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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Настоящее методическое пособие представляет собой комплексный инструмент, 

предназначенный для разработки научного аппарата исследования, служащего основанием для 

выполнения курсовых и дипломных работ, других видов учебных исследований. 

Основной задачей данного документа является формирование системы, 

обеспечивающей эффективный подход к каждому этапу научного исследования. 

Рекомендации направлены на помощь студентам в грамотном выполнении работы путем 

предоставления: 

 четких инструкций по формированию аппарата исследования, 

 примеров оформления и реализации научных процедур, 

 упражнений и заданий, стимулирующих самостоятельное усвоение материала. 

Процесс создания научного аппарата включает последовательность стадий, 

позволяющих выстроить логичную и обоснованную структуру исследования: 

1. Выбор темы исследования и еѐ обоснование. 

2. Определение объекта исследования (области познания). 

3. Уточнение предмета исследования (аспекта, подлежащего изучению). 

4. Постановка цели и задач исследования. 

5. Подбор адекватных методов исследования. 

Алгоритмы формирования научного аппарата представлены двумя способами: 

Алгоритм I: От темы к объекту и предмету 

При таком подходе исследователь движется от предварительно сформированной темы 

исследования к установлению объекта и предмета исследования.  

Основные шаги: 

1. Тема исследования → 2. Объект исследования → 3. Предмет исследования → 4. Цели 

и задачи исследования. 

Преимущества первого алгоритма проявляются в ситуациях, когда тема исследования 

заранее выбрана и известна, что характерно для прикладных исследований и дипломных работ 

бакалавра. Данный подход упрощает дальнейшую работу над объектом и предметом 

исследования, облегчая последующую формулировку целей и задач. 

Алгоритм II: От объекта и предмета к теме 

Здесь исследователь первоначально определяет общую область интереса (объект 

исследования), выделяет конкретный аспект (предмет исследования), а затем формирует тему 

исследования. 

Этапы: 

1. Объект исследования → 2. Предмет исследования → 3. Возможные направления 

исследования → 4. Тема исследования. 

Второму алгоритму присуща способность открывать новые перспективы и направления 

исследования, что делает его эффективным инструментом для фундаментальных и 

междисциплинарных исследований. 

Выбор подходящего алгоритма зависит от индивидуальных предпочтений 

исследователя, характера и стадии работы, наличия опыта и требуемой степени глубины 

анализа. 

Оба алгоритма соответствуют актуальным требованиям к оформлению научных работ, 

позволяют минимизировать распространенные ошибки начинающих исследователей и 

способствуют общему повышению качества учебно-научных продуктов. 

Таким образом, данное методическое пособие способствует формированию 

компетенции самостоятельного освоения основ научно-исследовательской деятельности, 

облегчает понимание механизмов проектирования научного аппарата и повышает качество 

выполненных научных работ. 
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АЛГОРИТМ СОЗДАНИЯ АППАРАТА ИССЛЕДОВАНИЯ №1 

Путь: от темы к объекту и предмету 

 

ПРИМЕР №1 
 

1. Определяемся с темой 

Тема дипломной работы должна быть близка и знакома студенту, так как в неѐ 

предстоит погружаться на протяжении нескольких месяцев, а может, и дольше. Важно 

оценить доступность источников. Это могут быть научные статьи, книги, статистические 

данные, архивы и так далее. Если тема слишком сложна, возможно, стоит выбрать что-то 

более доступное. Необходимо оценить практическую значимость. 

Формулируем тему: Обучение технике стартового разгона конькобежцев 10-11 лет. 

 

2. Определяем объект 

Объект исследования существует независимо от человеческого восприятия (мы не 

можем на него повлиять).  

!!! Один и тот же объект может быть рассмотрен разными видами или 

направлениями наук (медициной, филологией, культурологией и т.д.). Объект 

исследования содержится в ответе на вопрос: что рассматривается? Как правило, Ваша 

тема уже содержит намек на объект исследования. 

 

Что будем рассматривать? 
Тема: Обучение технике стартового разгона конькобежцев 10-11 лет 

  

что рассматривается? выбираем подходящий контекстуальный синоним  

(схожий смысл) 

 

                                                                           - урочные занятия по физической культуре 

- учебно-тренировочный процесс 

           Обучение                            - процесс или система физического воспитания кого-то 

- процесс развития кого-то или чего-то 

- процесс формирования чего-то 

- физическая подготовка кого-то 

- спортивно-оздоровительная деятельность и т.д. 

Формулируем объект. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс конькобежцев в возрасте 10-

11 лет. 

 

3. Определяем предмет 

Предмет исследования – это конкретная часть объекта или процесса, который, 

собственно, и исследуется. Как правило, предмет совпадает с темой исследования: 

прогнозирование, развитие и совершенствование учебно-воспитательного или учебно-

тренировочного процесса; формы и методы педагогической деятельности; факторы 

совершенствования обучения, воспитания, тренировки и т. д. 

Мы всегда можем повлиять на предмет исследования с помощью эксперимента, 

изменить его качественные или количественные характеристики. 

 

Определяем составляющие объекта. 

          данное выбираем одно из составляющих  понятия «обучение»,   

подходящее по смыслу

                                                            

- методы (средства) обучения и тренировки 

- цели и задачи 

- планирование 

        Обучение                               - мониторинг процесса обучения и тренировки 



5 

- оценка результатов 

- восстановление после тренировок, включая 

физическое, психическое и эмоциональное 

- средства обучения и тренировки  

- организация учебного и тренировочного пространства 

(условия) 

- взаимодействие между тренерами/учителями и 

обучающимися/спортсменами 

 

Формулируем предмет исследования: методы (средства) обучения технике 

стартового разгона конькобежцев в возрасте 10-11 лет в учебно-тренировочном процессе. 

 

4. Определяем цель 

Цель исследования в дипломной работе — это основной результат.  

Выберите одно из слов, которое больше подходит к тому, что вы исследуете. 

Изучение, исследование, выяснение, выявление, определение, анализ, установление, показ, 

проверка, привлечение к проблеме, обоснование, обобщение, описание, разработка и др.  

 

Вставьте это слово в начало предложения, указывающего на предмет исследования. 

 

Например, если мы хотим найти наиболее эффективные методы (средства) обучения 

технике, то цель исследования: экспериментальное обоснование эффективных методов 

(средств) обучения технике стартового разгона конькобежцев в возрасте 10-11 лет. 
 

 

ПРИМЕР №2 
 

1. Определяемся с темой 

Формулируем тему: Совершенствование координационных способностей 

сноубордистов 13-14 лет в дисциплине сноуборд-кросс. 

 

2. Определяем объект 

Что или кого будем рассматривать? 

 

Тема: Совершенствование координационных способностей сноубордистов 13-14 лет 

в дисциплине сноуборд-кросс. 

 

Разбираемся с пониманием терминов. 

Совершенствование — это процесс целенаправленного улучшения чего-либо с 

целью повышения эффективности, качества и конкурентоспособности. 

 

Вывод:  

Совершенствование способностей – это процесс. Процесс совершенствования 

способностей в спорте - учебно-тренировочный процесс. Значит, совершенствование 

— это процесс целенаправленного улучшения чего-либо с целью повышения 

эффективности, качества и конкурентоспособности. 

Эффективность — это соотношение между достигнутым результатом и 

использованными ресурсами. Для измерения эффективности используют 

количественные и качественные показатели (обязательно отразить в эксперименте). 

 

что рассматривается? выбираем подходящий контекстуальный синоним 

(схожий смысл) 

                                                           

    Совершенствование                               учебно-тренировочный процесс 
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Формулируем объект. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс сноубордистов 13-14 лет, 

специализирующихся в дисциплине сноуборд-кросс. 

 

3. Определяем предмет 

Мы всегда можем повлиять на предмет исследования с помощью эксперимента, 

изменить его качественные или количественные характеристики. 

В данном случае мы говорим о  процессе целенаправленного улучшения 

координационных способностей сноубордистов 13-14 лет с целью повышения 

эффективности, качества и конкурентоспособности. 

 

Отвечаем на вопрос: каким образом мы можем повысить эффективность? 

  

данное каким образом или при каких условиях мы можем 

повысить эффективность?

  

                                                         - мониторинг процесса обучения и тренировки; 

- оценка результатов; 

- восстановление после тренировок, включая 

физическое, психическое и эмоциональное; 

повышение                                     - средства (упражнения и технические приемы)  

эффективности                            обучения и тренировки;  

- методы обучения и тренировки; 

- комплексы упражнений, подобранные в определѐнном 

порядке для решения конкретной задачи; 

- программы тренировок; 

- технологии и методики (их элементы) обучения и 

тренировки; 

- организация учебного и тренировочного пространства 

(условия); 

- взаимодействие между тренерами/учителями и 

обучающимися / спортсменам; 

- и т.д. 

 

Формулируем предмет исследования: средства совершенствования 

координационных способностей сноубордистов 13-14 лет в контексте подготовки к 

соревнованиям по сноуборд-кроссу. 

 

4. Определяем цель 

Цель исследования в дипломной работе — это основной результат.  

Выберите одно из слов, которое больше подходит к тому, что вы исследуете. 

Изучение, исследование, выяснение, выявление, определение, анализ, установление, показ, 

проверка, привлечение к проблеме, обоснование, обобщение, описание, разработка и др.  

Вставьте это слово в начало предложения, указывающего на предмет исследования.  

 

Например:  

Так как, совершенствование — это процесс целенаправленного улучшения чего-

либо с целью повышения эффективности, качества и конкурентоспособности, то цель 

исследования: выявление эффективных средств  совершенствования координационных 

способностей сноубордистов 13-14 лет, специализирующихся в дисциплине сноуборд-

кросс. 
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ПРИМЕР №3 
 

1. Определяемся с темой 

Формулируем тему: Влияние кроссфита на физическую подготовку сноубордистов 

14 лет. 

 

2. Определяем объект 

Что или кого будем рассматривать? 

 

  что рассматривается?                    кто рассматривается? 

                                                           

    физическая подготовка       +           сноубордисты 14 лет 

 

Формулируем объект. 

Объект исследования: физическая подготовка сноубордистов 14 лет. 

 

3. Формулируем предмет исследования. Решаем: на что и как будем влиять?  

Разбираемся с пониманием терминов. 

Физическая подготовка — Специальная физическая подготовка (СФП) – это 

процесс воспитания физических качеств и формирования двигательных умений и 

навыков, отвечающих специфике избранного вида спорта и деятельности (пор Н.Г. 

Соколову, В.П. Овчинникову, О.Л. Соколовсклой, Г.А. Яковлеву). 

Кроссфит (с английского crossfit переводится как «перекрѐстный фитнес») — это 

система круговых тренировок высокой интенсивности, в которой сочетаются упражнения 

из разных видов спорта: аэробики, гимнастики, лѐгкой и тяжѐлой атлетики, 

пауэрлифтинга. 

 

Определяем предмет 

Мы всегда можем повлиять на предмет исследования с помощью эксперимента, 

изменить его качественные или количественные характеристики. 

В данном случае мы говорим о  процессе воспитания физических качеств 

сноубордистов 14 лет. 

 

Отвечаем на вопрос: каким образом мы можем изменить качественные или 

количественные характеристики физических качеств сноубордистов 14 лет? 

 

данное каким образом или при каких условиях мы можем 

изменить характеристики?

              

          

- формы организации процесса воспитания 

физических качеств спортсменов (командные 

тренировки, индивидуальные тренировки, персональные 

тренировки,  конкурсы и соревнования, тренировочные 

соревнования, спортивные  лагеря и сборы, лагеря);  

физические качества                   - мониторинг процесса обучения и тренировки; 

- оценка результатов; 

- восстановление после тренировок, включая 

физическое, психическое и эмоциональное; 

                                                        - средства физической подготовки (физические  

упражнения,  спортивное и специальное оборудование);  

- методы физической подготовки; 

- комплексы упражнений, подобранные в определѐнном 

порядке для решения конкретной задачи; 
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- программы тренировок; 

- технологии и методики (их элементы) физической 

подготовки; 

- организация учебного и тренировочного пространства 

(условия); 

- взаимодействие между тренерами/учителями и 

обучающимися / спортсменам. 

 

!!! Важно: в теме уже содержится условие, при котором планируется изменение 

качественных или количественных характеристик физических качеств сноубордистов 14 

лет – это система круговых тренировок высокой интенсивности по кроссфиту. 

 

Формулируем предмет исследования: влияние тренировок по кроссфиту на 

физические качества (узкие и общие) сноубордистов, включая силу, выносливость, 

координацию, гибкость и скорость. 

 

4. Определяем цель 

Цель исследования в дипломной работе — это основной результат.  

Выберите одно из слов, которое больше подходит к тому, что вы исследуете. 

Изучение, исследование, выяснение, выявление, определение, анализ, установление, показ, 

проверка, оценка, привлечение к проблеме, обоснование, обобщение, описание, разработка 

и др. Вставьте это слово в начало предложения, указывающего на предмет исследования.  

Учитывая то, что мы не можем использовать в своем эксперименте полную 

систему тренировок по кроссфиту, в формулировке цели будем использовать слово 

«элементы». 

Цель исследования: Оценка эффективности и безопасности включения элементов 

кроссфита в тренировочный процесс сноубордистов 14 лет для улучшения их физической 

подготовки. 
 

 

 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАДАНИЯ НА САМОПРОВЕРКУ 
 

Задание 1:  
определите объект, предмет и цель по теме «Совершенствование технико-

тактических действий у футболистов 14-15 лет». 

 

1. Найдите в теме ключевой объект (он существует независимо от нашего 

внимания)! Что или кого будем рассматривать? ____________________________________ 

 

 

2. Разбираемся с пониманием терминов. 

Дайте определение понятию «совершенствование  в спорте», подчеркните не более 

двух ключевых слов ____________________________________________________________ 

Дайте определение понятию «технико-тактические действия в спорте», подчеркните 

не более двух ключевых слов____________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

Вывод: подготовка спортсмена – это процесс. Процесс подготовки в спорте - 

учебно-тренировочный процесс; процесс обучения в школьной секции – учебный процесс. 
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3. Сформулируйте объект исследования, объединив ключевые слова из 

определений (одно-два слова) и ключевой объект: __________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

 

4. Вернитесь к теме. Определите, с помощью чего, а также через что и при каких 

условиях можно совершенствовать технико-тактические действия у футболистов 14-15 

лет.  

 

 

 

 

 

 

Запишите выбранный пункт, объединив его с темой. 

 

Предмет исследования____________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

5. Сформулируйте цель. Выберите одно из слов, которое больше подходит к тому, 

что вы исследуете. Изучение, исследование, выяснение, выявление, определение, анализ, 

установление, показ, проверка, привлечение к проблеме, обоснование, обобщение, 

описание, разработка и др.  

Вставьте это слово в начало предложения, указывающего на предмет исследования. 

_________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

Задание 2:  

определите объект, предмет и цель по теме «Совершенствование выполнения 

отдельных технических приемов в баскетбольной секции». 

 

 

 

 

 

 

Задание 3: 

 определите объект, предмет и цель по теме «Подготовка велосипедистов-

шоссейников 17-18 лет в условиях горной местности». 
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Задание 4:  

определите объект, предмет и цель по теме «Обучение детей старшего дошкольного 

возраста плаванию с использованием игрушек». 

 

1. Найдите в теме ключевой объект (он существует независимо от нашего 

внимания)! Что или кого будем рассматривать? ____________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

2. Разбираемся с пониманием темы. 

Заполните таблицу 
 

Понятие Обучение детей старшего 

дошкольного 

возраста 

плаванию с использованием  игрушек 

Расшифровка 

понятия 

 

 

 

 

    

Ключевое 

слово в 

определении 

 

 

 

 

    

Что буду 

рассматривать 

теоретически? 

(объект) 

 

 

 

 

    

Что буду 

исследовать 

экспериментал

ьно? (предмет) 

     

вывод  

 

 

 

    

 

3. Сформулируйте объект исследования, объединив ключевые слова из определений 

(одно-два слова) и ключевой объект: ______________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

4. Вернитесь к теме: Обучение детей старшего дошкольного возраста плаванию с 

использованием игрушек.  Сформулируйте предмет исследования, объединив ключевые 

слова из определений (одно-два слова) и тему (при необходимости допишите: при каком 

условии). 

Предмет исследования_____________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

 

5. Сформулируйте цель. Выберите одно из слов, которое больше подходит к тому, 

что вы исследуете: изучить, исследовать, выяснить, выявить, определить, 

проанализировать, установить, показать, проверить, привлечь к проблеме, обосновать, 

обобщить, описать, узнать, разработать и др. Вставьте это слово в начало предложения, 

указывающего на предмет исследования. 

Цель ____________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 

_____________________________________________________________________________ 
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ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ:  

 

1. Ответ:  дети старшего дошкольного возраста. 

 

2. Ответ: 
Понятие Обучение детей старшего 

дошкольного 

возраста 

плаванию с использованием  игрушек 

Расшифровка 

понятия 

Обучение в спорте 

— это 

целенаправленный

, систематический 

и организованный 

процесс 

формирования и 

развития у 

занимающихся 

качеств, 

необходимых им 

для выполнения 

спортивных 

функций. 

Дети старшего 

дошкольного 

возраста — это 

дети в возрасте 

от 5 до 6–7 лет. 

Плавание — 

это вид 

спорта, при 

котором 

нужно 

преодолеват

ь водные 

дистанции за 

наименьшее 

время 

различными 

стилями. 

Использование 

игрушек в 

обучении 

плаванию — это 

применение 

игрового метода 

для освоения 

навыков плавания, 

развития 

координации 

движений и 

поддержания 

интереса к 

занятиям. 

Игрушки 

могут 

использовать

ся как 

средство 

обучения 

плаванию 

Ключевое 

слово в 

определении 

процесс обучения дети старшего 

дошкольного 

возраста 

плавание игровой метод  средство 

обучения 

Что буду 

рассматривать 

теоретически? 

(объект) 

Учебно-

тренировочный 

процесс обучения 

Возрастные 

особенности 

Плавание 

как вид 

спорта 

  

Что буду 

исследовать 

экспериментал

ьно? (предмет) 

   Эффективен или 

нет 

Какие виды 

игрушек 

наиболее 

продуктивны 

в обучении 

вывод Составляющая 

объекта 

Составляющая 

объекта 

Составляющ

ая объекта 

Составляющая 

предмета 

Составляющ

ая предмета 

 

3. Ответ: учебно-тренировочный процесс обучения детей старшего дошкольного 

возраста плаванию. 

 

4. Ответ: методы и средства обучения детей старшего дошкольного возраста 

плаванию с использованием игрушек. 

 

5. Ответ:  экспериментальное обоснование эффективных методов и средств 

обучения детей старшего дошкольного возраста плаванию с использованием игрушек. 
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АЛГОРИТМ СОЗДАНИЯ АППАРАТА ИССЛЕДОВАНИЯ №2 

Путь: от объекта и предмета к теме 

 

ПРИМЕР №1 
 

1. Определяем область, явление или процесс, который будем изучать. Отвечаем себе 

на вопрос: в какой сфере проводится анализ? Задаѐм общее направление исследования. 

Это – объект. 

Объект исследования существует независимо от человеческого восприятия (мы не 

можем на него повлиять).  

Например, определяем область: Культура и здоровье. Понимаем, что объект будем 

представлять интеграцию или взаимосвязь двух понятий. 

!!! Один и тот же объект может быть рассмотрен разными видами или 

направлениями наук (медициной, филологией, культурологией и т.д.).  

Например:  

Медицина:  традиционные методы лечения в разных культурах. 

Культурология: медицинские практики как культурные явления. 

Спорт: социокультурные факторы, влияющие на подходы к спорту и здоровью в 

различных культурных контекстах. 

Объект исследования содержится в ответе на вопрос: что рассматривается? Как 

правило, Ваша тема уже содержит намек на объект исследования. 

 

2. Делим объект на составляющие. Выбираем часть, на которую можем повлиять в 

рамках эксперимента, чтобы добиться изменения качественных или количественных 

характеристик. Это – предмет. 

Например:  

Объект: «социокультурные факторы» охватывают такие аспекты, как «традиции, 

обычаи, ценности и социальные нормы»; а «подходы к спорту и здоровью» включают 

«спортивные практики и представления о здоровье и физической активности». 

 

Слова, определяющие отношения понятий в предмете нашего исследования, могут 

быть следующими: 

Влияние – на основании социокультурных факторов. 

Взаимодействие – социокультурных факторов и спортивных практик. 

Зависимость – между культурными контекстами и представлениями о здоровье. 

Сравнение – различных культурных подходов к физической активности. 

Влияние – культурных норм на восприятие здоровья и физической активности. 

Формирование – спортивных практик через призму культуры. 

Определение – представлений о здоровье культурными факторами. 

Изменение – в спортивных практиках под воздействием социокультурной среды. 

 

Выбираем наиболее подходящие отношения и формулируем предмет, объединяя 

выбранные предметные области. 

Предмет: Влияние культуры, социальных норм, традиций, религии, экономических 

условий и других факторов на спортивные практики и представления о здоровье и 

физической активности.  

 

3. !!! Определяемся с экспериментом, отвечаем на вопросы: на что можем повлиять 

или с помощью чего или при каких условиях будем добиваться качественных / 

количественных изменений, а также зачем наше исследование нужно обществу 

(практическая значимость)? 

Например: обществу нужны рекомендации для оптимизации физических практик с 

учетом культурных контекстов. Значит, чтобы составить культурные / этнические 

рекомендации, необходимо выявить закономерности, особенности и различия в 
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восприятии спорта и здоровья. Следовательно, целью исследования будет являться 

«разработка рекомендаций для оптимизации физических практик с учетом культурных 

контекстов на основе закономерностей, особенностей и различий в восприятии спорта и 

здоровья».  

 

!!! Как правило, предмет в большей степени совпадает с темой исследования: 

прогнозирование, развитие и совершенствование учебно-воспитательного или 

учебно-тренировочного процесса; формы и методы педагогической деятельности; 

факторы совершенствования обучения, воспитания, тренировки и т. д. 

 

Тема: Влияние культуры на спорт и здоровье человека 
 

 

ПРИМЕР №2 
1. Формулируем объект. 

1.1. Определяем область, явление или процесс, который будем изучать:  борцы 

вольного стиля. 

Перепроверяем себя: может ли данный объект изучаться разными дисциплинами:  

Медико-биологические аспекты: 

Физиология спорта: Изучает функциональные изменения в организме борца под 

воздействием тренировочных нагрузок, определяет оптимальные режимы тренировок и 

восстановления. 

Биомеханика: Анализирует технику выполнения приемов, позволяет оптимизировать 

движения для повышения эффективности и снижения риска травм. 

Спортивная медицина: Занимается профилактикой и лечением травм, заболеваний, 

связанных с интенсивными тренировками и соревнованиями. 

Спортивная диетология: Разрабатывает рацион питания, обеспечивающий борца 

необходимыми питательными веществами для поддержания высокой работоспособности 

и восстановления после нагрузок. 

Педагогические и психологические аспекты: 

Теория и методика спортивной тренировки: Разрабатывает принципы и методы 

организации тренировочного процесса, планирования нагрузок, контроля за состоянием 

спортсмена. 

Психология спорта: Изучает психологические факторы, влияющие на 

результативность в борьбе, разрабатывает методы психологической подготовки, 

повышения мотивации и стрессоустойчивости. 

Педагогика: Определяет принципы обучения и воспитания спортсменов, создания 

благоприятной атмосферы в команде, формирования моральных и этических качеств. 

Технико-тактическая подготовка: 

Теория борьбы: Изучает принципы ведения поединка, анализ тактических схем, 

разработку стратегии борьбы против различных соперников. 

Техника борьбы: Обучает спортсмена эффективным приемам, комбинациям, 

защитным действиям, развивает координацию и чувство дистанции. 

Тактика борьбы: Формирует умение анализировать ситуацию на ковре, принимать 

решения в условиях дефицита времени и информации, использовать сильные стороны и 

нейтрализовать слабые. 

1.2. Выбираем направление, в котором хотим проводить исследование: технико-

тактическая подготовка. 

1.3. Сужаем характеристики спортсменов по возрасту или амплуа: борцы вольного 

стиля 16-17 лет. 

1.4. Определяем отношения понятий технико-тактическая подготовка и борцы 

вольного стиля 16-17 лет.  

Технико-тактическая подготовка борцов вольного стиля 16-17 лет – это сложный и 

многогранный процесс, требующий от тренера и спортсмена систематической и 

целенаправленной работы. Иными словами – это учебно-тренировочный процесс. 
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1.5. Формулируем объект исследования: учебно-тренировочный процесс 

подготовки борцов вольного стиля 16-17 лет. 

  

2. Определяем предмет исследования.  
2.1. Выбираем часть объекта, на которую можем повлиять в рамках эксперимента, 

чтобы добиться изменения качественных или количественных характеристик: 

- учебно-тренировочный процесс подготовки. 

2.2. Отвечаем на вопрос: каким образом будем влиять на процесс, с помощью чего? 

Влияние учебно-тренировочного процесса на подготовку борцов вольного стиля 16-

17 лет является многогранным и определяющим. Этот процесс формирует не только 

физические качества, но и тактическое мышление, психологическую устойчивость и 

технико-тактическое мастерство юных спортсменов.  

Эффективность учебно-тренировочного процесса напрямую влияет на спортивные 

результаты и перспективы борцов. Эффективный учебно-тренировочный процесс 

предполагает использование современных методик и технологий, включая видеоанализ, 

специализированные тренажеры и компьютерное моделирование.  

Выделяем ключевые слова: учебно-тренировочный процесс подготовки, технико-

тактическое мастерство, использование современных методик и технологий. 

Определяемся с редкими, уникальными, малоизученными методиками, 

технологиями (их элементами), методами и приемами. 

Например,  элементы бурятской национальной борьбы. 

2.3. Формулируем предмет из ключевых слов с учетом уникальности нашего 

исследования. 

Предмет исследования:  

Влияние включения элементов бурятской национальной борьбы в учебно-

тренировочный процесс на технико-тактическое мастерство борцов вольного стиля 16-17 

лет. 

 

3. !!! Как правило, предмет в большей степени совпадает с темой исследования. 

Формулируем тему, заменяя часть фраз на синонимичные: 

элементы бурятской национальной борьбы = бурятская национальная борьба 

влияние = как средство повышения 

  
Тема: Бурятская национальная борьба как средство повышения технико-

тактического мастерства борцов вольного стиля 16-17 лет 
 

ВАЖНО! 

В теме уже должна содержаться «изюминка». Разнообразие в тренировочном 

процессе помогает избежать застоя и повысить эффективность занятий. Изюминки могут 

включать новые методы, игровые элементы и психологические приѐмы.  

 

Методы разнообразить тренировки 

Чередовать разные виды нагрузок. Например, сочетать силовые и функциональные 

тренировки, кардио-нагрузки и техническую работу.  

Использовать дополнительное оборудование. Вместо упражнений со своим весом 

применять фитнес-резинку, фитбол, бодибар или гантели.  

Делать упражнения в разной последовательности. Например, если на первой 

тренировке начинали с приседаний, а потом делали выпады и ягодичный мостик, то на 

следующем занятии сначала делают выпады, потом ягодичный мостик и потом 

приседания.  

Пробовать различные виды активности. Если тренировки проходят только в зале, 

включить занятия на свежем воздухе, бег, плавание или йогу.  

Примеры необычных упражнений, которые можно включить в тренировочный 

процесс. 
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Игровые элементы 

Использовать игровые упражнения. Например, подвижные игры, игровые задания, 

использование снарядов с элементами соперничества.  

Моделировать реальные игровые ситуации. Это помогает развивать навыки, 

которые можно применить в матчах.  

Вводить мини-игры. Например, игру на малом поле с ограничениями по времени 

или количеству касаний. 

 

Психологические приемы 

Использовать визуализацию. Перед началом тренировки представить в деталях свои 

действия, увидеть себя энергичным спортсменом, готовым активно работать. 

Вести дневник тренировок. Фиксировать порядок выполнения упражнений, 

количество повторений и подходов, длительность передышек. 

Анализировать прогресс. После тренировки оценивать настроение, самочувствие, 

сосредоточенность на технике, результативность. 

 

Технологии и инструменты 

Некоторые технологии, применяемые в тренировочном процессе: 

Носимые устройства (фитнес-трекеры, умные часы, пульсометры). Отслеживают 

физиологические показатели: пульс, шаги, расстояние, калории, сон. 

Виртуальная и дополненная реальность (VR/AR). Позволяют тренироваться в 

контролируемой и безопасной среде, имитировать реальные соревнования. 

Искусственный интеллект (ИИ). Анализирует большие объѐмы данных и 

предоставляет индивидуальные рекомендации и тренировочные программы. 

Системы анализа движений. Оценивают технику выполнения упражнений, 

выявляют ошибки и оптимизируют движения. 

Внедрение «умной экипировки». Специальная одежда и инвентарь со встроенными 

сенсорами для анализа физических показателей спортсмена. 

 

Примеры редких приемов 

Выполнение действий в необычных условиях. Например, бег против сильного ветра, 

на увлажнѐнном грунте или передвижение по обледенелой лыжне. Это помогает 

совершенствовать одну или несколько характеристик техники движений 

(пространственные, временные, динамические, ритмические). 

Упражнения в состоянии значительного утомления. Например, в гимнастике в 

конце занятия спортсмен выполняет «на технику» наиболее сложную комбинацию, а в 

лыжных гонках техника на трассах с различным рельефом совершенствуется после 

прохождения дистанции, превышающей соревновательную, со скоростью, близкой к 

соревновательной. 

Вычленение элементов действия. Например, в боксе выделяют акцентированное 

ударное движение кисти, толчок ногой и тазом, вращательное движение туловища и 

плечевого пояса, а затем соединяют эти элементы. В плавании выделяют работу рук и ног. 

Снижение мышечных напряжений. Позволяет спортсмену более тонко 

корректировать отдельные движения и контролировать координацию движений, что 

ускоряет процесс совершенствования. 
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