романов стал чемпионом России 
спорта слепых по лёгкой атлетике. Он показал лучший 
результат в беге на 800 метров.

Чемпионат России по легкой атлетике спорта слепых 
проходит с 25 по 29 сентября в Уфе на базе Центра 
спортивной подготовки РБ имени Р. Баталовой. В со-
ревнованиях принимают участие около 150 спортсме-
нов из 29 регионов страны, среди них многократные 
победители и призеры Паралимпийских игр, чемпио-
натов мира и Европы, сообщили в пресс-службе ГАУ ТО 
«ОСШОР».

Спортсмены соревнуются в беге на дистанциях от 100 
до 10 000 метров, толкании ядра, метании диска и ко-
пья, прыжках в длину. Всего в рамках чемпионата будут 
разыграны 11 медальных комплектов.

Забег на 800 метров среди мужчин состоялся 27 сентя-
бря, победителем стал тюменец Иван Романов. Воспи-
танник тюменской ОСШОР уже не раз демонстрировал 
высокие результаты на федеральных соревнованиях, 
принося медали в копилку Тюменской области.

Мероприятие проходит в рамках реализации феде-
рального проекта «Спорт – норма жизни» националь-
ного проекта «Демография».
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Тюменцы успешно выступили на Чемпионате России
по скалолазанию

NewsProm.ru
Чемпионат России по скалолазанию стартовал в Во-

ронеже 9 октября. Спортсмены Тюменской области 
успешно защитили честь региона и завоевали сразу 
несколько медалей.

Соревнования проводились в трёх дисциплинах. 
В первые дни Чемпионата участники состязались в боул-
деринге. Этот вид скалолазания предполагает серию ко-
ротких (от 5 до 8 перехватов) предельно сложных трасс. 
В понедельник прошло лазание на скорость. Наконец, 
накануне завершилась квалификация в лазании на труд-
ность. Сегодня состоялись полуфинальные состязания, 
финал начнется в 18:30 по тюменскому времени.

Большое представительство спортсменов Тюмен-
ская область делегировала на соревнования на ско-
рость. И это не удивительно, ведь, начиная с 2014 
года, среди взрослых спортсменов в Чемпионате 
России неизменно побеждали именно наши спор-
тсмены: Сергей Абдрахманов, Станислав Кокорин 
и Александр Шиков.

У тюменцев был отличный шанс продолжить эту 
удивительную победную серию, однако тюменец 
Александр Шилов, представляющий Центр спортив-
ной подготовки, занял второе место, показав пре-
красный результат, но всё же уступив хозяину чемпи-
оната, Арсению Богомолову.

Однако, в целом, выступление тюменцев вполне 
можно признать успешным, ведь в активе нашей 
сборной два места на пьедестале из трёх: бронзовый 
забег выиграл воспитанник Областной спортивной 
школы олимпийского резерва Сергей Рукин. Это его 
первое призовое место в рамках Чемпионата стра-
ны. В восьмерку лучших вошел и тюменец Петр Зем-
ляков, являющийся также воспитанником ОСШОР. 
Отметим, что ранее Рукин признавался лучшим на 
Кубке России в 2015 году, а в этом году в рамках Куб-
ка второе место занял представитель ОСШОР Алек-
сандр Шиков.

Неплохо выступили и девушки. Екатерина Бара-
щук (ОСШОР), ранее выигравшая Кубок России 2020 
года по скалолазанию в дисциплине «скорость», во-
шла в число восьмерки лучших. В шаге от призовой 
тройки остановилась спортсменка Центра спортив-
ной подготовки Юлия Каплина, но, к сожалению, 
в матче за третье место спортсменка допустила срыв.

© Фото: Федерация скалолазания России
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Чемпионат России по плаванию 2020 года завер-
шился накануне в Казани. В заключительный день 
соревнований тюменская спортсменка, 19-летняя Ели-
завета Клеванович, выиграла золото в 50-метровке 
вольным стилем.

Тюменка набирала форму по ходу соревнований. 
В предварительном заплыве Елизавета показала второй 
результат (25,66 секунды), затем стала первой в полуфи-
нале (25,27 секунды) и, наконец, в решающем заплыве 
заметно улучшила свой собственный результат, в блестя-
щем стиле преодолев 50 метров за 25,15 секунды.

Ранее на Чемпионате России 2020 воспитанница 
Областной спортивной школы олимпийского резерва 

выиграла серебро в стометровке вольным стилем. От-
метим, что в активе Елизаветы Клеванович уже мно-
го побед, в частности, первое место на Чемпионате 
Европы в эстафете, золото VII Всероссийской летней 
Универсиады 2020, многократные награды юноше-
ской Олимпиады в Аргентине. Тренирует спортсменку 
Елена Юрченко.

Завершившийся Чемпионат России по плаванию 
2020 является отборочным турниром для попадания 
в сборную страны на Олимпиаде-2021 в Токио, и те-
перь у представительницы тюменского спорта велики 
шансы проявить себя и защищать честь страны на са-
мом высоком уровне.

Чемпионат России по плаванию
выиграла тюменка

NewsProm.ru

© Фото: ГАУ ТО «ОСШОР»
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Екатерина Баращук:
«Мама плакала, когда я выиграла»

АСН «Тюменская арена»

Баращук призналась, что не сразу осознала, что 
впервые в карьере добилась такого значимого между-
народного успеха. 

- Как я и подозревала, осознание таких побед прихо-
дит совсем не сразу. После самого старта, вернувшись 
в номер, смотрела на медаль и думала - так вот какого 
это? Только в самолете до меня полностью дошло, что 
я - чемпионка Европы, - призналась Баращук в разго-
воре с корреспондентом АСН «Тюменская арена». 

- За счёт чего вы смогли второй раз подряд так 
громко «выстрелить» в Москве? Триумфальное вы-
ступление на чемпионате Европы вызвало какие-
то аналогии с победой в Кубке России? 

- Точно не настраивала себя на то, чтобы где-то «вы-
стреливать». Я просто шла делать чётко свою работу 
до самого конца. Аналогии с Кубком России промель-
кнули, когда мне на чемпионате Европы попались те 
же соперницы в решающих забегах… 

- Какой этап турнира оказался для вас самым 
сложным? 

- Мне трудно выделить какой-то конкретный забег. 
На все этапы соревнований настраивалась одинако-
во, потому что самый главный соперник - это ты сам.

- Во время чемпионата Европы вы выглядели 
крайне спокойной и безмятежной. Как вам удаётся 
сохранять такое самообладание в довольно стрес-
совой ситуации? 

- Перед стартом нет места эмоциям. Эта собран-
ность просто необходима, чтобы показать все свои 
возможности. Очень рада, что на этом турнире у меня 
всё получилось. После окончания чемпионата Европы 
я дала выход своей радости. Думаю, что это было за-
метно (улыбается). 

- В своём лазании вы делали ставку именно на 
стабильность? 

- Да, на этом старте получилось именно так. Нужно 
было стабильно хорошо отрабатывать в каждом забеге… 

- От кого из родных, близких и друзей получили 
самое эмоциональное поздравление? 

- Первый человек, которому я позвонила, это, конеч-
но, была мама. Она и кричала, и радовалась. Мама по-
том призналась, что плакала, когда я выиграла. Мне 
очень запомнились первые слова моей младшей се-
стрёнки: «Ты хоть рада?». Она, видимо, тоже за моей 
безмятежностью не успела заметить радость (смеётся).

- Как оцените уровень организации чемпионата 
Европы в Москве? 

- Всё прошло на высшем уровне. Очень приятно, 
что даже в условиях ограничений присутствовали 
зрители. Масштаб таких соревнований заставля-
ет восхититься. Огромная работа была проделана, 
чтобы этот старт состоялся. Организатором полу-
чилось сделать из чемпионата Европы настоящий 
праздник!

Тюменка Екатерина Баращук стала победительницей московского чемпионата Европы по скалолазанию. 
Сибирячка выиграла соревнования в дисциплине «скорость».

Все права защищены
© Агентство спортивных новостей

«Тюменская арена»
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Обзор основных изменений 
и пояснительная записка

Запрещенный список 2021 года

Изменение внешнего вида Запрещенного списка

- Внешний вид Запрещенного списка 2021 года изменен, 
чтобы облегчить использование документа и навигацию 
по нему.

Особые методы

- В соответствии со статьей 4.2.2 Всемирного антидопин-
гового кодекса 2021 года (далее «Кодекс») метод
М2.2 получил статус Особого метода.

Субстанции, вызывающие зависимость

- Статья 4.2.3 Кодекса определяет Субстанции, вызываю-
щие зависимость, как Запрещенные субстанции,
которые прямо указаны в Запрещенном списке как Суб-
станции, вызывающие зависимость, поскольку
ими часто злоупотребляют в обществе вне рамок спорта.
- В качестве Субстанций, вызывающих зависимость, ука-
заны кокаин, диаморфин (героин),
метилендиоксиметамфетамин (МДМА/«экстази») и те-
трагидроканнабинол (ТГК).
- В настоящий момент изучаются другие субстанции, ко-
торые могут быть классифицированы как Субстанции, 
вызывающие зависимость, в будущем.

АНТИДОПИНГ

S2. Пептидные гормоны, факторы роста, 
подобные субстанции и миметики

- Ингибиторы сигнального пути трансформирующего 
фактора роста-бета (TGF-ß) теперь включены под их пол-
ным, а не сокращенным названием.
- В качестве примера активатора гипоксия-индуцируе-
мого фактора (HIF) добавлен IOX2.

S3. Бета-2-агонисты

- Теперь разрешены ингаляции вилантерола до макси-
мальной рекомендуемой производителем дозы.
Отмеренная доза составляет 25 микрограмм, что эквива-
лентно доставленной дозе 22 микрограмма.
- Пояснено, что арформотерол и левосальбутамол запре-
щены и они добавлены в примеры.

S4. Гормоны и модуляторы метаболизма

- Подклассы 4.2 и 4.3 были объединены и называются 
теперь «Антиэстрогенные субстанции (антиэстроге-
ны и селективные модуляторы рецепторов эстрогенов 
(SERMs)». Это уточнение терминологии отражает то, что 
для антидопинговых целей все эти субстанции действу-
ют по общему механизму связывания с рецепторами 
эстрогена и блокируют действие эстрогена. Это уточне-
ние не привело к добавлению и удалению каких-либо 
субстанций из этой категории.

S5. Диуретики и маскирующие агенты

- Формулировка, касающаяся исключения, разрешающе-
го офтальмологическое применение ингибиторов карбо-
ангидразы, была уточнена как «местное офтальмологи-
ческое применение».

СУБСТАНЦИИ И МЕТОДЫ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ ВСЕГДА
(В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ И ВО ВНЕСОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД)

ЗАПРЕЩЕННЫЕ СУБСТАНЦИИ

ЗАПРЕЩЕННЫЕ МЕТОДЫ
M2. Химические и физические манипуляции

- Как указано выше, метод M2.2 был переклассифици-
рован из метода, не относящегося к Особому методу, 
в Особый метод
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СУБСТАНЦИИ, ЗАПРЕЩЕННЫЕ В СОРЕВНОВАТЕЛЬ-
НЫЙ ПЕРИОД

ЗАПРЕЩЕННЫЕ СУБСТАНЦИИ ПРОГРАММА МОНИТОРИНГА
S6. Стимуляторы

- К исключениям добавлены примеры производных 
имидазола для местного применения. Это бримонидин, 
клоназолин, феноксазолин, инданазолин, нафазолин, 
ксилометазолин и оксиметазолин.

S9. Глюкокортикоиды

- В Список добавлены дополнительные примеры глюко-
кортикоидов. Названия некоторых существующих
примеров уточнены для лучшего отображения активных 
компонентов лекарств.
- На заседании Исполнительного комитета ВАДА, про-
ходившего 14-15 сентября 2020 года, был утвержден 
проект Запрещенного списка 2021, направленный заин-
тересованным сторонам для консультаций в мае 2020 
года, который подразумевал запрет на применение всех 
инъекционных способов введения глюкокортикоидов 
в Соревновательный период. Примеры инъекционного 
способа применения включают: внутривенный, внутри-
мышечный, периартикулярный, интраартикулярный, 
околосухожильный, внутрисухожильный, эпидураль-
ный, интратекальный, интрабурсальный, внутрирубцо-
вый (например, внутрь келоидного рубца), внутридер-
мальный и подкожный. Однако, в целях более полного 
и широкого информирования об изменениях правил 
и обеспечения возможности проведения информаци-
онных и образовательных мероприятий, Исполнитель-
ный комитет принял решение, что данный запрет на все 
инъекционные способы применения глюкокортикоидов, 
а также внедрение новых правил вступят в силу 1 января 
2022 года. Установленный период, равный одному году
позволит, например, Спортсменам и медицинскому 
персоналу лучше понять, каким образом применять на 
практике периоды выведения субстанций из организма, 
Лабораториям обновить их процедуры с учетом новых 
пересмотренных критериев отчетности, специфических 
для конкретных субстанций, а спортивным властям раз-
работать учебно-методические пособия для Спортсме-
нов, медицинского персонала и персонала спортсменов, 
по вопросам безопасного использования глюкокортико-
идов в клинических целях в антидопинговой сфере.

P1. Бета-блокаторы

- В качестве примера добавлен небиволол

Бета-2-агонисты: Соревновательный 
и Внесоревновательный периоды

- Любые комбинации бета-2-агонистов были исключены 
из программы мониторинга, так как были
получены необходимые данные по распространенности.
- Результаты для салметерола и вилантерола ниже Ми-
нимального предела отчетности включены в программу 
мониторинга с целью отслеживания их терапевтическо-
го использования относительно риска
злоупотребления.

* Дополнительную информацию о предыдущих измене-
ниях и уточнениях, вы можете получить в Вопросах и от-
ветах по Запрещенному списку на сайте ВАДА: 
www.wada-ama.org/en/questionsanswers/prohibited-list-qa




