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П
остановка проблемы. В жизни каждого 
человека очень часто происходят собы-
тия, когда различные двигательные дей-

ствия необходимо выполнять быстро и ловко. 
Многообразие таких скоростных двигательных 

действий можно систематизировать, объеди-
нив в следующие условные группы: 

– быстрое перемещение тела в простран-
стве (бег по прямой или с резким изменением 
направления, перемещения с места на место
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Аннотация
Постановка проблемы. Методики воспитания 

быстроты и ловкости изначально базировались на 
этнической состязательно-игровой культуре. Затем, 
вследствие появления спорта как социального яв-
ления, возникновения и развития спортивной на-
уки, они были замещены методиками спортивной                 
подготовки.

Методики, применяемые в большом спорте, 
ориентированы прежде всего на календарь сорев-
нований. Распределение нагрузки в тренировоч-
ном процессе систематизировано согласно годовым              
макроциклам, что позволяет спортсменам и трене-
рам создавать эффект суперкомпенсации, необходи-
мый для максимально возможного развития таких 
физических качеств, как быстрота и ловкость. На за-
нятиях физической культурой эффект суперкомпенса-
ции с помощью спортивных методик получить очень 
сложно, так как не соблюдаются условия их приме-
нения. Целесообразно проектировать занятие по фи-
зической культуре в форме микроцикла, логически 
завершенного, не зависящего от предыдущего заня-
тия, в котором средствами воспитания быстроты и                        
ловкости являются этнические состязания. 

Цель статьи – привести доказательства эффек-
тивности применения этнических видов спорта как 
средств воспитания быстроты и ловкости на заняти-
ях физической культурой и тренировках в любитель-
ском спорте.

Методологию исследования составляет сравни-
тельный и системный анализ методик современной 

спортивной подготовки и традиционных (этнических) 
методов физического воспитания.

Результаты исследования. Проведенный пе-
дагогический эксперимент показал, что традицион-
ная (этническая) игра или состязание − это опти-
мальное средство воспитания быстроты и ловко-
сти в любительском спорте и для занятий физкульту-
рой. Каждая тренировка или учебное занятие вклю-
чает в себя несколько последовательно проводи-
мых игр или состязаний, которые являются подво-
дящими упражнениями для состязания итогового, 
проводимого в конце тренировочного занятия. Та-
кое занятие или тренировка практически представ-
ляет собой тренировочный микроцикл, в который 
естественным образом встроены начальный, ко-
нечный и сквозной контроль физического развития                         
физкультурников.

Заключение. Предложенный способ организа-
ции занятий физической культурой на примере рус-
ских этнических военных игр и состязаний опти-
мально подходит для его использования на заня-
тиях по физическому воспитанию в вузах. Повторя-
емость достоверности различия результатов дает 
право утверждать о правомочности и эффектив-
ности методики применения военных игр русско-
го народа для воспитания ловкости и скоростно-                     
силовых качеств. 

Ключевые слова: быстрота, ловкость, заня-
тия физкультурой, спортивные тренировки, рус-
ские военные игры и состязания, эффект гиперком-
пенсации, тренировочный цикл.
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перешагиванием или прыжком, такие изме-
нения положения тела, как наклоны, прогибы, 
приседания, выпрыгивания и т.п.); 

– быстрое преодоление препятствий (пре-
одоление препятствия прыжком в высоту или в 
длину, преодоление (перепрыгивание) препят-
ствия с опорой на него); 

– быстрые перемещения груза (приемы 
единоборств, метание и ловля предметов). 

Для своевременного выполнения этих дви-
гательных действий требуется быстрота реаги-
рования на раздражитель (скорость реакции). 
Для поддержания в течение некоторого време-
ни максимальной быстроты движений требу-
ется специальная (скоростная) выносливость. 
Для проявления максимальной быстроты дви-
жения необходима «взрывная» сила1.

Обучению вышеперечисленным двига-
тельным действиям, их дальнейшему совер-
шенствованию, развитию обеспечивающих та-
кие действия физических качеств люди уделяют 
внимание постоянно, в течение всего описыва-
емого исторического периода существования 
человечества [Schoenfeld et al., 2015; Maltais et 
al., 2015]. В качестве средств воспитания при-
менялись исключительно традиционные игры, 
присутствующие в культуре каждого этноса 
[Traditional..., 2010]. Например, фестивали эт-
нических видов спорта, регулярно проходя-
щие в разных частях света под эгидой общества 
«Мир этноспорта», образованного в 2012 году в 
Монреале, демонстрируют превалирующее на-
личие традиционных игр и состязаний, показы-
вающих проявление именно быстроты, ловко-
сти и «взрывной» силы. Участники этих состя-
заний зачастую достигают результатов, впол-
не сопоставимых с достижениями в большом 
(профессиональном) спорте, и это учитывая то 
обстоятельство, что тренируются они не систе-
матично, как профессиональные спортсмены. 

Глобальное распространение так называ-
емого англосаксонского спорта, вобравшего в 

себя элементы спорта античного, привело к су-
щественной потере интереса к традиционной 
(этнической) состязательно-игровой культуре. В 
свою очередь, англосаксонский спорт как явле-
ние лег в основу современного большого спор-
та, который дал толчок для зарождения и раз-
вития спортивной науки. В результате на сегод-
няшний день лишь спортивная подготовка ста-
ла научно обоснованной системой физического 
воспитания, с позиции которой теперь оцени-
ваются остальные подобные системы2.

В свете вышеизложенного можно сделать 
следующие выводы. Для обучения скоростным 
прикладным действиям и воспитания физиче-
ских качеств, их обеспечивающих, в спорте боль-
ших достижений в рамках разработанных и опро-
бованных методик тренировки строятся таким 
образом, чтобы обязательно были реализованы3: 

– повышение уровня спортивной техники, 
овладение наиболее рациональной формой 
движения, избавление от излишних мышечных 
напряжений;

– развитие «взрывной» силы за счет разви-
тия мускулатуры, волевых усилий, формирова-
ния соответствующего психического настроя;

– повышение эластичности мышц, под-
вижности в суставах, способности расслаблять 
мышцы-антагонисты;

– способы преодоления «скоростного               
барьера» [Озолин, 2011; Fitzgerald, 2015].

Тренировочный план разрабатывается со-
гласно календарю соревнований, чтобы к стар-
там спортсмен был максимально готов пока-
зать свои возможности4 [Galloway et al., 2014; 
Humphrey, 2016; Stone, 2007].

Тем не менее в занятиях физкультурой и в 
спорте любительском спортивные методики на 
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сегодняшний день являются малоэффективны-
ми по следующим причинам. 

При использовании методик спортивной 
тренировки на занятиях физкультурой и люби-
тельским спортом теряется главный компонент –
планирование тренировочной нагрузки5 [Селу-
янов, 2009; Galloway, 2016]. Отдельные трени-
ровочные приемы вырываются из общей схе-
мы, последующие занятия не в полном объ-
еме согласуются с предыдущими, отсутствует 
субъект-субъектная связь тренера и спортсме-
на6, корректирующая тренировочный план в 
достижении максимальной эффективности тре-
нировок, из-за неверно подобранных переры-
вов теряется эффект суперкомпенсации. Про-
цесс развития физических качеств в этом слу-
чае идет очень медленно, так как люди не на-
ходят системной, логической взаимосвязи меж-
ду предыдущим и последующим занятием7.

Цель статьи – привести доказательства эф-
фективности применения этнических видов 
спорта как средств воспитания быстроты и лов-
кости на занятиях физической культурой и тре-
нировках в любительском спорте.

Анализ работ тренеров и ученых показал, 
что и методика современной спортивной под-
готовки, и традиционные (этнические) средства 
физического воспитания теряют свою эффек-
тивность именно из-за невозможности приме-
нять их систематически, особенно это касается 
методики спортивной подготовки. 

Методология исследования включает в 
себя сравнительный и системный анализ мето-
дик современной спортивной подготовки, ме-
тодов традиционного (этнического) физическо-

го воспитания на примере русского народа, вы-
явления их сильных и слабых качеств и возмож-
ности их применения для занятий физкульту-
рой современной молодежи.

На Руси для физического воспитания пре-
жде всего использовались военные игры и со-
стязания, где одновременно и развивалась, и 
проверялась физическая подготовленность в 
полном объеме с позиции прикладных возмож-
ностей8. Проводились игры и состязания регу-
лярно в воскресные и праздничные дни9. Что 
касается ловкости и быстроты, то эти качества 
так или иначе проявлялись практически в каж-
дом состязании, будь то салки у детей или, на-
пример, кила или жареные бугры у взрослых.

Использование в настоящий период во-
енных игр и состязаний русского народа как 
средств развития таких физических качеств, 
как быстрота и ловкость, целесообразно по не-
скольким причинам.

Военные игры и состязания русского наро-
да по замыслу ориентированы на тренировку 
перечисленных выше прикладных физических 
действий именно в стрессовом режиме (режи-
ме сражения). Методы, средства и условия вос-
питания быстроты и ловкости, применяемые в 
большом спорте, в полном объеме используют-
ся и в этнических состязаниях. В них присутству-
ют выполняемые с высокой скоростью и обще-
развивающие и специальные упражнения (ци-
клические, выполняемые с максимальной ча-
стотой, и ациклические, выполняемые с макси-
мальной быстротой). 

В военных играх увеличивается скорость 
реакции, происходит ломка скоростного барье-
ра из-за нетипичности и многовариантности 
выполнения каждого нового задания [Озолин, 
2011; Traditional..., 2010]. Многоразовые по-
вторы двигательных действий с максимальной 
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мощностью, перемежающиеся с достаточно 
продолжительными периодами относительно 
низкой двигательной активности, дают очень 
высокую нагрузку на мышцы, не допуская пе-
регрузки сердечно-сосудистой системы [Анти-
стрессорные..., 2002; Селуянов, 2007; Мякичен-
ко, Селуянов, 2009]. 

По итогам теоретических исследований 
был сделан вывод, что учебное занятие по фи-
зической культуре эффективно строить не как 
спортивную тренировку с плановым продол-
жением (составную часть микроцикла), кото-
рую зачастую невозможно выполнить на следу-
ющем занятии, а как спортивный праздник, на 
котором логически последовательно проводит-
ся ряд игр и состязаний, являющихся, по сути, 
подводящими заданиями для завершающего, 
финального состязания, ради выполнения ко-
торого и планировалось все занятие, с опреде-
лением промежуточных результатов и выявле-
нием слабых мест в физической подготовлен-
ности, то есть одно такое занятие можно срав-
нить с одним тренировочным микроциклом. 
Соответствующая задачам учебного занятия 
игра или состязание применяется или в перво-
начальном, историческом виде, или с внесен-
ными коррективами в правилах и условиях ее 
проведения. 

В русских народных военных играх нет спе-
циальных упражнений для улучшения эластич-
ности мышц и подвижности в суставах и спе-
циальных тренировок правильности отдель-
ных движений для повышения внутримышеч-
ного согласования. Их приходится проводить 
вне игры, как дополнительные тренировочные 
задания в виде выполнения плясовых элемен-
тов, играющих роль подводящих упражнений 
[Александров, 2013].

Результаты исследования: для провер-
ки эффективности гипотезы применения воен-
ных игр и состязаний русского народа в каче-
стве средств воспитания быстроты и ловкости 
был проведен педагогический эксперимент. 
В течение двух лет в начале каждого учебного 
года формировалась группа юношей студенче-
ского возраста (от 17 до 21 года), годных по со-

стоянию здоровья к физическим нагрузкам, ра-
нее не занимавшихся спортом и не имеющих 
каких-либо спортивных разрядов. Для чистоты 
эксперимента эти условия формирования экс-
периментальной группы соблюдались каждый 
раз при формировании новой группы.

В начале эксперимента определялась фи-
зическая подготовка участников посредством 
выполнения тестов ГТО 6-й ступени. Были вы-
браны тесты, отражающие проявление быстро-
ты и ловкости испытуемого. Эти же нормы ГТО 
участники экспериментальной группы сдавали 
по окончании эксперимента10.

Тренировка строилась как спортивный 
праздник, во время которого последовательно 
проводились несколько состязаний, как инди-
видуальных, так и командных, причем коман-
ды перед каждым новым состязанием форми-
ровались заново жеребьевкой. Частота трени-
ровочных занятий – 3 раза в неделю.

Для тренировки быстроты и ловкости при-
менялись в основном:

– лапта (командная игра, в которой игро-
ки одной команды после удара битой по мячу 
стремятся перебежать игровое поле и вернуть-
ся на старт, а игроки другой команды пытаются 
поймать мяч и попасть им в кого-нибудь из ко-
манды соперников, кто находится в поле);

– выжигала (находясь в границах игрового 
поля, необходимо уклоняться или ловить мяч, 
кидаемый двумя водящими, стоящими за гра-
ницами поля друг напротив друга);

– чехарда (перепрыгивание или запрыги-
вание на препятствие с опорой на руки или без 
опоры);

– весло (перепрыгивание с места или с раз-
бега вертикально стоящей палки, в историче-
ском варианте палка наклонена в сторону пры-
гуна, по всей видимости, моделировала копье, 
через которое надо перепрыгнуть, чтобы до-
стигнуть противника);

– салки (догнать и предметом задеть, т.е. 
«осалить», соперника, вариант: в качестве 
предмета использовался деревянный нож,                    
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зачетная область «осаливания» (здесь в каче-
стве «осаливания» – нанесение колющего или 
режущего удара) – корпус и бедра, соперник 
при этом не позволяет себя осалить, отбивает 
удары предметом; категорически запрещено 
касание предметом головы, шеи, паха); 

варианты бега взапуски (наперегонки): 
– наперегонки с конем – в качестве коня 

используется велосипед, соперники по очере-
ди или бегут, или едут. Задача: обогнуть пре-
пятствие, отстоящее от места старта на 30–60 
метров, и вернуться на старт;

– бег наперегонки в гору, с горы, по снегу, 
по параллельным жердям (веслам), располо-
женным примерно в 0,5 метра над землей [Чер-
нецов, Чернецов, 1970; Александров, 2013].

Для тренировки скоростной выносли-
вости и «взрывной» силы, кроме чехарды и                   
весла применялись:

– кила11 или русмяч (команда стремится за-
нести мяч в зачетную зону соперника, преодоле-
вая его сопротивление и не позволяя ему зане-
сти мяч в свою зачетную зону, в киле разрешены 
борьба и удары ногами по мячу, лежащему на 
земле, в русмяче удары ногами запрещены, но 
разрешены элементы рукопашного боя)12;

– жареный бугор (игроку необходимо за-
бежать на возвышенность, уклоняясь от уда-
ров либо пластиковыми палками, либо мешка-

ми, заполненными тканью, наносимых стоящи-
ми вдоль траектории его движения игроками, 
а также преследующих его; достигнув верши-
ны, игроку нужно скатиться кубарем по склону 
к подножью, используя элементы самострахов-
ки) [Чернецов, Чернецов, 1970];

– варианты борцовских состязаний: борь-
ба «за вороток» (свалить соперника на землю, 
не распуская предварительного захвата сопер-
ника одной рукой за одежду в районе ворот-
ника); борьба «рука в руку» (свалить соперни-
ка на землю, не распуская предварительного 
захвата-рукопожатия одной рукой);

– перетягивание палки (из исходного по-
ложения сидя друг напротив друга, упершись 
ступнями в ступни соперника, взяв палку, рас-
положенную поперек, двумя руками; из исхо-
дного положения стоя друг напротив друга, 
взяв палку, расположенную вдоль, как винтов-
ку, двумя руками);

– жонглирование гирей 16 кг [Алексан-
дров, 2013].

Результаты испытаний в начале и в конце 
эксперимента сведены в таблицу. В каждом из 
девяти испытаний видна значительная разни-
ца результатов после окончания эксперимента. 
Участники экспериментальной группы показа-
ли результаты гораздо лучшие, чем участники 
контрольной группы. 

Результаты эксперимента

Comparison of experimantal results

Испытательные тесты 
педагогического эксперимента

Экспериментальная 
группа

 2015–2016 гг.

Контрольная 
группа

2015–2016 гг.

Экспериментальная 
группа

2016–2017 гг.

Контрольная 
группа

2016–2017 гг.

1 2 3 4 5

Бег на 30 м (с)

до 
эксперимента

5,2+0,7 5,1+1,4 5,2+1,3 5,2+1,1

T<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента 

4,3+0,5 4,8+1,0 4,5+0,4 4,9+1,0

Т>1,96 Т>1,96
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1 2 3 4 5 6
Бег на 60 м (с) до 

эксперимента
8,8+0,8 8,8+1,0 9,2+1,1 9,0+1,5

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

8,2+0,8 8,6+0,9 8,5+0,8 8,8+1,3

Т>1,96 Т>1,96

Бег на 100 м (с) до 
эксперимента

14+1,6 13,8+1,7 14,4+1,0 14,2+1,8

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

13,2+1,3 13,7+1,6 13,2+1,2 13,9+1,3

Т>1,96 Т>1,96

Челночный бег 
3х10 м (с)

до 
эксперимента

7,9+0,9 7,9+0,8 9,0+1,4 8,9+1,7

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

7,2+0,7 7,7+0,8 7,8+0,6 8,6+1,5

Т>1,96 Т>1,96

Прыжок в длину 
с места (см)

до
эксперимента

215+27 213+31 213+30 214+33

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

241+25 234+37 241+23 232+35

Т>1,96 Т>1,96

Метание
спортивного
снаряда весом 
700 г (м)

до 
эксперимента

35+6 35+5 34+9 34+8

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

40+6 37+7 40+8 36+11

Т>1,96 Т>1,96

Прыжок в длину 
с разбега (см)

до 
эксперимента

442+85 436+74 430+86 432+94

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

492+110 477+90 483+102 469+81

Т>1,96 Т>1,96

Рывок гири 16 кг 
за 4 мин
(кол-во раз)

до 
эксперимента

44+20 42+35 35+19 36+24

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

51+19 45+28 46+19 40+25

Т>1,96 Т>1,96

Подъем 
туловища 
из положения 
лежа за 1 мин 
(кол-во раз)

до 
эксперимента

38+11 39+14 38+11 38+15

Т<1,96 Т<1,96

после 
эксперимента

45+11 41+18 45+11 40+17

Т>1,96 Т>1,96

Окончание табл.

Достоверность различий результатов каждо-
го теста, полученных до начала педагогического 
эксперимента и после его завершения, опреде-
лялась с помощью критерия Крамера – Уэлча13. 
Эмпирические значения Тэмп оказались боль-
ше критического значения Т0.05=1.96 в каждом             

случае сравнения результатов тестирования по-
сле эксперимента, что позволяет сделать вывод, 
что достоверность различий результатов после 
эксперимента составляет 95 %.

Заключение. Повторяемость достоверно-
сти различия результатов дает право утверждать 
правомочность и эффективность методики при-
менения военных игр русского народа для вос-
питания ловкости и скоростно-силовых качеств. 
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ETHNIC GAMES AND COMPETITIONS 
AS MEANS FOR DEVELOPMENT OF SPEED AND AGILITY 
OF MOVEMENTS AMONG STUDENTS 
DURING PHYSICAL EDUCATION CLASSES

D.G. Mindiashvili (Krasnoyarsk, Russia)
A.I. Savchuk (Krasnoyarsk, Russia)
A.V. Markelov (Krasnoyarsk, Russia) 

Abstract
Statement of the problem. The methods for devel-

opment of speed and agility of movements were initially 
based on ethnic competitive game culture. Then, due to 
the emergence of sports as a social phenomenon, the 
emergence and development of sports science, they 
were replaced by methods of sports training.

 The techniques used in sports are focused primarily 
on the competition calendar. The load distribution in the 
training process is systematized according to annual mac-
rocycles, which allows athletes and coaches to create the 
super-compensation effect necessary for the maximum 
possible development of such physical qualities as speed 
and agility. In physical education classes, it is very diffi-
cult to obtain the effect of supercompensation with the 
help of sports techniques, since the conditions for their 
use are not observed. It is advisable to design a lesson 
in physical education in the form of a microcycle, logi-
cally completed, not depending on the previous lesson, 
in which ethnic competitions are the means for develop-
ing speed and agility.

The purpose of the article is to provide evidence of 
the effectiveness of the use of ethnic sports, as a means 
for developing speed and agility in physical education 
and training in amateur sports.

The research methodology is a comparative and sys-
tematic analysis of the methods of modern sports training 
and traditional (ethnic) methods of physical education.

Research results. A pedagogical experiment showed 
that a traditional (ethnic) game or competition is the 
best way to develop speed and agility in amateur sports 
and for physical education. Each training session or class 
includes several consecutive games or competitions, 
which are leading exercises for the final competition 
held at the end of the training session. Such a lesson or 
training is practically a training microcycle, in which the 
initial, final and end-to-end control of the physical devel-
opment of athletes is naturally integrated.

Conclusion. The proposed method of organizing 
physical education lessons on the example of Russian 
ethnic military games and competitions is optimally suit-
able for its use in physical education lessons at universi-
ties. The repeatability of the reliability of the difference 
in the results gives the right to assert the competence 
and effectiveness of the methodology of using the bat-
tle games of the Russian people to cultivate agility and 
speed-power qualities.

Keywords: speed, agility, physical education, sports 
training, Russian battle games and competitions, the ef-
fect of hypercompensation, training cycle.
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