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Аннотация: организация обучения студентов по дисциплине «Физи-
ческая культура» в колледже искусств представляется более сложным 
процессом, чем в других, и требует от преподавателя не просто органи-
зовывать учебный процесс, но и владеть некоторыми знаниями, отража-
ющими профессиональную деятельность обучаемых, т. е. иметь пред-
ставление о будущей профессиональной деятельности студентов. 

Ключевые слова: здоровье, учебный процесс, индивидуальна траек-
тория , программный ресурс упражнений

Введение. Здоровье является одним из основных факторов полноцен-
ной жизни в нашем обществе. Молодежь является потенциалом нации, 
поэтому важна культура физического развития. Крепкое здоровье необхо-
димо для преодоления напряженного характера, для выполнения большо-
го объема учебных нагрузок и рассматривается как одно из важных усло-
вий учебы и гарантии высокой профессиональной подготовки. Здоровье 
и учеба студентов взаимосвязаны и взаимообусловлены. Здоровье явля-
ется исчерпываемым ресурсом, а значит, в интересах каждого человека 
и общества в целом его сохранность и преумножение

Немаловажен также факт, что у выпускников школ отмечен низкий 
уровень здоровья, а за период обучения в вузах и средних специальных 
учреждениях академические занятия физической культурой не оказывают 
положительного воздействия на коррекцию здоровья [1]. Чтобы студен-
ты успешно адаптировались к условиям обучения, сохранили и укрепили 
здоровье, необходимы здоровый образ жизни и регулярная оптимальная 
двигательная активность. Самым доступным средством для достижения 
данной цели являются занятия по физической культуре 

Цель исследования. В настоящее время недостаточно изучен вопрос 
возможности компенсации вынужденной двигательной гиподинамии, 
обусловленной особенностями графика учебного процесса, за счет раз-
личных форм физического воспитания. На сегодняшний день учебный 
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процесс в колледже искусств предполагает проведение занятий по физи-
ческой культуре в объеме двух академических часов в течение восьми 
семестров. Как показывает опыт это количество часов недостаточно для 
восполнения недостатка двигательной активности. Ограничение физи-
ческой активности повышается за счет цифровизации и автоматизации 
в учебной и повседневной деятельности человека. В работе будут рассмо-
трены мероприятия, формирующие у обучающихся сознательное и актив-
ное отношение к физической культуре. 

Материалы и методы. В основе данной работы лежит анализ эмпи-
рических методов исследования, таких как наблюдение, беседа, анкетиро-
вание, тестирование, анализ рабочих программ.

Результаты. Наблюдение и анализ результатов позволил сделать сле-
дующие выводы: 

 — профессиональное образование включает период с 15 до 22 лет 
и выше. В этом возрасте происходит развитие организма, и можно кор-
ректировать различные отклонения здоровья и минимизировать недо-
статки, которые связаны с профессиональной деятельностью, в нашем 
случае, например с исполнительной деятельностью обучающихся с про-
фессиональной деятельностью музыкантов. Так, например, «многоча-
совое пребывание в положении сидя или стоя может вызвать застойные 
явления в сосудах с последующими нарушениями двигательных и сер-
дечно-сосудистых функций, понижение мышечного тонуса и ухудшение 
осанки» [2].Для того чтобы таких проявлений не было, на занятиях физи-
ческой культуры преподавателями проводится разъяснительная работа со 
студентами и доводится информация о профилактике профессиональных 
заболеваний.

Наилучшим решением компенсации недостаточной физической 
активности студентов в условиях, нарушающих ритмичность и пери-
одичность занятий физическими упражнениями, является организация 
самостоятельных занятий студентов физической культурой. В учебном 
процессе выделяют два вида самостоятельной работы: аудиторная и вне-
аудиторная. Аудиторная самостоятельная работа по дисциплине выпол-
няется на учебных занятиях под непосредственным руководством пре-
подавателя и по его заданию. Внеаудиторная самостоятельная работа 
выполняется студентом по заданию преподавателя, но без его непосред-
ственного участия. Следует отметить, что ситуация в учебных заведе-
ниях, обусловленная пандемией позволила преподавательскому составу 
кафедры физического воспитания создать программный ресурс упражне-
ний, их дозировки, методик комплексного оздоровительного воздействия 
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на организм. Данный ресурс, в который входят физические упражнения 
на повышение у студентов силы, выносливости, координации, гибкости, 
скоростно-силовых качеств рекомендуется студентам колледжа как само-
стоятельная работа. 

 — компенсация недостаточной физической активности занятиями 
в секциях ввиду достаточной обеспеченности материально-технической 
базы вуза, наличия тренерско-преподавательского состава для поддержа-
ния необходимого количества спортивно-оздоровительных секций сту-
денческого контингента. В колледже предлагаются секции по настольно-
му теннису, волейболу, аэробике, по гиревому спорту.

Анкетирование по вопросу организации самостоятельной работы по 
дисциплине «Физическая культура» выявило коллективное мнение сту-
дентов, что использование программного ресурса а именно применение 
различных комплексов упражнений самостоятельно способствовало про-
филактике ухудшения осанки, устранение болевых ощущений в опорно-
двигательном аппарате, часто возникающих при малой двигательной под-
вижности, длительной работе за компьютером, укреплению дыхательно-
го аппарата. 

Выводы. Целью физического воспитания и образования в коллед-
же является сохранение и укрепление здоровья молодежи, формирование 
у студентов сознательного и активного отношения к физической культу-
ре. Анализ педагогической деятельности показал, что для обучающихся 
колледжа созданы условия для реализации принципов здорового образа 
жизни. Самостоятельная работа обучающихся и контактная работа, вклю-
чающая групповые консультации, индивидуальную работу обучающих-
ся с преподавателями (в том числе индивидуальные консультации); вза-
имодействие в электронной информационно-образовательной среде вуза 
для построения индивидуальной траектории самостоятельных занятий 
с использованием программных материалов, вовлеченность студентов 
колледжа ТГИК в спортивные мероприятия позволяет повысить уровень 
активного отношения обучаемых к физической культуре 
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Аннотация: в статье рассматриваются вопросы патриотическо-
го воспитания допризывной молодежи в сфере физической культуры 
и спорта.
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24 ноября 2020 года в жизни физической культуры и спорта России 
произошло знаменательное событие — в этот день распоряжением Пра-
вительства РФ № 3081-р была утверждена Стратегия развития физиче-
ской культуры и спорта на период до 2030 года. Этому предшествовала 
серьезная и кропотливая работа. Итоги этой работы, которая получила 
свое начало в соответствии с поручением Президента РФ, были подве-
дены на двух заседаниях Совета при Президенте Российской Федерации 
по развитию физической культуры и спорта, которые состоялись 27 марта 
2019 г. и 6 октября 2020 г. 

В основу Стратегии легли следующие правовые акты:
 — Конституция Российской Федерации;
 — федеральные законы:

1. «О стратегическом планировании в Российской Федерации»;
2. «Об образовании в Российской Федерации»;
3. «О физической культуре и спорте в Российской Федерации»
Также в Стратегии были учтены национальные цели и стратегиче-

ские задачи развития Российской Федерации, которые были определе-
ны в указах Президента Российской Федерации от 7 мая 2018 г. № 204 
«О национальных целях и стратегических задачах развития Россий-
ской Федерации на период до 2024 года» и от 21 июля 2020 г. № 474 
«О национальных целях развития Российской Федерации на период до 
2030 года».
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В Стратегии были определены цели, задачи, этапы и ожидаемые 
результаты ее реализации. Одной из задач стала:

 — обеспечение доступных условий и равных возможностей для 
занятий физической культурой и спортом для граждан всех возрастных 
категорий [5].

И одной из таких категорий является допризывная молодежь.
Пункт 1 статьи 59 Конституции РФ гласит: «Защита Отечества 

является долгом и обязанностью гражданина Российской Федера-
ции» [1]. Продолжение этого посыла мы находим в федеральном зако-
не от 28 марта 1998 г. № 53-ФЗ «О воинской обязанности и военной 
службе», который осуществляет правовое регулирование в области 
воинской обязанности и военной службы в целях реализации граж-
данами Российской Федерации конституционного долга и обязанно-
сти по защите Отечества. Статья 1 этого закона определяет, что одной 
из форм исполнения воинской обязанности является — обязательная 
подготовка к военной службе. Одной из составляющих обязательной 
подготовки к военной службе (ст. 11, 53-ФЗ) является военно-патри-
отическое воспитание. В свою очередь ст. 14 (Военно-патриотиче-
ское воспитание граждан) этого же закона гласит, что Правительство 
Российской Федерации, органы исполнительной власти субъектов 
Российской Федерации и органы местного самоуправления совмест-
но с Министерством обороны Российской Федерации, иными феде-
ральными органами исполнительной власти и федеральными государ-
ственными органами, в которых настоящим законом предусмотрена 
военная служба, и должностными лицами организаций обязаны систе-
матически проводить работу по военно-патриотическому воспитанию 
граждан [3].

В процессе воспитания молодежи должны решаться главные зада-
чи — гражданское, патриотическое, духовно-нравственное и правовое 
воспитание.

В результате решения этих задач у допризывной молодежи будут 
развиты на высоком уровне патриотизм и гражданственность, одни из 
основных социальных и духовно-нравственных ценностей, будут сфор-
мированы умения и готовность к их активному проявлению в различных 
сферах жизни общества, верности конституционному и воинскому долгу 
в условиях мирного и военного времени, высокой ответственности, дис-
циплинированности.

Одним из видов военно-патриотического воспитания допризыв-
ной молодежи является патриотическое воспитание в сфере физической 
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культуры и спорта, которые представляют огромный потенциал в реше-
нии этой задачи.

Патриотизм — одна основных черт человека, которая выражается 
в чувстве любви, признания и преданности своему Отечеству, его исто-
рии, культуре, лучшим традициям своего народа, в осознании граж-
данского долга перед ним, в готовности к защите интересов Родины. 
Патриотизм развивается постепенно, по мере формирования человека 
как личности.

В процессе физического, патриотического воспитания допризывной 
молодежи одно из главных мест в жизни должны занимать физическая 
культура и спорт. Систематические занятия спортом и физической куль-
турой развивают у молодых людей сильные черты характера и патрио-
тизм, которые необходимы для любого гражданина нашей страны, а так-
же улучшают состояние физического и психического здоровья. Заня-
тия спортом и физической культурой определяется направленностью 
современной молодежи на готовность к лучшей физической подготовке 
к воинской службе, личной ответственности за выполнение долга перед 
Родиной, осознание необходимости развития физических качеств для 
хорошего выполнения воинского долга в Вооружённых Силах РФ. Спор-
тивно-патриотическое воспитание — это регулярная нравственная рабо-
та физически и духовно развитой личности, готовой к выполнению дол-
га перед Отечеством, способной реализовать свои творческие качества, 
обладающей высоким уровнем гражданственности и патриотического 
сознания, чувства верности своей Родине [4].

Проблема подготовки будущих защитников Отечества заключается 
в формировании их готовности к службе в Вооруженных Силах. Содер-
жание готовности будущего воина к службе в армии в первую очередь 
включает физическую подготовку юношей. Поэтому физическая подго-
товка юношей допризывного возраста эффективнее всего осуществляется 
на занятиях по физической культуре в условиях школы [2].

Таким образом, развитие патриотического воспитания допризывной 
молодежи в сфере физической культуры и спорта как одного из важней-
ших направлений государственной политики, позволит выработать стра-
тегию развития физической культуры и спорта в целом, определить харак-
тер научно-исследовательских работ, программно-методического обеспе-
чения по вопросам воспитания, выстроить информационную политику 
в направлении формирования гражданского сознания, определить кадро-
вую политику в области воспитания, улучшить нормативно-правовую 
и ресурсную базы физической культуры и спорта.
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Аннотация: нравственное и патриотическое воспитание, как 
и занятие физической культурой, является одной из главных задач воспи-
тания личности детей и молодёжи. В данной статье будет рассмотре-
но нравственное и патриотическое воспитание, будут выявлены основ-
ные направления нравственного и патриотического воспитания детей 
и молодёжи в сфере физической культуры и спорта, а также рассмо-
трены современные методы, которые бы учитывали интересы молодого 
поколения и современные знания о нравственном развитии обучающихся. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, нравственное 
и патриотическое воспитание, образование, нравственность, молодёжь, 
мораль, волевые качества.

Введение. Физическое, нравственное, интеллектуальное и духовное 
воспитание представляют собой часть воспитательного и образователь-
ного процесса, направленного на формирование физических навыков, 



25

совершенства физической подготовленности, а также содержат неогра-
ниченные возможности для нравственного, интеллектуального, трудового 
воспитания, для всестороннего развития личности молодого поколения. 
Физическое воспитание формирует и развивает физиологические предпо-
сылки организма, а также оно направлено на формирование условий, спо-
собствующих развитию крепкого здоровья, физического развития детей. 
Физическое образование представляет собой педагогический процесс, 
направленный на овладение физическими и двигательными навыками, 
физическими и двигательными качествами, а также на пропаганду ЗОЖ. 

Цель исследования. Определить основные направления нравствен-
ного и патриотического воспитания молодого поколения в сфере физиче-
ской культуры и спорта, а также рассмотреть современные методы, кото-
рые бы учитывали интересы детей и учащейся молодёжи, а также совре-
менные знания о нравственном развитии обучающихся. 

Материалы и методы исследования: 
 — изучение психолого-педагогической литературы; 
 — изучение педагогического опыта.

Результаты исследования. На сегодняшний день одной из самых 
острых проблем считается уменьшение мотивации к занятиям физической 
культурой. Так, если обучающиеся младших классов активно занимаются 
физкультурой, принимают участие в спортивных праздниках и мероприя-
тиях, то учащаяся молодёжь не активно занимается спортом. В связи с чем, 
видится проблема нравственного воспитания, и выйти из негативной обста-
новки возможно только при помощи разработки новых форм занятий [1]. 

Многогранность воспитания детей и молодёжи в сфере физической 
культуры и спорта подтверждается трудами В. И. Старшинова, кото-
рый подтвердил факт того, что две третьих спортсменов видят пользу от 
занятий спортом не только в положительном воздействии на физическое 
здоровье и развитие физических сил, но и в становлении нравственных 
качеств личности. Специальный режим укрепляет здоровье организм, 
благотворно влияет на здоровье, способствует созданию и развитию гар-
монии с физическими и нравственными интересами личности [2]. Про-
цесс нравственного и патриотического воспитания, прежде всего, рассма-
тривается как формирование поведения под воздействием воспитательно-
го процесса и окружающей среды.

Качества личности, в зависимости от окружающей среды и условий 
жизни, следует разделять на три группы:

1) Качества личности, неразрывно связанные с мировоззренческими 
качествами: патриотизм, солидарность и коллективизм; 
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2) качества личности, регулирующие отношения между личностя-
ми: честность, порядочность, трудолюбие, единство слова, дисциплинар-
ность, отзывчивость;

3) качества личности, неотъемлемые от простых норм морали и нрав-
ственности: уважение к окружающим, уважение к страшим, скромность, 
благородность и др. 

Анализ практики показал, что система нравственного воспитания 
в образовательных учреждениях переживает противоречивый период сво-
его становления и развития. С одной стороны, в обществе повышается 
интерес к занятиям спортом, соответственно строятся стадионы, спортив-
ные площадки; повышается уровень профессионализма преподавателей 
и тренеров. С другой стороны, отсутствуют современные методы, кото-
рые бы учитывали интересы молодого поколения и современные знания 
о нравственном развитии обучающихся. 

В связи с чем, необходимо разработать программу, которая реализова-
ла бы принцип «сопряженного воздействия», суть которого заключается 
в том, что применяемые технологии позволяют добиваться видимых изме-
нений в физической сфере, которые, в свою очередь, привели к очевид-
ным изменениям в психической области. Главной целью которой, явля-
ется формирование необходимых условий для сохранения позитивного 
физического и нравственного здоровья обучающихся [3]. 

Для достижения цели и совершенствования результата необходимо 
применять следующие средства:

 — физические упражнения, ориентированные, прежде всего, на раз-
витие не только физических, но и нравственных и психических черт;

 — физические упражнения с творческим подходом, на которых обу-
чающиеся сами создают новые двигательные элементы;

 — мимические и дыхательные упражнения;
 — упражнения с элементами подвижных игр;
 — упражнения с элементами спортивных танцев.

При составлении программы необходимо опираться на принцип вза-
имосвязи между двигательной деятельностью и психическим состоянием 
обучающихся. Для успешного применения упражнения, чтобы они имели 
не только физическое, но и нравственное развитие, следует владеть мето-
дами диагностики [4].

На основании вышеизложенного необходимо отметить, что при помо-
щи физической культуры решаются задачи не только в отношении физи-
ческого здоровья, но и в отношении нравственного и патриотического 
воспитания, такие как: 
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 — воспитание патриотизма и любви к своей Родине; 
 — воспитание справедливости, сознательности, честности; 
 — воспитание в духе братства народов мира; 
 — воспитание уважения к окружающим, а также к старшим; 
 — формирование желания и постоянства заниматься спортом, в целях 

повышения дисциплинированности, трудолюбия, выносливости, а также 
подготовке к трудовой деятельности; 

 — воспитание «в себе» навыков заниматься физической культу-
рой как важнейшим средством физического и нравственного развития 
человека; 

 — совершенствование уровня физического развития и подготов-
ленности. 

Преподавателю по физической культуре следует, прежде всего, обра-
тить своё внимание на решении задач следующего характера: 

 — формирование у детей и молодёжи жизненной позиции, требую-
щей проявления высокой нравственности, сознательности, ответственно-
сти, самодисциплины; 

 — воспитание гражданственности: взаимопомощи, взаимоуважения, 
поддержки;

 — формирование желания заниматься физическими упражнениями 
в целях достижения высокого уровня в отношении обучения и трудовой 
деятельности;

 — формирование любви к занятиям физической культурой и спорта; 
 — совершенствование личностных и нравственных качеств чело-

века. 
Вывод. На основании вышеизложенного следует отметить, что при 

помощи физической культуры и спорта у детей и молодёжи формируют-
ся качества такие как: патриотизм и любовь к Родине, проявление интере-
са к спорту и пропаганды к ЗОЖ, достижения высокого уровня в отноше-
нии обучения и трудовой деятельности, совершенствование личностных 
и нравственных качеств. Формирование нравственного и патриотиче-
ского воспитания осуществляется методом систематического усложне-
ния условий по выполнению упражнений, способствующих достижению 
физической силы, выносливости, волевых и нравственных качеств. При 
этом, в процессе воспитательного процесса нравственных и патриотиче-
ских качеств, необходимо создавать условия, исходя из индивидуально-
сти каждой личности, а также совершенствовать образовательный про-
цесс путём развития и внедрения новых методов и средств обучения по 
физической культуры.
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Аннотация: статья посвящена основным этапам работы сотруд-
ников Краеведческого музея Полоцка над созданием временной экспози-
ции «Рождённые побеждать», посвященной истории развития физиче-
ской культуры и спорта г. Полоцка. Используя материалы oral history, 
документы архивов, публикации в СМИ был собран огромный матери-
ал, который составил основу музейной презентации, ставшей в итоге 
активной площадкой взаимодействия музейщиков с посетителями раз-
ных возрастных категорий. На примере работы одного из полоцких музе-
ев показан яркий пример сохранения публичной памяти, связанной с пони-
манием и оценкой обществом своего прошлого. 

Ключевые слова: музей, выставка, физическая культура, спорт, 
публичная память.

Знаменитый хорватский музеевед Томислав С. Шола сказал: «Насле-
дие несёт в себе качества, тщательно отобранные из прошлого опы-
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та, и задача заключается в том, чтобы найти способ заново сообщить их 
обществу в количестве, качестве и в тот момент, когда нужно» [1, с. 196].

Эти слова полностью отражают весь процесс создания — от задум-
ки до воплощения — выставочного проекта Краеведческого музея Полоц-
ка «Рождённые побеждать», посвящённого истории развития физической 
культуры и спорта г. Полоцка. Идея организации временной экспозиции, 
открытой в мае 2019 г., была востребована самим городом и его жителя-
ми. О необходимости освещения данной темы через музейную презен-
тацию общественность Полоцка заговорила давно. Ветераны спортив-
ного движения и бывшие воспитанники спортивных школ, зная о высо-
ких достижениях не только современности, но прошлых лет, обратились 
к руководству района с просьбой создания отдельного музея, посвящён-
ного истории спортивной жизни города. Во главе со специалистами отде-
ла спорта и туризма были сделаны попытки создать инициативную груп-
пу и разработать концепцию будущей экспозиции. Однако по ряду причин 
выставка так и не была открыта. Зная об этом, сотрудники Краеведческого 
музея Полоцка решили разработать концепцию новой временной выстав-
ки, открытие которой стало весьма уместно в рамках проведения в 2019 г. 
в республике II Европейских игр.

В процессе подготовки временной экспозиции было выделено 
несколько этапов. Это сбор устной и письменной информации, подбор 
экспонатов, подготовка программного обеспечения для создания элек-
тронной базы, дизайн постеров, монтаж экспозиции, разработка програм-
мы мероприятий на площадке выставки.

В процессе предварительного анализа письменных источников и изу-
чения опыта создания временных и стационарных экспозиций, посвящён-
ных истории развития физической культуры и спорта, был определён спи-
сок тех, кто мог бы стать реальным и потенциальным партнёром ново-
го выставочного проекта. Это администрация спортивных учреждений 
Полоцкой ДЮСШ, Полоцкой СДЮШОР, ФК «Придвинье», Витебско-
го областного центра по гребным видам спорта и др. Благодаря матери-
алам руководства областного центра, собранным завучем Т. Г. Половой, 
научным сотрудникам были предоставлены сведения за 1973—2018 гг. по 
истории одного из ведущих спортивных учреждений не только города, но 
и области. Под руководством директора центра Л. И. Золотарёвой были 
собраны и переданы для экспонирования предметы и фотоматериалы, рас-
сказывающие о наивысших достижениях полоцких гребцов за последние 
10-летия. В работе с остальными спортивными школами пришлось в боль-
шей степени работать непосредственно с действующими тренерами-пре-
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подавателями. Среди наиболее активных помощников музея оказались 
многоборец, Заслуженный тренер БССР по лёгкой атлетике, М. И. Меш-
ков и неоднократный победитель и призёр республиканских и междуна-
родных чемпионатов по кикбоксингу С. В. Гурчёнок.

Первоначально кураторами выставки предполагалось осветить исто-
рию развития физической культуры и спорта, начиная с послевоенного 
периода и заканчивая нашим временем. Но более глубокий анализ архив-
ных документов, материалов СМИ и справочной литературы помог найти 
достоверные факты, рассказывающие о достижениях полоцких спортсме-
нов, начиная с 1919 г. 

Стараясь охватить работу различных учреждений и общественных 
организаций, сотрудники музея собрали материалы более чем по 20 видам 
спорта, которые в разные годы культивировались в Полоцке. Это лёгкая 
атлетика, тяжёлая атлетика, гимнастика, лыжные гонки, велоспорт, пла-
вание, академическая гребля и гребля на байдарках и каноэ, фехтование, 
бокс, кикбоксинг, дзюдо, карате, шашки, шахматы, футбол, хоккей, волей-
бол, баскетбол, гандбол. Неоценимую помощь в сборе материалов оказал 
председатель первичной ветеранской организации работников физиче-
ской культуры и спорта Полоцкого района А. С. Авдачёнок. При его непо-
средственном участии был определён список ветеранов спортивного дви-
жения, которые помогли восстановить хронику событий прошлых деся-
тилетий. За два месяца поиска научные сотрудники провели множество 
встреч, записали несколько десятков интервью, просмотрели и оцифро-
вали сотни фотографий и документов 1930—2010-х гг. Это — материалы, 
связанные с жизнью и деятельностью тренеров-преподавателей ДЮСШ 
В. Г. Киты, Н. Ф. Рябоконя, Г. И. Киселёва, И. А. Киселёвой, В. Ю. Мако-
гон, В. А. Макогона, В. Н. Коваленко, В. И. Вахрамеевой, Г. М. Балабки-
на, М. П. Мельникова, В. П. Сысоева, Л. А. Насатович, инструкторов по 
физической культуре и спорту полоцких предприятий З. В. Коскиной, 
Г. В. Стешко, Л. Н. Хомичёнок, полочан-спортсменов Ю. В. Легонькова, 
С. В. Сипченко, Е. А. Иваненко, Э. Е. Тетеревского, В. П. Ляпина и др. 
Анализ собранной информации позволил выявить много ценных сведе-
ний о проведении спортивных соревнований и праздников в Полоцке, 
особенностях подготовки юных спортсменов в советское время, об отно-
шении администрации города к развитию массового спортивного движе-
ния, передаче воспитанников Полоцкой ДЮСШ в вышестоящие спортив-
ные учреждения для дальнейшего обучения. 

Обширность выбранной темы предполагала и большое количество 
партнёров проекта, что рассматривалось ещё в процессе разработки 
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научной концепции. На подготовительном этапе помощь в сборе инфор-
мации музею оказали сотрудники полоцкой газеты и работники библио-
течной системы. Были использованы тематические библиотечные ката-
логи, электронные базы фотокорреспондентов, музейные краеведческие 
каталоги. Большой фактический материал был получен и после анали-
за газетных статей из архива Краеведческого музея Полоцка за период 
с 1949 по 2019 г. 

В дальнейшем на основании собранных материалов были подготов-
лены краткие исторические справки по 20-ти видам спорта, представлен-
ные в экспозиции на 12-ти постерах. Количество плакатов было выбра-
но с учётом имеющихся экспозиционных площадей. Заведующим музе-
ем И. П. Водневой и старшим научным сотрудником С. А. Каминским 
были отобраны материалы и оформлены стенды, на которых представле-
но более 50 фотографий, собранных на подготовительном этапе из част-
ных коллекций, архивов спортшкол, фондов музея-заповедника.

При создании временной экспозиции приоритет отдавался наиболее 
знаковым предметам, способным продемонстрировать историю разви-
тия физической культуры и спорта Полоцка. Это тренировочный костюм, 
шпага и рапира паралимпийского чемпиона по фехтованию А. В. Пране-
вича, парадный костюм тренера национальной сборной по академиче-
ской гребле Ю. В. Золотарёва, наградная лента старейшего тренера горо-
да по лёгкой атлетике Н. Ф. Рябоконя. Среди наград наивысшего достоин-
ства были выделены медали и кубки чемпионов Европы и мира по лёгкой 
атлетике, кикбоксингу, тайскому боксу, самбо, каратэ, академической гре-
бле. Для демонстрации спортивного инвентаря предметы музейного зна-
чения отбирались из частных коллекций бывших тренеров-преподавате-
лей и воспитанников ДЮСШ 1960—1980-х гг. К числу уникальных экспо-
натов можно отнести велосипед «Москва-80», наградные часы «Победа» 
(1951), волейбольный мяч, финские лыжи (1980-е гг.), полный набор легко-
атлетических снарядов (1970—1980-е гг.), сувенирные значки, выпущен-
ные к Олимпиаде-80, шиповки и детские коньки (1960-е гг.) и др. Полоча-
не, участвовавшие в поиске нужных предметов, не только сами проявляли 
активность, но и привлекали к этому процессу своих близких и родных.

Торжественное открытие выставки состоялось 17 мая в 2019 г., нака-
нуне Международного дня музеев и Дня работников физической культуры 
и спорта Республики Беларусь. Кроме ветеранов спортивного движения, 
тренеров и воспитанников спортивных учреждений, в числе приглашён-
ных были и представители администрации Полоцкого района и Витеб-
ской области. Более 80-ти человек собралось в конференц-зале НПИКМЗ.
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Рис. 1. Торжественное открытие выставки «Рождённые побеждать»

Для многих из присутствующих это мероприятие стало самым ярким 
событием в истории спортивной жизни города за последние десятиле-
тия. Собравшиеся не скрывали своих эмоций, делились воспоминаниями 
прошлых лет, активно обсуждали открытие новой экспозиции, с которой 
познакомились позже, перейдя в выставочный зал Краеведческого музея. 
Об этом свидетельствуют и записи из Книги отзывов: «Выражаем слова 
благодарности за титанический труд; от имени ветеранов большое спаси-
бо за организацию выставки; спасибо за обилие экспонатов, интересную 
подачу материала; счастлива, что увидела знакомые лица; приятно вспом-
нить молодость; спасибо за фотозону; мне 10 лет, я занимаюсь биатлоном, 
надеюсь, что принесу своей стране призовой кубок и первый кубок пода-
рю вашему музею; всё великолепно, мы ждали этого несколько лет, спаси-
бо всем сотрудникам музея!».

Открытие выставки подвело итог лишь одному из этапов музейной 
работы. Имея опыт прошлых лет, полоцкие музейщики весьма активно 
работают с выставкой с момента разработки научной концепции и до самого 
закрытия. Уже на следующий день в Краеведческом музее прошло награж-
дение лучших действующих тренеров-преподавателей и администрации 
спортивных учреждений города, а также состоялась беседа с присутству-
ющими о дальнейшем сотрудничестве музея и спортшкол для наполнения 
электронной базы, подготовленной к открытию выставки. Вечером того 
же дня в рамках проведения мероприятий акции «Ночи музеев–2019» на 
выставке была организована интерактивная площадка «Загадки шахматной 
доски». За первый день работы выставку посетило более 800 человек. 
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Рис. 2. На выставке «Рождённые побеждать»

На протяжении последующего времени выставка стала местом про-
ведения различных форм музейной коммуникации. Так, учащиеся школ 
и ССУЗов постоянно посещали тематические экскурсии по отдельным 
видам спорта, музейно-педагогические занятия «В гости к олимпийско-
му Мише» и «С мечтой об олимпийской медали», интерактивные экскур-
сии с элементами квеста. 

Рис. 3. Во время занятия «В гости к олимпийскому Мише»
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На площадке выставки прошло ряд мероприятий: 2019 г. — «Полоц-
кому стадиону «Спартак» — 50», шахматный марафон «Ход конём», 
2020 г. — открытый диалог «Я выбираю бокс», встреча с тренерским соста-
вом спорторганизаций «Ведущие к спортивной вершине», 2021 г. — музей-
ная гостиная «В хоккей играют настоящие мужчины», открытый диалог 
«На пределе сил: гребной спорт», информационно-личностное интервью 
«Выходят на арену силачи», «Велоспорт, или по пути с попутным ветром».

Рис. 4. Открытый диалог «Я выбираю бокс»

Для популяризации истории развития физической культуры и спор-
та Полоцка научные сотрудники музея активно размещают в СМИ статьи 
и фотоматериалы, участвуют в научно-практических конференциях. Так, 
в 2019 г. в региональной газете «Полоцкий вестник» вышла серия материа-
лов с элементами игры, когда читатели могли не только узнать интересные 
факты из истории физической культуры, но и отгадать место проведения 
того или иного спортивного мероприятия прошлых лет. Используя архив-
ные данные и материалы устной истории заведующий Краеведческим 
музеем Полоцка И. П. Воднева в 2019 и 2020 гг. с докладами «К вопросу 
о развитии физической культуры и спорта в Полоцке в начале 1920-х гг.» 
и «История одного предмета. Фотография «Полоцкая футбольная коман-
да «Спартак». 1951 год» приняла участие в Международной н.-пр. конф. 
«Витебский край». Кроме этого, собранный в процессе работы выстав-
ки материал, используется и при подготовке силами научных сотрудни-
ков видеофильмов, которые сегодня представлены на площадке YouTube.
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В период пандемии в соцсетях и на официальной странице Краевед-
ческого музея Полоцка также был опубликован ряд материалов по исто-
рии спорта, а на платформе TESTIX разработано 5 онлайн-игр «Собери 
«спортивное» слово», «Найди пару», «Будь первым!», кроссворд «Май-
ские старты» и викторина «Ледовая дружина», представленных сегодня 
в рубрике «Не выходя из дома!». 

Таким образом, выставка «Рождённые побеждать», посвящённая исто-
рии развития физической культуры и спорта в г. Полоцке, стала ярким и, ско-
рее всего, единственным примером в Республике Беларусь музейной ком-
муникации, основанной на глубоком знании предмета, ясном понимании 
музейной миссии, которая связана с потребностью самого общества, а также 
на искусстве передачи через музейную презентацию той публичной памяти, 
которая основывается на понимании и оценке обществом своего прошлого.
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Реалии современного мира, острое идеологическое противостояние 
цивилизаций, попытки Запада навязать народам свою собственную систе-
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му ценностей делают процесс воспитания гражданственности, патрио-
тизма, высоких моральных качеств граждан достаточно значимым. Собы-
тия прошлого 2020 года в Республике Беларусь показали жителям страны 
уязвимость той системы традиционных ценностей, которая веками была 
свойственна белорусскому народу и на основе которой базировалась стра-
тегия национального воспитания. Это поставило на повестку дня вопрос 
об изменении вектора воспитательного процесса в сторону формирова-
ния, прежде всего, патриотических качеств граждан Беларуси, способных 
отстаивать интересы своего государства. 

Патриотическое воспитание в Беларуси сегодня представляется доста-
точно актуальным и значимым, поскольку является важнейшей составля-
ющей общенациональной, общегосударственной идеи Республики Бела-
русь. Патриотизм — это одно из наиболее глубоких чувств, присущих 
человеку. Это значимое духовное достояние личности, которое характе-
ризует уровень ее развития и проявляется в деятельной самореализации 
человека на благо Родины. Патриотизм белорусов как гармоничное един-
ство чувств, идей и действий «воплощается в почитание ими своей малой 
Родины, национальных обычаев, верований, в знании и уважительном 
отношении к родному языку, истории, культуре своего народа» [1, с. 25]. 
Идея преданности родной земле, служения граждан своему государству 
в нынешнем году стала базисом образовательного и воспитательного 
процесса во всех учебных заведениях республики, основой гражданско-
го самосознания жителей страны. Реализация данной идеи будет способ-
ствовать консолидации общества, укреплению фундамента белорусской 
государственности. 

Не последнюю роль в процессе воспитания гражданственности 
и патриотизма играет сфера физической культуры и спорта. Начиная с глу-
бокой древности в различные эпохи существования человеческой циви-
лизации, именно спорт давал человеку возможность проявить себя, спо-
собствовал воспитанию сильного духа, формированию морально-волевых 
качеств людей. В современном мире достаточно часто спорт использует-
ся в качестве разменной монеты, в качестве определенного инструмента 
давления на государства, которые не желают двигаться по заданному кем-
то маршруту, а предпочитают свой собственный путь развития. Барьерная 
среда для отдельных стран (России, Беларуси и др.), искусственно созда-
ваемая, прежде всего, Западом, делает народы этих государств более силь-
ными, сплоченными, противостоящими реальной угрозе из вне. В Респу-
блике Беларусь государство в лице его полномочных органов активно 
реагирует на все вызовы современности, пытается не допустить раскола 
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общества и, по сути, запускает процесс обновления, перезагрузки обще-
национальной системы воспитания, которая будет способствовать проти-
водействию усиливающимся деструктивным тенденциям. Речь идет о соз-
дании целостной комплексной программы патриотического воспитания 
граждан Беларуси и, прежде всего, молодежи, в том числе и посредством 
более активного ее включения в занятия спортом. 

Действительно, в силу своей специфики спорт и физическая куль-
тура обладают значимым воспитательным потенциалом, активно вли-
яют на формирование мировоззрения граждан и могут быть задейство-
ваны в качестве механизма трансляции таких значимых для общества 
ценностей как гражданственность, патриотизм, нравственность, толе-
рантность. Это важно в современную эпоху глобальных потрясений, кон-
фронтации государств и народов, масштабного воздействия на человека 
сетевых информационных ресурсов, которые опутывают своим влияни-
ем, в том числе, и подрастающее поколение. Это не может не вызывать 
тревогу. Очевидно, что сегодня снижается образовательный и культурный 
потенциал детей и молодежи, наблюдается «определенная нравственная 
деградация подрастающего поколения, выражающаяся в криминализа-
ции сознания и поведения, в снижении нравственного порога допустимо-
го» [2, с. 4]. Чувствуется разрыв преемственности поколений по многим 
аспектам, в том числе в идеологическом и нравственном плане. Преодоле-
вать подобные негативные явления помогает спорт. 

Занятия физической культурой и спортом нацеливают подрастаю-
щее поколение на здоровый образ жизни, физическое развитие и совер-
шенствование, дают возможность тысячам девочек и мальчиков, юно-
шей и девушек проявить себя в спортивной борьбе, защитить честь своего 
государства на самых престижных международных турнирах. Значимость 
патриотического воспитания в данном случае проявляется в том, что 
любой спортсмен, вступивший на пьедестал, должен чувствовать любовь 
к своей Родине, уважение к своему государству и его символам — фла-
гу, гербу, гимну. Он должен быть патриотом своего Отечества, стремиться 
к реализации цели, обозначенной на VI Всебелорусском народом собра-
нии (февраль 2021 г.) — «Единство. Развитие. Независимость». Данный 
форум представителей белорусского народа обозначил ряд стратегиче-
ских целей, в частности, духовного возрождения нации, консолидации 
белорусского общества, воспитания патриотизма как основы сохранения 
целостности и независимости Республики Беларусь.

В связи с обозначенными выше целями патриотическое воспита-
ние в сфере физической культуры и спорта в Беларуси на сегодняшний 
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день имеет ряд задач. Речь идет об организации деятельности учащих-
ся детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских спортивных школ и училищ олимпийского резерва, респу-
бликанских центров олимпийской подготовки по видам спорта по фор-
мированию патриотического поведения и культуры межличностных 
и межнациональных отношений. Также важным видится формирова-
ние у спортсменов идейно-политических взглядов и убеждений, кото-
рые соответствуют основным положениям идеологии белорусского 
государства, ориентирующей на сохранение и развитие чувства гордо-
сти за свою страну, воспитание личности гражданина — патриота Оте-
чества, способного встать в любой момент на защиту интересов свое-
го государства. 

Патриотическое воспитание должно осуществляться с учетом воз-
растных особенностей спортсменов, их занятости в образовательном, 
тренировочном, соревновательном процессах. Особенно значим воспи-
тательный вопрос в детском спорте, поскольку именно на раннем этапе 
спортивной подготовки происходит формирование личности спортсме-
на, идет накопление опыта, познается наука побеждать. В этой связи 
очень важна личность тренера-преподавателя, который не только про-
водит тренировки, но и осуществляет педагогическое сопровождение 
тренировочного процесса, транслирует наиболее социально значимые 
ценности общества и человека. Тренер в нынешних условиях должен 
обладать рядом компетенций, которые соединяют личностные и профес-
сиональные качества специалиста, отражают его опыт, уровень умений 
в профессии. Авторитетность, ответственность, гибкость, тактичность, 
эмоциональная сдержанность, готовность к обучению и саморазви-
тию — все это важнейшие составляющие профессиональной компетент-
ности тренера. 

С целью развития чувства патриотизма и любви к Родине нужно 
и далее осуществлять работу по популяризации физической культуры 
и спорта посредством проведения традиционных ежегодных соревнова-
ний по различным видам спорта, спортивных фестивалей и конкурсов, 
посвященных значимым датам в истории белорусского народа. Во вре-
мя подобных мероприятий у спортсменов и зрителей в какой-то степени 
происходит осознание национально-государственных интересов страны, 
реализуется моральная готовность гордиться свершениями своего наро-
да. Спортсмены при этом всегда должны оставаться верными своему дол-
гу, быть дисциплинированными и ответственными, помнить о той роли, 
которую в их жизни играет государство. Именно от осознания зависимо-



39

сти судьбы страны, народа от того соответствуют ли их поступки патри-
отическому началу или нет, зависит характер деятельности спортсмена 
и его жизненная позиция. 

Таким образом, в современных условиях развития белорусского 
общества, которое сопряжено с активным внешним давлением на отдель-
ные его сегменты и сферы, важнейшим направлением государственной 
политики Республики Беларусь в социальной сфере, в том числе в обла-
сти физической культуры и спорта, является конструирование качествен-
но новой системы патриотического воспитания. Оно должно быть неотъ-
емлемой частью полноценного активно действующего государственно-
общественного института, призванного противостоять внешним угрозам, 
сплотить и консолидировать белорусское общество. Значительная роль 
в воспитании патриотизма отводится образовательным и спортивным 
учреждениям, в рамках деятельности которых происходит духовно-нрав-
ственное, физическое, идейное становление детей и молодежи, под-
готовка их к самостоятельной жизни. Отечественная история учит нас 
тому, что за будущее нужно бороться. Воспитание посредством физиче-
ской культуры и спорта является своеобразным залогом нравственного 
и патриотического совершенствования личности, способной противосто-
ять тем негативным явлениям, которые могут разрушить страну, сломать 
судьбу народа.
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Физическая культура — это одно из направлений общечеловеческой 
культуры, которые направлены на укрепление и совершенствование орга-
низма человека, а также улучшение его жизнедеятельности путем при-
менения разных средств и методов: различных физических упражнений, 
спорта, естественных сил природы, гигиенических мероприятий в обще-
ственной практике и повседневной жизни. 

Если рассматривать физическую культуру с точки зрения социума, то 
она является совокупностью духовных и материальных ценностей, кото-
рые создаются и используются обществом для улучшения физического 
состояния и двигательных процессов человека для развития жизнедея-
тельности в целях физического совершенствования [1]. 

Для развития духовно-нравственного воспитания студентов нужна 
также и физическая составляющая. Физическое воспитание — это педаго-
гический процесс, который направлен на формирование здорового, физи-
чески совершенного, социально активного и морально стойкого подрас-
тающего поколения. Так же с помощью физического воспитания можно 
улучшить здоровье и реализовать потребность человека в активизации 
всестороннего развития физических и духовных сил, повышая работо-
способность организма, продлить долголетие и восполнить потребность 
в творческой деятельности во всех сферах. 

Для студентов важным компонентом физического воспитания долж-
но стать повышение уровня физической культуры, образование и даль-
нейшее развитие знаний о физической тренировке, создание устойчивой, 
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правильной и крепкой мотивации для регулярных занятий физической 
культурой.

Чтобы развить духовно-нравственные отношения у студентов путём 
занятий физической культурой нужно учитывать следующее:

нужду в развитие духовно-нравственной личности в обществе и учеб-
ных заведениях;

потребность студентов в самосовершенствовании, повышении своего 
физического состояния и здоровья, их интерес к личностной оригиналь-
ности, а также духовно-нравственному опыту других людей [2].

Физическая культура личности является одним из комплексом ценно-
стей, которая образована совокупностью личных спортивных достижений 
человека и определяется уровнем развития его физических способностей. 
Направленность личности образуется только в условиях конкретной дея-
тельности. В этом случае появляется активная жизненная позиция, кото-
рая влияет на отношение к социуму. Требования к конкретности и дей-
ственности нравственного воспитания определяет роль физической куль-
туры и спорта как важного средства содействия физическому развитию 
и воспитания гармонично развитой личности. Все виды физической куль-
туры формируют своими ценностями у студентов потребность в образова-
нии личностной физической культуры. Это проявляется в появлении рабо-
тоспособности, координации, умение справляться с привычными и новы-
ми двигательными задачами. Уровень физической культуры зависит от 
способности человека распоряжаться своим физическим потенциалом, 
который проявляется в силе, быстроте, выносливости, ловкости.

Для эффективной реализации развития духовно-нравственных отно-
шений у студентов в процессе занятий физической культурой обеспечива-
ется соблюдением следующих психолого-педагогических условий: 

1) Убеждение в форме разъяснения установленных норм поведения, 
сложившихся традиций.

2) Беседы, при совершении занимающимся каких-либо проступков.
3) Диспуты на этические темы.
4) Наглядный пример.
5) Поощрение: одобрение, похвала, объявление благодарности, 

награждение грамотой.
6) Оказание доверия в выполнении обязанностей помощника препо-

давателя.
7) Наказание за совершенный проступок: замечание, выговор, 

обсуждение на собрании коллектива, временное исключение из соста-
ва команды.



42

Можно выделить три группы задач воспитания личности в сфере 
общения, деятельности, самосовершенствования:

1. Формирование знаний об общественно-ценностных нравственных 
идеалах, взглядах, нормах, требованиях и т. д.

2. Обучение студентов культуре нравственного поведения.
3. Воспитание чувств в виде нравственно оправданных мотивов, убеж-

дений, отношений в целом с другими людьми и с самим собой.
Данные задачи позволяют создать основные методические пути фор-

мирования личности, разработать систему нравственного воспитания 
в процессе физкультурной и спортивной деятельности студента.
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Каждая эпоха характеризуется своей системой идей и идеалов, нео-
споримыми ценностями и ориентирами своего времени. Проблема патри-
отизма, национальной идентичности выступает в качестве одного из при-
оритетов современных научных исследований. Это обусловлено полити-
ческим, социально-экономическим и культурным контекстом последних 
десятилетий, связанным с процессами глобализации, мультикультурализ-
ма, возникновения новых национальных государств [9, с. 289].

В поиске ответов на актуальные вопросы современности представля-
ется целесообразным рассмотреть генезис и эволюцию ценностных идей 
и представлений в античную эпоху, поскольку «культура нового времени 
покоится на культуре древности» [12, с. x].

Цель исследования — установить, как в античной литературе, содер-
жащей описание спортивных состязаний, отражались ценностные идеи 
эпохи, и определить их роль в нравственном и патриотическом воспита-
нии молодежи.

Исследование опирается на анализ письменных традиций римско-
го эпоса, зафиксировавшего, как римляне представляли свое прошлое, 
осмысляя настоящее, закрепляя старые идеалы, поведенческие каноны, 
героические образцы, выдвигая новые жизненные ориентиры и намечая 
картины будущего [11, с. 11].

Материалом исследования является эпическая поэма «Энеида», соз-
данная в I веке до н. э. римским поэтом Публием Вергилием Мароном.

К числу базовых ценностей античного общества, основанного на 
гражданской общине полисного типа, относится «любовь и привязан-
ность к родине — то, что сейчас называется патриотизмом и что древние 
греки именовали «отчизнолюбием» (φιλοπατρία или τὸ φιλόπατρι), а рим-
ляне — amor patriae» [8, с. 117].

Патриотизм в римском обществе как нравственный и политический 
принцип, содержанием которого является любовь к отечеству, преданность 
ему, гордость за его прошлое и настоящее, стремление защищать его инте-
ресы [13, с. 415], «нашел свое проявление не только в готовности каждого 
гражданина пожертвовать собой на благо родине, но и в высочайшем ува-
жении и трепетном отношении к своим предкам, к традициям» [5, с. 31].

В результате ряда завоеваний III—II веков до н. э. римляне распро-
страняют свою власть на весь бассейн Средиземного моря. Утонченные 
формы роскоши, множество восточных культов нашли себе доступ в Рим. 
Одновременно с массовой доставкой рабов в римском обществе утвер-
дилось восточное пренебрежение ко всяким формам физического труда. 
Возникшие социально-экономические изменения пошатнули традицион-
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ные устои римской жизни. Наряду с этим Рим активно усваивал греческие 
культурные достижения. «Поборники старых римских традиций из среды 
сенаторов, полагая, что подобное подчинение чуждой культуре римско-
го господствующего класса должно повести к ослаблению его властных 
позиций, делали все от них зависящее для того, чтобы приостановить рост 
греческого влияния в Риме и направить жизнь по путям, освященным тра-
дициями, идущими от предков» [3, с. 305].

Приход к власти Августа в 29 году до н. э. не только изменил полити-
ческую жизнь, но и повлиял на культуру, «которая синтезировала ценно-
сти прошлого, носителем и хранителем которых выступал римский ноби-
литет, и достижения последних десятилетий, выразителем которых стали 
всадники» [2, с. 67].

Ставя своей целью римское обновление, Август всем своим поведе-
нием демонстрировал уважение к законам и древним обычаям (Suet. Aug. 
56. 1—4) и выступал строгим блюстителем «обычаев предков» (mores 
maiorum) в общественной жизни [1, с. 23]. Стремясь возродить старые 
добрые нравы, принцепс был благосклонен к тем писателям, которые изо-
бражали славное прошлое Рима [7, с. 13].

Важнейшую роль в возрождении главных моральных ценностей рим-
ского народа времен начала империи играет эпическая поэма «Энеида», 
созданная Вергилием по заказу Августа. Американский писатель, исто-
рик и философ У. Дюрант отмечает: «Чтобы понять и оценить «Энеи-
ду», мы должны на каждом шагу напоминать себе, что Вергилий писал не 
роман, а священное писание для Рима. <...> Он желает, чтобы его сооте-
чественники вернули pietas — почтение к родителям, отечеству и богам. 
<...> Подлинной религией «Энеиды» является патриотизм, а ее величай-
шим божеством — сам Рим» [15, с. 36].

«Энеида» — героическая эпическая поэма, которую поэт сам разде-
лил на 12 книг. В ней рассказывается история основания римского наро-
да троянским героем Энеем, спасшимся бегством из горящей Трои. Его 
семилетние странствия в поисках своей новой родины сопровождались 
множеством испытаний, преодолений и потерь.

Пятая книга поэмы посвящена играм, которые Эней проводит в годов-
щину смерти своего отца Анхиза. Как для греков, так и для римлян игры 
были в первую очередь религиозным занятием, угодным богам, под защи-
той которых они находились, и умершим, чьи похороны они могли сопро-
вождать и почитать [14, с. 218]. Описание игр является традиционным для 
античного эпоса: оно есть в «Илиаде» и «Одиссее» Гомера, в поэмах Вер-
гилия, Стация, Силия Италика.
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В «Энеиде» троянские герои состязаются в гребле, беге, кулачном 
бою и стрельбе из лука; победители награждаются ценными подарка-
ми. Неконкурентная часть игр представлена конной церемонией Lusus 
Troiae  1, в которой мальчики в боевых доспехах демонстрируют кавале-
рийские маневры и имитацию конного сражения.

Троянские игры — старинный обычай  2, возрожденный сначала Цеза-
рем в 45 г. до н. э., а потом Августом. В Lusus Troiae участвовали маль-
чики, в основном из сенаторской семьи, в отрядах в соответствии с воз-
растом — мальчики младше 11 или 17 лет [16, с. 21]. Целью этих высту-
плений было «по славному древнему обычаю показать себя достойными 
своих благородных предков» (Suet. Aug. 43. 2).

Древнеримский историк Светоний отмечает, что Август проявлял 
к зрелищам подчеркнутый и искренний интерес, усиленно покровитель-
ствовал Lusus Troiae, стремясь воспитать в аристократической молодежи 
как физические силы, так и военный и гражданский дух (Suet. Aug. 45).

Из Диона Кассия (LV. 10. 6—8)  3 известно, что Троянские игры были 
включены в программу Марсовых игр, которые были учреждены в честь 
посвящения храма Марса Мстителя на форуме Августа во 2 г. до н. э. Как 
сообщает сам Август (RGDA 21)  4, эти сооружения он возвел на собствен-
ные средства, и после учреждения игр во 2 г. до н. э. они проводились еже-
годно консулами по постановлению сената. Троянские игры были прове-
дены в 11 г. до н. э. в честь посвящения театра Марцелла (Cass. Dio LIV. 
26. 1; Plin. NH VIII. 25. 65).

Исторические источники содержат сведения о фактах проведения 
Троянских игр, составе участников, но самое полное их описание дано 
Вергилием в «Энеиде» (5. 545—603).

В тексте поэмы Lusus Troiae следует за спортивными состязаниями 
как заключительное событие в играх, проводимых в ознаменование годов-
щины смерти отца Энея Анхиза. В выступлениях участвуют три турмы, 

1  Lusus Troiae — Троянские игры.
2  Существование этих игр в VII веке до н. э. в Цере подтверждается изобра-

жением участников игры на сосуде рядом с рисунком лабиринта, обозначенного 
truia, т. е. Троя [10, с. 166].

3  Луций Клавдий Кассий Дион Кокцеан — римский историк, автор «Римской 
истории» в 80 книгах.

4  Res Gestae Divi Augusti («Деяния Божественного Августа») — это перечень де-
яний императора Августа, составленный им самим, в котором перечислены те его до-
стижения, которыми он хотел бы запомниться современникам и потомкам [6, с. 228].
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каждая из которых состоит из вождя и двенадцати всадников. Молодые 
троянцы во главе с Асканием — сыном Энея и внуком Анхиза — выпол-
няют сложные упражнения, демонстрируя хореографическую езду верхом 
и военные навыки. 

Описание подчеркнуто связывает троянское прошлое с римским 
настоящим — имена персонажей, участвующих в Троянских играх, ста-
нут значимыми в римской истории [18, с. 102]:

Один строй юношей, ликующий, который вел маленький Приам, нося-
щий имя деда, твое светлое потомство, Полит, предназначенное для уве-
личения италийской нации; несет его фракийский конь, пегий с белыми 
пятнами, показывая белые отметины на своей передней ноге и имея высо-
кий белый лоб. Второй вел Атис, от которого вели род латиняне Атии, 
маленький мальчик Атис и любимец мальчика Юла. Последним прекрас-
нее всех красотой ехал Юл на сидонском коне, которого прекрасная Дидо-
на подарила ему в память о себе и в знак своей любви (Aen. 5. 563—572).

Лидер первого строя, Приам, несет троянское наследие в своем имени, но 
Вергилий подчеркивает, что он станет италийцем. Атис носит имя, которое 
отмечает его как предка римского рода, семьи матери Августа, Атии. В тек-
сте остается невысказанным тот же комментарий к Асканию, но дважды упо-
минается его этиологически значимое имя: Юл — основатель рода Юлиев.

Описание самого показа поэт сопровождает двумя сравнениями — 
с лабиринтом (стт. 588—591) и дельфинами (стт. 594—595):

Как когда-то, говорят, в лабиринте на возвышенном Крите был про-
ход, выстроенный из глухих стен, и неопределенная запутанность тыся-
чи путей, где непостижимое для ума и зрения и безвозвратное блуждание 
путало путеводные знаки. Не иначе как сыновья троянцев переплетают 
свои следы на своем пути и вплетают бегства и нападения в игру, подобно 
дельфинам, которые своим плаванием пересекают Карпатийское и Ливий-
ское море (Aen. 5. 588—595).

Используя двойное сравнение, Вергилий показывает конные передви-
жения мальчиков с различных сторон: когда три отряда плетут свои замыс-
ловатые узоры, атакуя, отступая и снова собираясь вместе, их движения 
сравниваются с критским лабиринтом [18, с. 103]. Сравнение с дельфина-
ми символизирует красоту, радость и изящную резвость троянских юно-
шей. Греческие топонимы, которые симметрично обрамляют пассаж, при-
дают сравнению цельность и единство [4, с. 668].

Описание Троянской игры заканчивается стихами с подчеркнутой 
связью прошлого и будущего — от троянского до альбанского и римского, 
и представленного как действием, так и именами [17, с. 175]:
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Первым Асканий вернул этот способ езды и эти состязания, когда он 
окружал Альба-Лонгу стенами, и научил древних латинян практиковать 
это, как он сам делал в детстве, а вместе с ним и троянские юноши. Аль-
банцы учили своих потомков, и от этого дальше великий Рим перенял это 
и сохранил честь своих предков. Теперь строй мальчиков называют троян-
ским, а игры — Троянскими (Aen. 5. 596—602).

Вергилий использует Lusus Troiae для достижения в своем повество-
вании особого эффекта героизации троянцев и их потомков, трансформа-
ции троянских обычаев и культуры в римскую, преемственности тради-
ций. Неконкурентный характер детских Троянских игр, их развернутое 
и детальное описание придают особое значение связи прошлого, настоя-
щего и будущего. Включение Троянских игр в национальный эпос, како-
вым являлась «Энеида», гарантировало их продолжение в качестве регу-
лярного мероприятия при Августе и последующих императорах династии 
Юлиев — Клавдиев [18, с. 102].

Художественно обрабатывая этиологический миф, обогащая его исто-
рическими деталями и эстетическим приемами, Вергилий наполняет свое 
повествование возвышенными примерами римской доблести и непрехо-
дящими уроками нравственности.

«Энеида» оставалась в течение многих десятилетий основной книгой, 
по которой учились в школах по всей империи, играя важную роль в вос-
питании подрастающего поколения. Учитывая масштабы Римской импе-
рии, ее культурное господство и распространенность латинского языка, 
значение «Энеиды» невозможно переоценить. Таким успехом поэма обя-
зана не только своему высокохудожественному стилю, но прежде всего 
тем патриотическим идеям, которые заложены как в ее сюжете, так и в его 
трактовке.
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Аннотация: в статье рассматривается опыт работы казачьего 
клуба «Спас» (г. Геленджик) по военно-патриотическому воспитанию, 
а также пропаганде и развитию традиционной культуры казачества 
и казачьих видов спорта. Существующий как общественная организация, 
клуб «Спас» является уникальным примером самоорганизации предста-
вителей современного казачества.

Ключевые слова: современное казачество, Кубань, военно-патрио-
тическое воспитание, Кубанское казачье войско.

Введение. В «Стратегии государственной политики Российской 
Федерации в отношении российского казачества на 2021—2030 годы», 
утверждённой президентским указом в 2020 г., в числе основных задач 
по воспитанию казачьей молодёжи в духе патриотизма и готовности слу-
жить своей Родине «с опорой на духовно-нравственные основы и цен-
ности российского казачества», есть направление, ориентированное на 
популяризацию физической культуры и спорта [2]. В Кубанском каза-
чьем войске (ККВ) традиционно уделяется пристальное внимание разви-
тию физической культуры, военно-прикладных видов спорта, в том чис-
ле, в рамках военно-патриотического и спортивного воспитания подрас-
тающего поколения.

Цель исследования. Целью статьи является рассмотрение пози-
тивного опыта деятельности клуба «Спас» по военно-патриотическо-
му и спортивному воспитанию подрастающего поколения посредством 
организации физкультурно-спортивной и культурно-образовательной 
работы.

Материалы и методы. Основным источником стали документы 
о деятельности клуба «Спас», отложившиеся в текущем архиве организа-
ции. Применялись такие методы, как историко-генетический, проблемно-
хронологический и «устной истории» (“oral history”).
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Результаты. Одной из организаций, уже почти четверть века рабо-
тающих в данном направлении, является Казачий военно-патриотиче-
ский клуб «Спас», инициатором создания которого выступило правление 
Текосского хуторского казачьего общества ККВ. За эти годы через клуб 
прошло несколько сотен детей, подростков и юношей из Геленджикского 
района (с. Текос, с. Пшада, п. Архипо-Осиповский). 

Воспитанники клуба «Спас» неоднократно становились призёрами 
и победителями различных соревнований по Армейскому рукопашно-
му бою (АРБ). Так в 2018 г. были заняты призовые места на Всероссий-
ских играх боевых искусств в г. Анапа, за последние пять лет не менее 
трёх воспитанников ежегодно входили в сборную Краснодарского края 
по Армейскому рукопашному бою. В 2019 г. четверо спортсменов клуба 
«Спас» по рейтингу ФАРБ и КВЕ Краснодарского края стали лучшими 
в своих возрастных и весовых категориях.

Воспитанники и тренерский состав клуба активно участвует в жиз-
ни Кубанского казачьего войска. Стало традиционным участие в воен-
но-полевых сборах Черноморского округа ККВ в составе Адагумского 
полка. Инструкторский и тренерский состав клуба отвечает за организа-
цию стрельб и проведение занятий по специально-тактической подготов-
ке, за что не раз поощрялся грамотами и медалями ККВ. Также на базе 
клуба проводятся ежегодные военно-полевые сборы, в которых принима-
ет участие молодежь Геленджика и Новороссийска. Воспитанники клу-
ба «Спас», призываясь в ряды вооруженных сил, служат в элитных родах 
войсках Российской Армии. 

Пропаганда и развитие военно-спортивного направления в молодёж-
ной среде является крайне актуальной с той точки зрения, что в процес-
се приобретения военных и спортивных навыков формируется парадигма 
мужского поведения, закладываются основы коллективной работы, реша-
ется актуальная задача — вырастить человека с высокими физическими, 
волевыми и нравственными качествами, патриота, желающего и способ-
ного служить своему Отечеству.

В этой связи не случайно, что из многих военно-спортивных видов, 
акцент был сделан на Армейский рукопашный бой — контактный вид 
единоборств, разработанный по поручению В. О. Маргелова для воен-
нослужащих Воздушно-десантных войск. В этом виде спорта присут-
ствуют ударная и бросковая техника, приемы в партере и в стойке. Пра-
вила диктуют скоротечный бой в один раунд, без возможности внести 
поправки в картину боя после отдыха. Это приближает его к действи-
тельности жизни и делает прикладным в системе подготовки будуще-
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го воина. В процессе развития данного направления формировался мето-
дический материал, пополнялась материальная база, выстраивались кон-
структивные взаимоотношения с Федерацией армейского рукопашного 
боя и контактных видов единоборств Краснодарского края [1]. Как итог, 
в 2017 г. было открыто региональное представительство ФАРБ и КВЕ на 
базе Текосского хуторского казачьего общества.

Следующее направление работы клуба было продиктовано време-
нем и реалиями современной жизни. К 2014 г. в основном был собран 
и систематизирован материал по итогам службы воспитанников в рядах 
Российской армии. Был сделан вывод, что спортсмен, не владеющий пер-
вичными навыками военной подготовки, не способен адекватно решать 
те задачи, которые ставятся перед ним командованием воинской части. 
Спортивной подготовки и военно-полевых сборов раз в год крайне недо-
статочно, чтобы полноценно подготовиться к службе в армии.

Для ответа на вопрос «Как сделать эту подготовку и интересной, 
и полезной для современного подростка?», было проанализировано 
большинство современных видов военно-тактических игр, в том чис-
ле Лазертаг, Хартбол, Пейнтбол, Страйкбол. Практика показала, что 
наиболее полно созданию современного курса начальной военной под-
готовки (НВП) отвечает Страйкбол [4]. На основе этого направления 
в Клубе были разработаны программы индивидуальной и групповой 
подготовки воспитанников, созданы курсы по безопасному обраще-
нию с оружием, обкатана система А. А. Кадочникова в разделе специ-
альной акробатики, расписаны основы тактической медицины. Игро-
вой формат позволил без труда вовлекать в этот процесс подростков, 
делая их жизнь насыщенной и, одновременно, познавательной. Поя-
вились воспитанники, которые не блистали на борцовском ковре, но 
в данной сфере проявились как лидеры и нашли своё место в коллек-
тиве. Нужно сказать, что в Краснодарском крае работает Федерация 
Страйкбола, организующая множество мероприятий, собирающих до 
5 тыс. человек.

К 2017 г. перед коллективом клуба встала проблема, продиктован-
ная очередным этапом работы. В клуб возвращались воспитанники после 
службы в армии. Семья, работа, учеба не оставляли времени для полно-
ценных занятий спортом, но желание участвовать в активной жизни не 
пропало. Выход был найден в организации сотрудничества с Краевой 
федерацией практической стрельбы [3]. Это захватывающий вид спорта, 
заставляющий думать, всегда быть в форме и формирующий правильное 
отношение к безопасному обращению с оружием. 
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Заключение. К сегодняшнему дню выстроилась полноценная струк-
тура деятельности клуба «Спас». Развиваемые направления военно-спор-
тивной деятельности дополняют друг друга и, в целом, способствуют 
формированию многогранной, гармонично развитой, патриотично ориен-
тированной личности, способной брать на себя ответственность, действо-
вать в экстремальной обстановке, принимать решения в интересах коллек-
тива, общества, государства. 
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Аннотация: в научной работе представлены отдельные материалы 
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Великая Отечественная война для нашего народа была суровым испы-
танием крепости духовных моральных и физических сил. Советские сол-
даты, сражаясь на фронтах Великой Отечественной войны, проявили 
небывалую храбрость, отвагу, физическую силу, выносливость и закалку 
[1, с. 12—13].
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Услышав первые трагические известия о войне, люди устреми-
лись на призывные пункты, в военкоматы, чтобы распределиться 
добровольцами на фронт, в их числе были тысячи физкультурников 
и спортсменов [2, с. 3]. Отправляясь на войну, заслуженные мастера 
и мастера спорта В. Михайлов, А. Долгушин, И. Булочкин, А. Крути-
ков и другие писали в газете «Красный спорт»: «Товарищи физкуль-
турники! Мы уходим на фронт, на время покидаем станки и машины, 
дома и семьи. Мы будем защищать Родину до последней капли кро-
ви» [2, с. 4].

«Мы, военные люди, — писал в своих воспоминаниях Маршал дваж-
ды Герой Советского Союза К. К. Рокоссовский, — военачальники всех 
степеней и рангов, с первых боев поняли, каким великим оружием являет-
ся физическая закалка. Поняли и другое: занятия физкультурой выковали 
людей сильных не только телом, но и духом, людей мужественных, насто-
ящих патриотов» [4, с. 61].

В июне 1940 г. газета «Правда», отметила, что стране необходим муже-
ственный «закаленный» спорт. Спорт, который вырабатывает в человеке 
выносливость, силу, неустрашимость, а также спортсмены, которые могут 
справиться с различными трудностями в случае надобности. В целом газе-
та «Правда» акцентировала внимание на необходимости сближения спор-
тивно-массовой работы с подготовкой молодежи к вооруженной защите 
Родины [7, с. 146].

Выдающийся мастер советского спорта, рекордсмен и четырехкрат-
ный чемпион СССР по толканию ядра, Александр Канаки, так выразил 
патриотические чувства спортсменов, уходящих на фронт: «Наступил 
момент, когда надо вернуть долг Родине за все ее заботы, за воспитание 
которое она дает своим сыновьям. Бесконечно рад, что удовлетворено мое 
желание уйти на фронт в действующую армию. С полной уверенностью 
в нашу победу я иду на фронт, в бой за правое дело, за нашу любимую 
Родину» [2, с. 9—10].

В предвоенные годы, работа физкультурных организаций была 
подчинена нуждам обороны Родины, научные работники искали наи-
более эффективные средства и методы подготовки сильных, смелых 
закаленных защитников, пропагандируя спорт и физическую культу-
ру на местности, военно-полевую гимнастику. Научные и практиче-
ские работники Москвы, Ленинграда и пр. выступали по этим вопро-
сам в конце мая 1941 года, на расширенном заседании Научно-методи-
ческого совета Всесоюзного комитета по делам физической культуры 
и спорта [4, с. 60].
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Способствовал формированию патриотического воспитания и воен-
но-физической подготовки девушек и юношей комплекс «Готов к труду 
и обороне СССР», в частности согласно данным с 1931—1940 гг. в стра-
не было подготовлено свыше 7 мил. значкистов ГТО [7, с. 146]. Нака-
нуне войны комплекс ГТО был усовершенствован с учетом тогдашнего 
положения в стране.

Переработанный комплекс ГТО начал функционировать с 1940 г. 
и состоял из обязательных норм и норм по выбору. Согласно этому ком-
плексу, в обязательные нормы сдачи входили испытания по преодоле-
нию полосы препятствий, бегу, лыжному спорту, плаванию, стрельбе 
и пр. [8, с. 204; 5, с. 103—112]. Тогда как нормы по выбору предусма-
тривали умение выполнения упражнений на воспитание ловкости, сме-
лости, силы и пр. навыки [8, с. 205]. Население страны сдавало и прочие 
нормы на значки «Ворошиловский стрелок», «Альпинист СССР» и пр. 
[7, с. 148]. 

На важных участках фронта и в тылу у немецко-фашистских 
захватчиков, значимую роль сыграли подразделения, сформирован-
ные из спортсменов и физкультурников, часть из них принимала уча-
стие в подготовке резервов Красной Армии [1, с. 12—13]. Воины-спор-
тсмены всегда были задействованы там, где существовала наибольшая 
опасность и требовалась запредельная выносливость, сила, ловкость, 
смекалка. Настоящий подвиг совершил спортсмен и воин, Леонид 
Мешков, раненый в обе руки и помогая боевому товарищу, он пере-
плыл через реку Лугу и предоставил в штаб нужные сведения о вра-
ге [6, с. 37]. Спортивная закалка помогла спортсмену и воину, Нико-
лаю Корниенко, проплывшему за время боев за Перекоп 17 км в ледя-
ной воде Сиваша и доставившему командованию нужную информацию 
[Там же].

На фронтах из спортсменов создавались отдельные воинские части. 
На северном направлении воевал отряд особого назначения под коман-
дованием спортсмена, дважды Героя Советского Союза, Виктора Лео-
нова. На Черноморском флоте, под командованием Героя Советского 
Союза, Федора Каптанова, воевал отряд спортсменов — морских раз-
ведчиков [1, с. 12—13]. Сражались спортсмены и в партизанских отря-
дах, например в Отдельной мотострелковой бригаде особого назначе-
ния (ОМСБОН) войск НКВД, основу, которой составляли вступившие 
в ряды Красной Армии спортсмены ДСО «Динамо», спортсмены других 
ДСО [1, с. 12—13]. В числе ОМСБОН сражались выдающиеся спорт-
смены: легкоатлеты братья Серафим и Георгий Знаменские, штангист 
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Николай Шатов, конькобежец Анатолий Капчинский, лыжница Любовь 
Кулакова и многие другие [6, с. 35]. С 1941—1945 гг. за линию фрон-
та было отправлено свыше 200 оперативных групп ОМСБОН, которые 
пустили под откос 1500 воинских эшелонов с вооружением и гитле-
ровскими захватчиками, разрушили сотни мостов и переправ, сбили 50 
самолетов и уничтожили 145 танков. В эти группы входили и заслужен-
ные мастера спорта СССР, известные тренеры, чемпионы СССР, Евро-
пы и мира [5].

Физкультурники и спортсмены ни на минуту не сомневались 
в вопросе выбора: идти на фронт или нет, бойцы боялись «опоздать на 
войну», хотели отправиться немедленно в действующую армию и спо-
собствовать победе над врагом [2, с. 10].
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Аннотация: актуальность данной проблемы заключается в том, 
что большинство людей не осознает влияние их физического состояния 
на духовное, из-за чего общество малоподвижных граждан начинает 
стагнировать, а то и деградировать в своем умственном развитии. Так-
же сильно взаимосвязаны духовное и физическое развитие человека, как 
спортивное тело влияет на ясность в голове, как занятия спортом помо-
гают нам быть здоровым, а следовательно, быть энергичными, умными 
и общительными. 

Ключевые слова: духовное развитие, физическое состояние, здоро-
вое тело, образ жизни, стрессовые ситуации, спорт.

Введение. Физическое развитие оказывает существенное влияние на 
духовность человека и его мыслительные и умственные способности. 

Во-первых, крепкое и здоровое тело — это залог того, что человек 
будет счастлив, его не будут беспокоить болезни или какой-либо диском-
форт, связанный с его организмом. Если человек будет поглощен погло-
щён вредными привычками, сидячим образом жизни, который угнетает 
тело и наносит ему вред, его разум будет затуманен, появятся недуги, боли 
в теле, и такой человек уже априори не сможет духовно развиваться. 

Во-вторых, регулярные тренировки добавляют людям уверенности, 
они помогают повысить самооценку. Если тело человека натренировано, то 
оно лучше справляется со стрессовыми ситуациями, а это значит, что и раз-
ум человека может стать более сконцентрированным на чем-либо, если 
того требуют обстоятельства. Не стоит забывать также и о том, что выпол-
нение четких действий и целей во время тренировки, помимо мышц трени-
рует еще и такое качество человека как решительность. Человек становит-
ся более уверенным в себе, он уже способен решать сложные жизненные 
ситуации, которые раньше казались ему слишком сложными. Но благода-
ря спорту люди становятся сильнее не только физически, но и духовно. 
Именно сама связь физического развития и духовного развития личного 
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в несколько раз возвышает ценность тренировок и спорта, так как люди 
могут одновременно улучшать свои качества сразу в двух направлениях. 

В-третьих, спорт помогает сплотить людей. Это всем известные фитнес 
залы, а также спортивные соревнования и мероприятия. Дух команды и чув-
ство соревнования побуждают человека к коммуникации с другими людь-
ми, а также к развитию, которое становится возможным, благодаря моби-
лизации всех своих качеств: физических, нравственных и психических [5].

Целью исследования является изучение вопроса о прямом и кос-
венном влиянии физического развития на духовное. Объект исследова-
ния — тема влияния физического развития личности на духовное. Пред-
мет исследования — тема влияния физического развития личности на 
духовное, научные исследования по данной теме, история человечества, 
физическая активность.

Методы исследования. В исследовании применены общенауч-
ные и специальные методы: контент-анализ, сравнение, систематизация 
и обобщение полученных результатов.

Результаты и их обсуждение. Несомненно, спорт — это одна из 
неотъемлемых частей жизни человека, которая неразрывно с ним связана, 
которая улучшает его качества, как физические, так и духовные, помогает 
укрепить иммунитет и реабилитироваться после болезней и травм. В тео-
рии, мы убедились, что физическое состояние человека сильно взаимос-
вязано с его духовным развитием. 

На практике также существует большое количество научных иссле-
дований, которые подтверждают такую взаимосвязь. Духовное развитие 
напрямую связанно с нашим мозгом. О чем мы думаем, как мы думаем, 
с какой скоростью — это всё зависит от нашего главного органа. И хотя 
в обществе укоренился стереотип, что спортсмены далеко не самые 
умные люди, у которых «сила есть, ума не надо», это глубокое заблужде-
ние. Еще в XX веке исследователи установили, что разнообразная физи-
ческая активность улучшает работоспособность мозга. 

Любая физическая активность провоцирует физиологические процес-
сы в нашем теле. Благодаря ней, происходит усиление связей в нейронных 
сетях головного мозга. Эти нервные клетки связанны между собой химиче-
ски, и эту связь обеспечивают специальные гормоны: дофамин, серотонин, 
норэпинефрин. Благодаря спорту и физической активности эти гормоны 
начинают вырабатываться с повышенной скоростью, а это в свою очередь 
приводит к стимуляции работы нервных клеток мозга, формированию ней-
ронных отростков. Такой эффект развития дендритов оказывает влияние 
на память, мышление и обучение [1, 3]. Физическая активность способна 
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изменять мозг, тем самым умственные способности человека. А это в свою 
очередь позволяет ему быть умным, духовно развитым и уверенным в себе. 

Также спорт влияет на творческую составляющую людей. «Доказано, 
что у людей, которые ведут активный образ жизни, имеются оригиналь-
ные идеи на работе или учебе, чем у малоподвижных людей» [1]. Проис-
ходит это благодаря выработке гормонов, о которых мы говорили ранее. 
Они не только позволяют формировать новые отростки нейронных сетей, 
но и чувствовать счастье, что помогает человеку находить что-то новое, 
изобретать, читать книги, получать новые знания, что непосредственно 
влияет на духовное развитие людей.

Физическая культура имеет большое значение в жизни человека 
еще с самого начала появления первобытных людей. Однако в те време-
на и последующие тысячелетия она имела лишь прикладной характер, как 
тренировка перед охотой на зверей, хотя именно тогда появилось большое 
количество видов физической активности, которые впоследствии стали 
видами спорта, такие как гребля, конный спорт, бег, плавание и другие [2, 4]. 

Пример спорта в культуре человечества, который известен большин-
ству из нас, это физическая культура Древней Греции. На тот момент 
именно там она достигла наибольшего развития. Древнегреческая куль-
тура представляла человеческий идеал как некое сочетание физической 
развитости и телесной красоты с интеллектуальным наполнением души. 
Поэтому именно тогда появились Олимпийские игры, которые являлись 
символом священного примирения, когда все войны прекращались. Они 
были олицетворением духовного развития. Уже тогда спорт был крупным 
культурным явлением, который был частью человека и его духовного раз-
вития. Не стоит забывать, что Олимпийские игры — это соревнования, 
а это уже означает то, что спорт пробуждал в человека такие чувства как 
сила воли и сплоченность тела. Он толкал человека к самосовершенство-
ванию, что косвенно влияет на духовное развитие [3]. 

С 1918 года у советского правительства стояла задача воспита-
ния физически и духовно развитого человека. Это было особенно важ-
но в тот период, когда в стране шла гражданская война, а новообразован-
ная советская республика оказалась в окружении интервентов и белого 
движения. «В первый же год советской власти ВЦИК РСФСР принимает 
декрет «Об обязательном обучении военному искусству». Начиная с апре-
ля 1918 года, мужчины и женщины от 18 до 40 лет обязаны обучаться 
военному делу по месту работы.» Физическое развитие граждан и также 
их военная подготовка стояли в приоритете у государства. Поэтому уже 
в 1920 году в различных военных учебных заведениях создается военно-
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научное общество. Их основная цель заключалась во внедрении в созна-
ние советского человека представления о том, что война ведется страной 
в целом, и том, что важность тщательность подготовки к ней еще в мирное 
время очень велика. И это было крайне важно: внедрение спорта и физи-
ческо-военной подготовки в культуру человека позволяло развивать в нем 
силу воли, крепкий дух, чувство патриотизма и веру в себя, что очень 
сильно развивает человека еще и духовно. Ставка на такую подготовку 
оправдала себя во время Великой Отечественной войны, когда каждый 
воин был подготовлен и самоотверженно шел на защиту своей родины. 

Традиция ГТО вернулась в нашу страну с 2014 года, когда прези-
дент Российской Федерации издал указ «О Всероссийском физкультур-
но-спортивном комплексе „Готов к труду и обороне“ (ГТО)». Новый ком-
плекс преобразился и вернулся в наше общество с целями возрождения 
физкультурной традиции, формирования у населения осознанной потреб-
ности в физических упражнениях, а также развития личности гражданина 
как физически, так и духовно.

Спорт является неотъемлемой частью культуры человека, и уже на 
протяжении многих сотен лет вносит свой вклад в духовное развитие 
человека, позволяя покорять новые высоты и достигать новых побед.

Физическое развитие личности оказывает благоприятное воздействие 
как на умственные способности человека, так и на его личностное духов-
ное развитие в целом.

Стоит рассмотреть программу тренировок для людей, начинающих 
поддерживать свою физическую активность, чтобы те смогли грамотно 
начать свое развитие в спортивном плане.

Ниже представлена программа тренировок для начинающих:
Разминка (начальная часть) — Кардио-упражнения, продолжительно-

стью 7—10 минут.
(Основной этап) — Приседания — 20 раз
Вращения корпусом — 30 раз
Вращение согнутых ног — 16 раз
Отжимание от пола — 20 раз
«Качели» — 16 раз
Боковые скручивания — 16 раз
Заминка (заключительная часть) — Растяжка, продолжительностью 

5 минут.
«Регулярные занятия спортом помогут укрепить здоровье, повысить 

иммунитет, бороться со стрессом, улучшить умственные и физические 
способности» [1]. Людям стоит помнить о своем физическом здоровье, так 
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как именно от состояния организма зависит их будущее, их настроение, их 
самочувствие, их духовное развитие. Когда человек здоров, он готов пости-
гать науки, создавать новое и необычное, одухотворяться, обрабатывать 
и получать новые идеи, о которых раньше еще даже не думал. И, конечно 
же, важно помнить и знать, что здоровье — это главное условие становле-
ния личности, как субъекта творения истории и своего собственного здо-
ровья [6]. Не только медицина, но и физическая культура является глав-
ным полем деятельности в культуре здоровья личности. Культура здоровья, 
физическая культура — новый ценностный ориентир нашего будущего.

Заключение. Таким образом, проанализировав влияние физическо-
го развития личности на духовное, можно утверждать, что оно действи-
тельно существует, как прямое, так и косвенное, как биологическое, так 
и культурное. Людям нашего времени, которые ведут малоподвижный 
образ жизни, стоит задуматься о своем духовном развитии. Ведь сейчас 
крайне популярны сериалы, видеоигры, интернет, которые никак не спо-
собствуют физической активности и подавляют личностное развитие, 
из-за чего человек стагнирует или деградирует в духовном плане.

Учеными доказано положительное влияние спорта и физических 
нагрузок на умственные способности человека. Поэтому современным 
людям стоит начать увеличивать свою физическую активность уже сей-
час, чтобы быть здоровыми, чтобы продолжить свой духовный рост и уве-
ренно смотреть в будущее. Не стоит уповать на технологии, которые в миг 
сделают нас очень умными или помогут вылечить все болезни, накоплен-
ные за десятилетия малоподвижного образа жизни. Будущее человека 
и его развитие зависит только от него самого.
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Аннотация: на факультете среднего профессионального образования 
СПбГУАП вопрос патриотического воспитания молодёжи успешно реша-
ется средствами обязательных однодневных туристских походов, выпол-
няющих не только задачи оздоровления и физического развития, но и име-
ющих образовательные и культурно-просветительские функции, давая воз-
можность в неформальной обстановке лучше узнать историю родного 
края, её природу и культурные традиции, ознакомиться с творчеством поэ-
тов, учёных, деятелей культуры, побывать на местах военных сражений.

Ключевые слова: студенты факультета СПО, физическая культу-
ра, туризм, патриотическое воспитание.

Воспитание подрастающего поколения в духе уважения и предан-
ности к своей родине и её гражданам, продолжения и приумножения 
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традиций предков является важнейшей задачей любого цивилизован-
ного общества. Без проведения данной работы и её недооценки труд-
но рассчитывать на стабильную ситуацию в стране в будущем и её про-
цветание. 

В соответствии с новыми ФГОС для учебных заведений различно-
го уровня патриотическое воспитание обучаемых выделяется отдельным 
блоком и ставит следующие основные задачи:

 — осознание российской гражданской идентичности в поликультур-
ном и многоконфессиональном обществе; 

 — проявление интереса к познанию родного языка, истории, культу-
ры России и своего края;

 — ценностное отношение к достижениям своей родины — к науке, 
технологиям, искусству, спорту, боевым подвигам и трудовым дости-
жениям; 

 — уважение к символам России, государственным праздникам, исто-
рическому и природному наследию и памятникам, традициям различных 
народов, проживающих в стране [8]. 

При этом опыт работы со студентами показывает, что вопросы вос-
питания патриотизма, повышения морально-волевых качеств молодых 
людей, формирования их устойчивой жизненной позиции решаются, 
в первую очередь, не пафосными речами с телеэкрана, а систематической 
практической работой в учебных коллективах.

Очевидно, что обучаемые проявляют больший интерес и лучше овла-
девают теми знаниями, которые основаны не на какой-то абстрактной 
информации и сухих фактах, а на примерах из личного жизненного опы-
та преподавателя, на своём визуальном наблюдении, или при выполнении 
работы, требующей самостоятельных решений. При этом важно прово-
дить такие занятия в неформальной дружеской доверительной обстанов-
ке. Одно дело, когда преподаватель истории строго по учебнику рас-
сказывает своим подопечным о битвах Великой Отечественной войны, 
и совсем по-другому воспринимается данная информация, когда он при-
водит реальные примеры фронтового опыта своих близких родственни-
ков или знакомых и при этом ещё и демонстрирует фотографии из лич-
ного архива. А насколько всегда внимательны и сосредоточены школьни-
ки и студенты на встречах с выпускниками, которые проходили военную 
службу в горячих точках и имеют реальный опыт боевых действий. После 
таких встреч молодые люди намного активнее начинают заниматься спор-
том, идут записываться в залы атлетической гимнастики или пробуют себя 
в различных видах единоборств. 
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Поэтому предмет «Физическая культура», призванный воспитывать 
гармонически развитого молодого человека, в равной степени облада-
ющего достаточным умственным и физическим развитием, творческим 
и духовным потенциалом, умеющего самостоятельно мыслить и прини-
мать решения, в аспекте патриотического воспитания является наиваж-
нейшим звеном образовательного процесса. 

Физическая культура, как неотъемлемая часть общей культуры чело-
века, неотделима от процесса обучения и воспитания молодежи [4]. Зани-
маясь физкультурой и спортом, молодой человек сможет в большей сте-
пени реализовать себя, укрепить свои морально-волевые качества, стать 
более серьёзным и ответственным за свои поступки. Очень часто имен-
но те молодые люди, которые добились каких-либо значимых результа-
тов в спорте, в сложной жизненной ситуации смогут принять единственно 
правильное решение, защитить более слабых, отстоять честь страны, кол-
лектива, своих родных и близких. 

Начиная с далёкого советского периода и по настоящее время, в соот-
ветствии с рабочей программой по физической культуре для студентов 
факультета среднего профессионального образования СПбГУАП, обя-
зательным контрольным нормативом на 1—2 курсах обучения является 
однодневный туристский поход на 12—15 км, который проводится в осен-
ний и весенний периоды в заповедной зоне Карельского перешейка на тер-
ритории государственного заказника «Озеро Щучье» [9]. 

Помимо непосредственно оздоровительного и спортивного аспектов, 
призванных способствовать повышению функциональных возможностей 
организма, достижению более высокого уровня общей физической подго-
товленности студентов, развитию основных физических качеств и приоб-
ретению необходимых туристских навыков [10], пешие походы, состав-
ленные по определенной программе позволяют затронуть такие составля-
ющие патриотического воспитания, как:

Военно-историческая. Маршрут похода проходит по местам сражений 
войн СССР и Финляндии 1939—1944 годов и студентам предоставляет-
ся возможность самостоятельно посетить места боевых действий и осмо-
треть остатки финских оборонительных сооружений. Осмотр сопрово-
ждается подробным рассказом преподавателей об истории военного про-
тивостояния, одного из наиболее противоречивых событий современной 
истории нашей страны [2].

Краеведческая. По довоенным фотографиям молодые люди изучают 
историю Карельского перешейка в финский период, прежде всего города 
Териоки и посёлка Келломяки (нынешних Зеленогорска и Комарово) [1]. 
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А лучше узнать культуру населяющих данную местность народов помога-
ет участие в финских и карельских народных играх, на которые отводит-
ся часть времени во время привала [6]. Студенты больше узнают также 
о поствоенной истории данных мест, освоении и заселении опустевшей 
территории, особенностях топоминики, развитии курортной зоны.

Культурная. Обязательной частью похода является посещение мемо-
риального кладбища «Комаровский некрополь», являющегося объектом 
культурного наследия, на котором захоронены: поэтесса Анна Ахматова, 
композитор Виктор Резников, академик Дмитрий Лихачев и многие дру-
гие выдающиеся деятели нашей страны [3]. За несколько дней до похо-
да каждый из студентов получает домашнее задание с целью ознакомить-
ся с жизнью и творчеством этих людей, а во время посещения некрополя 
проводится небольшая экскурсия, которая дополняет и расширяет их тео-
ретические знания.

Экологическая. Молодые люди изучают природный ландшафт, фло-
ру и фауну Карельского перешейка, знакомятся с редкими и ядовитыми 
растениями, произрастающими на Карельском перешейке и обитающими 
на данной местности животными, многие из которых занесены в Крас-
ную книгу Ленинградской области и нуждаются в особой охране. Каждый 
из участников похода должен изучить основные нормативные докумен-
ты и акты в сфере охраны окружающей среды и противопожарной безо-
пасности при нахождении в лесу, элементарные меры личной безопасно-
сти, такие как защита от укусов клещей, змей, использование различных 
препаратов от жалящих насекомых, действия при несчастных случаях [5]. 
Это очень важно,  т. к.  в настоящее время, к сожалению, молодежь все 
дальше отдаляется от природной среды, редко посещая уединенные угол-
ки за пределами больших городов.

Нравственная. Преодоление естественных трудностей, работа единой 
командой, личная ответственность за результат способствует воспитанию 
у молодых людей личностных качеств взаимопонимания, взаимовыручки, 
организованности, дисциплины, чувства долга, развитие трудовых и воле-
вых навыков и организаторских способностей.

Эмоциональная. В процессе совместного времяпрепровождения 
в неформальной обстановке на лоне природы студенты получают возмож-
ность лучше узнать и понять своих коллег но учебе, обмениваясь мнения-
ми по различным вопросам, что способствует сплочению коллектива, рас-
ширению кругозора и улучшению настроения. 

Таким образом, в ходе данного занятия длительностью ~ 7—8 часов, 
у студентов появляется возможность не только укрепить здоровье, но 
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и освоить пласт знаний по таким смежным дисциплинам как история, 
география, экология, литература, культурология, безопасность жизне-
деятельности, охватывая при этом практически все аспекты патрио-
тического воспитания. А нахождение в красивейшем природном угол-
ке позволяет молодым людям достичь внутренней гармонии, подумать 
о вечном, переосмыслить историю, приобщиться к культурным тради-
циям предков, лучше понять прошлое и настоящее своего края, те про-
блемы и вызовы которые придётся решать уже им самим. Самое важное 
что знания, умения, навыки и личный опыт, полученные в таких усло-
виях, оказываются для молодых людей более глубокими и надолго оста-
ются в памяти.

Замечено, что после проведения занятий по туризму, значительно 
улучшается микроклимат коллектива, учебные группы становятся более 
сплоченными, что проявляется как в ходе спортивных соревнований, так 
и в учебе, уменьшается уровень агрессии, улучшается взаимопонимание 
с преподавателями, многие студенты становится более ответственными 
и самостоятельными. У молодых людей появляется интерес к совместно-
му поиску новых мест для проведения отдыха, более глубокому изуче-
нию истории и культурного наследия родного края, они начинают лучше 
ценить и оберегать природу. 

Исходя из вышесказанного можно сделать вывод о том, что проведе-
ние однодневных обязательных туристских походов, в рамках програм-
мы по дисциплине «Физическая культура» для студентов факультета сред-
него профессионального образования, благоприятно сказывается на всём 
образовательном процессе, улучшая межпредметные связи между разны-
ми учебными дисциплинами, способствуя комплексному развитию моло-
дых людей и отвечая всем основным задачам патриотического воспита-
ния молодёжи. 

Считаем, что опыт проведения занятий по туризму по разрабо-
танной нами программе с охватом всех перечисленных выше состав-
ляющих является полезным, и его следует перенимать работникам 
других учебных заведений различной направленности, работающим 
с молодежью.
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Аннотация: в статье представлены результаты исследования, 
посвященного изучению вопроса эффективности применения эксперимен-
тальной программы, основанной на рациональном использовании средств 
аэробики, упражнений на тренажерах и стретчинга на занятиях в фит-
нес-клубе у женщин 25—35 лет. По результатам эксперимента выяв-
лено, что применение экспериментальной программы позволяет суще-
ственно корректировать морфологические параметры телосложения, 
способствуя уменьшению жирового компонента тела у женщин.

Ключевые слова: женщины, жировой компонент, индекс массы 
тела, фитнес.

Введение. В условиях современного развития общества крайне важ-
ной задачей является решение вопроса сохранения здоровья женщин пер-
вого периода зрелого возраста [3, 10]. Негативные последствия нерацио-
нально организованного режима труда и отдыха, неправильного питания, 
излишнего психологического напряжения неизбежно приводят к возник-
новению различных заболеваний, ухудшению психологического состояния 
[3, 9]. Как правило, это приводит к возникновению избыточной массы тела, 
что, в свою очередь, усиливает негативные психологические настроения, 
ухудшает самочувствие, часто становится одной из причин неудач в лич-
ной жизни и карьере [1, 4]. Вместе с тем, с женщинами данной возрастной 
категории связаны ожидания общества на реализацию их репродуктивной 
функции, воспитание подрастающего поколения, выполнение социально 
важных мероприятий, сохранения жизненной активности в целом.

Такой ритм современной жизни требует наличия крепкого здоровья, 
высокого уровня выносливости и трудоспособности, что достигается, 
в частности, грамотно организованной двигательной активностью [2, 6].
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Для поддержания физической активности женщин в настоящее вре-
мя предлагаются программы, связанные с использованием различных 
гимнастических, беговых, силовых, танцевальных упражнений, которые, 
несомненно, оказывают положительное воздействие на психофизическое 
состояние организма [5, 6, 8, 9]. Однако, при использовании только одно-
го вида нагрузки адаптация организма происходит быстро и ее ценность 
резко снижается — состояние сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
стабилизируются, прекращается уменьшение жирового компонента [7]. 
В этой связи была разработана комплексная программа, в основу которой 
включены танцевальные упражнения, выполняемые в заданном аэробном 
режиме в сочетании с силовой нагрузкой на тренажерах и стретчингом.

Цель исследования — выявление эффективности комплексного при-
менения средств аэробики, силовых упражнений на тренажерах и стрет-
чинга для снижения содержания жирового компонента и повышения уров-
ня функционального состояния организма у женщин 25—35 лет.

Методика и организация исследования. В эксперименте приняли 
участие женщины 25—35 лет в количестве 40 человек (эксперименталь-
ная группа — 20 человек и контрольная группа — 20 человек). Основной 
причиной, побудившей женщин начать занятия в фитнес-клубе, стала кор-
рекция фигуры путем снижения избыточной массы тела.

Для контроля динамики состояния респондентов до начала экспери-
мента и после его завершения были проведены измерения морфологи-
ческих (индекс массы тела (г/см), обхват талии (см), обхват бедер (см), 
жировой компонент ( %)) и функциональных (ЧСС в покое (уд/мин), ЖЕЛ 
(см³), АД систолическое (мм рт. ст.), АД диастолическое (мм рт. ст.), проба 
Штанге (с), проба Генчи (с), индекс Руфье (баллы)) параметров. Получен-
ные результаты были подвержены статистической обработке.

Экспериментальная группа занималась по программе комплексного 
использования средств фитнес-технологий. Основная суть данной про-
граммы состояла в грамотном, с точки зрения врабатывания организма 
в тренировочный процесс, использовании средств танцевальной аэроби-
ки, упражнений на тренажерах и стретчинга. Занятия группового характе-
ра продолжительностью по 90 минут проходили 3 раза в неделю. Каждое 
занятие классически состояло из трех частей — подготовительной, основ-
ной и заключительной. В первой части использовались танцевальные 
упражнения аэробного характера умеренного темпа с соответствующим 
музыкальным сопровождением. Вторая часть занятия начиналась с рабо-
ты на тренажерах по принципу «круговой тренировки», затем — танце-
вальный «блок» высокой интенсивности и второй подход занятий на тре-
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нажерах. В третьей части занятия использовался танцевальный комплекс 
релаксирующего характера с соответствующим музыкальным сопрово-
ждением и стретчинг.

Контрольная группа занималась в фитнес-зале 3 раза в неделю по 
90 минут, выполняя задания на беговой дорожке и на тренажерах. Дли-
тельность эксперимента составила 8 месяцев.

Результаты исследования и их обсуждение. В результате расчетов 
процентного изменения результатов тестирования показателей морфоло-
гических параметров за период проведения эксперимента выявлено, что 
у женщин экспериментальной группы положительные изменения выра-
жены более значительно, чем у женщин контрольной группы (рис. 1—2). 
Так, индекс массы тела в экспериментальной группе снизился на 8,9 %, 
тогда как в контрольной — всего на 3,9 %. Показатели обхвата талии 
и обхвата бедер в экспериментальной группе уменьшились, соответствен-
но, на 8,4 % и 4,8 %, а в контрольной группе показатели данных измере-
ний снизились на 2,9 % и 3,6 % соответственно.

Индекс 
массы 
тела

Обхват 
талии

Обхват 
бедер

Жировой 
компо-
нент

ЭГ -8,9 -8,4 -4,8 -24,5
КГ -3,9 -2,9 -3,6 -5,9

-30,0
-25,0
-20,0
-15,0
-10,0

-5,0
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Пр
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Рис. 1. Изменение морфологических показателей у женщин 25—35 лет  
за период эксперимента, %

Используемая в экспериментальной группе программа фитнес-трени-
ровок оказала наиболее выраженный эффект на изменение жирового ком-
понента, который снизился на 24,5 %, в то время как в контрольной груп-
пе снижение жирового компонента составило 5,9 %.

Контроль за показателями функционального состояния за период экс-
перимента позволил выявить более существенные положительные сдви-
ги в работе сердечно-сосудистой системы у женщин экспериментальной 
группы в сравнении с женщинами контрольной группы. Так, показатель 
ЧСС в покое снизился в экспериментальной группе на 4,4 %, а в контроль-
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ной — на 1,2 %. Изменения показателей артериального давления имели ту 
же тенденцию: уровень систолического компонента умегьшился в экспе-
риментальной группе на 4,5 %, а в контрольной — на 3,2 %; уровень диа-
столического снизился на 2,9 % и 2,1 % соответственно. 

В результате регулярного применения работы аэробного характера 
у женщин экспериментальной группы ЖЕЛ увеличилась на 5,3 %, а в кон-
трольной группе — на 1,1 %.

ЧСС 
в 

по-
кое

ЖЕЛ АД 
сист.

АД 
диас

т.

Проб
а 

Штан
ге

Проб
а 

Генч
и

Инде
кс 
Ру-
фье

ЭГ -4,4 5,3 -4,5 -2,9 23,4 25,3 -41,0
КГ -1,2 1,1 -3,2 -2,1 5,2 8,4 -21,0

-50,0
-40,0
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30,0

Пр
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Рис. 2. Изменение функциональных показателей у женщин 25—35 лет  
за период эксперимента, %

Особенно выраженные положительные изменения показателей у жен-
щин экспериментальной группы зафиксированы по результатам прове-
дения функциональных проб. Здесь обнаружено улучшение показателей 
в диапазоне от 23,4 % (проба Штанге) до 41,0 % (проба Руфье). В кон-
трольной группе данный блок показателей носил положительные изме-
нения в пределах 5,2 % (проба Штанге), 8,8 % (проба Генчи) и 21,0 % 
(индекс Руфье).

Заключение. Таким образом, применение экспериментальной мето-
дики фитнес-тренировок комплексной направленности позволяет суще-
ственно корректировать морфологические параметры телосложения 
и улучшать работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем организ-
ма женщин 25—35 лет.

Особенно значительный эффект наблюдается при изменении 
функциональных свойств организма и уменьшении жирового компо-
нента тела.
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Рекомендуется применять данную программу для целенаправленной 
коррекции жирового компонента у женщин, так как грамотное сочетание 
аэробной, силовой и стретчинговой работы является особенно эффектив-
ным для достижения желаемого результата.
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Аннотация: статья посвящена проблемам о построения трениро-
вочного процесса баскетболистов студенческих команд. Рассмотрены 
особенности, с которыми сталкиваются тренера студенческих команд. 
Разработан и представлен микроцикл предсоревновательного этапа, 
тренировки которого подобраны в соответствии с задачами предсорев-
новательного периода. 

Ключевые слова: баскетбол, тренировочный процесс, микроцикл.

Введение. Требования, предъявляемые к системе подготовки баскет-
болистов студенческих команд, определяют необходимость создания 
оптимальных условий для подготовки резерва, способного достойно 
выступать не только на студенческой спортивной арене. Специалисты 
отмечают, что одним из резервов результативности соревновательной дея-
тельности является совершенствование технической и тактической подго-
товленности баскетболистов [1]. Это связано с ростом конкуренции в сту-
денческом баскетболе. Очень часто при одинаковой физической подго-
товленности команд, выигрывает та, которая лучше реализовывает свои 
атаки и хорошо играет в защите. Эти факторы относятся к технико-так-
тической подготовленности. Таким образом, одним из перспективных 
направлений в подготовке студенческой баскетбольной команды являет-
ся целенаправленное совершенствование технической и тактической под-
готовленности игроков.

Цель исследования. Изучить особенности и определить значение 
технической и тактической подготовленности баскетболистов студенче-
ских команд.

Результаты исследования и их обсуждение. Проблема подготов-
ки спортсменов-баскетболистов в условиях вуза всегда была и остается 
актуальной. Ведь именно возраст 18—25 лет является периодом наиболь-
шей реализации спортивных результатов в баскетболе. Но в то же вре-
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мя данный возраст является временем учебы в вузе. Наивысших резуль-
татов, как в нашей стране, так и за рубежом добиваются баскетболисты 
в студенческом возрасте. В чемпионате АСБ команды проводят до 18 игр 
в течение 5-ти месяцев — по две с каждой из 8 команд, а также полу-
финал и финал. Кроме этого студенческая команда участвует в соревно-
ваниях регионального уровня и внутри вузовской спартакиаде. В связи 
с плотностью соревновательного процесса и частотой игр, задача поддер-
жания хорошего уровня техническо-тактической подготовленности игро-
ков остается одним из важнейших факторов. 

Каждый год тренеру студенческой команды приходится сталкиваться 
с одной проблемой — приход студентов после каникул, приход новичков-
первокурсников, которые имеют часто достаточно разный уровень физи-
ческой и технико-тактической подготовленности. В связи с этим трене-
ру приходится осуществлять поиск эффективных форм, средств и методов 
тренировки. Поиск базируется на решении следующих задач: сбор инфор-
мации о состоянии спортсменов; анализ собранной информации и разра-
ботка путей коррекции показателей тренировочной и соревновательной 
деятельности; принятие и реализация решений путем разработки целей, 
задач, средств и методов достижения заданного эффекта тренировочной 
и соревновательной деятельности. На основе этих данных выстраивается 
стратегия, подбирается тактика, планируется подготовка команды и каж-
дого игрока в отдельности [2].

Большое количество игр сказывается на здоровье игроков. Тренер дол-
жен следить за этим и исходя из этого строить и планировать трениро-
вочный процесс. В соревновательном периоде основная нагрузка должна 
быть направленна на технико-тактическую деятельность команды. Если же 
нагрузка будет распределена не равномерно и основной упор будет на физи-
ческую подготовку, то игроки легко смогут получить травму и вылететь из 
игрового сезона. Величина и направленность тренировочных и соревно-
вательных нагрузок определяется особенностями применения и порядком 
сочетания таких компонентов, как, продолжительность и характер отдель-
ных упражнений, интенсивность работы при их выполнении, продолжи-
тельность и характер пауз между отдельными повторениями, количеством 
упражнений в структурных образованиях тренировочного процесса.

В баскетболе, как и в любом спорте, существуют структура годично-
го цикла. Годичный цикл баскетболистов студенческих команд делится на 
следующие периоды: подготовительно его продолжительность с августа 
по сентябрь, соревновательный период он длится с октября по май и пере-
ходный период, когда прекращаются игры июнь-июль. 
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Календарь спортивных соревнований влияет на построение годично-
го цикла — структуру, продолжительность соревновательного и других 
периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время коман-
да должна находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих 
сроков и должна планироваться тренировочная работа. Чаще всего трене-
ра студенческих команд используют микроцикл 4—1 (4 дня тренировоч-
ных, 1 выходной). Желательно что бы это был активный отдых, например, 
сауна, массаж или бассейн. В предсоревновательный период нежелатель-
но сильно нагружать игроков, это должны быть тренировки, направленные 
на поддержание физической и технико-тактической формы игрока. Мож-
но делать по две тренировки в день, если позволяет время. Первая утрен-
няя тренировка имеет направленность на поддержание физической фор-
мы, вторая вечерняя должна быть направлена на отработку тактических 
взаимодействий и совершенствование технических приемов. В таблице 1 
представлены примерные направленности и номера отдельных микроци-
клов для баскетболистов студенческих команд. 

 Т а б л и ц а  1 
Периоды их продолжительность и направленность баскетболистов 

студенческих команды участвующих в играх АСБ

Период, 
этап

Кол-во  
микро-
циклов

Направленность  
тренировочных занятий

Интенсив-
ность 

Объем  
тренировочного  

занятия
Подготови-

тельный 6—8 Повышение общей физи-
ческой подготовленности Средняя 5—6 трениро-

вок в неделю
Соревнова-

тельный 20—24 Повышение уровня специ-
альной подготовленности Высокая 4—5 трениро-

вок в неделю

Переходный 10—12 Восстановление Умеренная 3—4 трениров-
ки в неделю 

Управление подготовкой баскетболистов студенческих команд в пред-
соревновательный период предполагает четкое представление не толь-
ко о его длительности, но и о характеристиках его этапов. Это влияет на 
соотношение времени, затрачиваемого для решения тренировочных задач, 
подбора соответствующих средств и методов подготовки, выбора параме-
тров и направленности нагрузок [3]. На основе этого нами был составлен 
микроцикл предсоревновательного этапа. В таблице 2 приведен пример 1 
тренировочной недели. В ней представлены тренировки согласно задачам 
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предсоревновательного периода: поддержание физической формы игро-
ков, совершенствование технической подготовленности, отработка так-
тических взаимодействий в нападении и защите. Микроцикл построен 
таким образом, чтобы равномерно распределить нагрузку на спортсменов 
и не возникало перетренированности.

 Т а б л и ц а  2 
Направленность предсоревновательного микроцикла 

в подготовке студенческой команды

День 
МКЦ Занятие

Характеристика нагрузки
Направленность Величина

1 день 1 Упражнения, направленные на совершенствование 
технико-тактической подготовленности Средняя

2 день

1

2

Упражнения, направленные на развитие скорост-
но-силовых способностей
Упражнения, направленные на отработку тактиче-
ских взаимодействий в нападении

Средняя

Средняя

3 день 1
2

Упражнения в тренажерном зале. Смешанная
Игровая тренировка. Смешенная

Большая
Большая

4 день 1 Упражнения на совершенствование технической 
подготовленности Средняя

5 день 1
Теоретическое занятие: изучение вариантов такти-
ческих взаимодействий в зависимости от конкрет-
ного соперника

Средняя

6 день 1 Технико-тактическая подготовка 
Преимущественно анаэробная Средняя

7 день Отдых Восстановительные мероприятия –

Выводы. В целом можно констатировать, что построение трениро-
вочного процесса баскетболистов студенческих команд, имеет опреде-
ленные особенности: плотный календарь соревнований и необходимость 
сочетать спортивную подготовку с учебой, приход новых студентов разно-
го уровня подготовленности. При планировании тренировок, всегда нуж-
но сверяться с календарем соревнований, так как у студентов много игр 
и нужно правильно распределять нагрузку. Так же нужно уделять долж-
ное внимание восстановительному процессу игроков. Чрезмерная нагруз-
ка может привести к травмам, что плохо отразится на команде.
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Аннотация: в статье рассматривается значимость влияния 
средств степ-аэробики на физическую и техническую подготовлен-
ность студентов, входящих в состав сборной команды университета 
по баскетболу. Обосновывается влияние элементов степ-аэробики на 
формирование координационных способностей баскетболистов. Пред-
ставленная методика выявила положительное влияние не только на 
развитие координации, двигательных действий игроков в баскетбол, 
но и привела к улучшению показателей технической подготовленности 
на 17,7 %.

Ключевые слова: баскетбол, степ-аэробика, координационные спо-
собности, эффективность тренировочного процесса.

В современном развитии спортивных достижений выдающиеся пока-
затели возможны только при правильной всесторонней технической под-
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готовке игроков, которым необходимо в равной степени овладеть всеми 
известными приемами и способами их выполнения.

Координационные способности в баскетболе проявляются в умение 
быстро и точно осваивать новые движения в зависимости от накоплен-
ного резерва моторики и функциональных возможностей баскетболи-
ста. В процессе освоения технических приемов запас элементов движе-
ния способствует их объединению в более сложные двигательные навыки. 
Поэтому одним из главных средств развития координационных способ-
ностей баскетболистов являются упражнения связанные с преодолением 
трудностей координации: передвижения игрока в защитной стойке, веде-
ние мяча с изменением скорости и направления, броски мяча в кольцо 
с разных дистанций [2].

Это происходит в очень быстром темпе, при постоянно меняющей-
ся ситуации. В отличие от многих других видов спорта, баскетбол беско-
нечно богат различными техниками (переходы, остановки, повороты, раз-
ные виды атак). Чем выше класс баскетболиста, тем больше технических 
приемов он использует в игре и в различных комбинациях, а не по отдель-
ности. Хороший баскетболист должен обладать высокой степенью двига-
тельных способностей и возможностей, очень важно увеличивать трудно-
сти координации, с которыми должны справляться баскетболисты, исхо-
дя из точности движений, взаимной координации и внезапности игровой 
среды [3].

С целью улучшения координационных способностей баскетболистов 
возможно использование средств аэробики. Фитнес-аэробика считает-
ся одним из звеньев развития координации. Прикладной характер аэроб-
ных упражнений в сочетании с высокой эмоциональностью, повышен-
ным интересом к тренировочному процессу проявляется в развитии важ-
нейших двигательных качеств: силы, выносливости, скорости, гибкости 
и координации. И возможность выборочного воздействия на определен-
ные группы мышц, непрерывность и высокая интенсивность упражнений 
с большим количество повторений обеспечивает желаемый тренировоч-
ный эффект [1].

Большой потенциал комплексного формирования координацион-
ных способностей заложен в занятиях с включением упражнений степ-
аэробики.

Степ-аэробика — вид аэробики с использованием специальной степ 
платформы, которая позволяет выполнять базовые движения в комплек-
се с шагами и подскоками на нее и через нее в различных направлени-
ях. В процессе занятий степ-аэробикой улучшаются показатели сердечно-
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сосудистой и дыхательной системы, выносливости, скоростных качеств, 
формируется правильная осанка, тренируется функция равновесия, раз-
вивается координация движений [4].

Цель исследования — установить влияние комплекса степ-аэробики 
на формирование координационных способностей баскетболистов.

Задачи: 1) Составить комплекс упражнений степ-аэробики и вклю-
чить его в учебно-тренировочный процесс баскетболистов; 2) Опреде-
лить влияние предложенного комплекса на координационные способно-
сти баскетболистов.

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось на 
базе Института архитектуры и строительства Волгоградского государствен-
ного технического университета. В педагогическом эксперименте прини-
мали участие баскетболисты сборной команды по баскетболу в количестве 
16 человек. На начальном этапе контингент испытуемых был разделен на 
группы — контрольную (n = 8) и экспериментальную (n = 8). Контроль-
ная занималась по общепринятой методике, а в занятие эксперименталь-
ной был включен комплекс упражнений степ-аэробики. Комплекс приме-
нялся в основной части занятия, после разминки и длился 45 мин.(табл. 1)

 Т а б л и ц а  1 
Комплекс степ-аэробики, направленный на развитие 

координационных способностей баскетболистов

Счет Шаги степ-
аэробики Методические указания

1 2 3

1—4 Mamba правой 
ногой

Вариация танцевального шага мамбо. Выполняется на 
4 счета: 1 — шаг правой ногой вперед; 2 — шаг левой 
ногой на месте (центр тяжести тела на правую ногу не 
переносится); 3 — шаг правой ногой назад; 4 — шаг ле-
вой ногой на месте.

5—8 Mamba правой 
ногой

Вариация танцевального шага мамбо. Выполняется на 
4 счета: 1 — шаг правой ногой вперед; 2 — шаг левой 
ногой на месте (центр тяжести тела на правую ногу не 
переносится); 3 — шаг правой ногой назад; 4 — шаг ле-
вой ногой на месте.

1—4 Knee up пра-
вой ногой

Из положения правая нога на степе, другую ногу подни-
маем, сгибаем до положения не ниже горизонтального; 
носок оттянут, угол между бедром и голенью 90 градусов.
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 П р о д о л ж е н и е  т а б л .  1

1 2 3

5—8 Knee up левой 
ногой

Из положения левая нога на степе, другую ногу подни-
маем, сгибаем до положения не ниже горизонтального; 
носок оттянут, угол между бедром и голенью 90 граду-
сов.

1—4 Knee up пра-
вой ногой

Из положения правая нога на степе, другую ногу под-
нимаем, сгибаем до положения не ниже горизонтально-
го; носок оттянут, угол между бедром и голенью 90 гра-
дусов.

5—8 «V-step» левой 
ногой Шаг ноги врозь, ноги вместе

1—2 Mamba правой 
ногой

Вариация танцевального шага мамбо. Выполняется на 
4 счета: 1 — шаг правой ногой вперед; 2 — шаг левой 
ногой на месте (центр тяжести тела на правую ногу не 
переносится); 3 — шаг правой ногой назад; 4 — шаг ле-
вой ногой на месте.

3—4 Mach с правой 
ноги

Напоминает естественный шаг, но отличается большей 
интенсивностью (нога сгибается в положение ниже гори-
зонтального, носок натянут).

5—8 «V-step» пра-
вой ногой Шаг ноги врозь, ноги вместе

1—4 «Basic Step» 
правой ногой

Шагом правой на платформу, приставить левую, шагом 
провой сойти с платформы.

5—8
«Basic Step» 

правым боком 
через степ

Шагом правой на платформу, приставить левую, шагом 
провой сойти с платформы.

1—4
«Basic Step» 
левым боком 

через степ

Шагом левой на платформу, приставить правую, шагом 
левой сойти с платформы.

5—8 «V-step» пра-
вой ногой Шаг ноги врозь, ноги вместе

1—4 «Kick» правой 
ногой

Мах ногой вперед в положении стоя правой ногой на 
степ платформе. Амплитуда маха не превышает 90 гра-
дусов.
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3

5—8 Mach с левой 
ноги

Напоминает естественный шаг, но отличается большей 
интенсивностью (нога сгибается в положение ниже гори-
зонтального, носок натянут).

1—2 Шоссе левой 
ногой

Три быстрых шага (лев., пр., лев.), с интенсивным пере-
мещением

3—4 Mamba назад 
правой ногой

Вариация танцевального шага мамбо. Выполняется на 
4 счета: 1 — шаг правой ногой в сорону; 2 — шаг левой 
ногой назад (центр тяжести тела на правую ногу не пере-
носится); 3 — шаг правой ногой вперед; 4 — приставить 
левую ногу.

5—6 Шоссе правой 
ногой

Три быстрых шага (пр., лев., пр.), с интенсивным пере-
мещением

7—8 Mamba назад 
левой ногой

Вариация танцевального шага мамбо. Выполняется на 
4 счета: 1 — шаг левой ногой в сорону; 2 — шаг правой 
ногой назад (центр тяжести тела на правую ногу не пере-
носится); 3 — шаг левой ногой вперед; 4 — приставить 
правую ногу.

В качестве контрольных тестов координационных способностей 
баскетболистов использовались: тест № 1: Перемещения в защите в тече-
ние 20 сек в 3-х секундной зоне. Занимающиеся в течение 20 секунд 
передвигаются в защитной стойке баскетболиста, на максимальной ско-
рости, от одного края 3-х секундной зоны до другого. Считается количе-
ство пройденных зон; тест № 2: ведение мяча с изменением направления 
и последующим завершением атаки (4 площадки); тест № 4: челночный 
бег с ведением мяча (4 площадки).

Результаты исследования. По результатам теста № 1 видно, что 
баскетболисты экспериментальной группы в конце эксперимента выпол-
нили защитных перемещений — 15 площадок (зон передвижения), что 
достоверно выше (p ≤ 0,001) контрольной на 1,5 площадки.

В тесте «Ведение мяча с изменением направления» в эксперимен-
тальной группе в конце эксперимента результат составил 28,2 с, что на 
7,5 % выше результата контрольной группы (29,4 с).

Тест «Челночный бег с ведением мяча» показал, что результат экс-
периментальной группы в конце эксперимента (16,83 с) лучше резуль-
тата контрольной группы (17,58 с) на 9,7 % (табл. 2)
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 Т а б л и ц а  2 
Показатели развития уровня специальной координационной 

подготовленности студентов-баскетболистов 
в процессе эксперимента (X ± σ)

Испытуемые  
группы

Тесты

«Защита» 20 с 
(количество площадок)

Ведение мяча с изменением 
направления,с

До эксперимента

КГ (n = 8) 14,0 ± 0,15 29,8 ± 0,21

ЭГ (n = 8) 14,0 ± 0,14 29,4 ± 0,21

p p ˃ 0,001 p ˃ 0,001

После эксперимента

КГ (n = 8) 14,6 ± 0,15 29,4 ± 0,17

ЭГ (n = 8) 15,5 ± 0,15 27,2 ± 0,17

р p ≤ 0,001 p ≤ 0,001

Выводы:
1) Поиск и определение эффективности нетрадиционных средств под-

готовки баскетболистов являются актуальной задачей спортивной трени-
ровки в университете. Занятия степ-аэробикой развивают у баскетболи-
стов способность к: согласованности движений ногами (footwork, защит-
ные перемещения, остановки, повороты); чувству ритма (timing, смена 
направления на скорости, двухшажный ритм), вестибулярной устойчиво-
сти игроков (бросок в прыжке, борьба при подборе мяча); повышению 
уровня базовых координационных способностей.

Помимо этого, упражнения степ-аэробики комплексно воздейству-
ют на организм. Они укрепляют все группы мышц, развивают подвиж-
ность суставов, помогают повысить эластичность связок и сухожилий, 
тренируют общую и силовую выносливость тела, укрепляют сердеч-
но-сосудистую и дыхательную системы, активируют иммунные силы 
организма.

2) Использование средств фитнеса, позволяет более эффективно тре-
нировать координационные способности студентов-баскетболистов, и тем 
самым улучшать показатели их технической подготовки в среднем на 
17,7 %.
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СОВРЕМЕННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ  
В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

ДЕТЕЙ И УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЁЖИ

А. И. Бурдастых, О. А. Михайлина, Т. И. Князева
Воронежский государственный медицинский университет 

им. Н. Н. Бурденко, Россия

Аннотация: современные ученные рекомендуют активным обра-
зом применять современные технологии для решения проблем при ухуд-
шении здоровья у детей и молодёжи. Физическое воспитание представ-
ляет собой один из важнейших аспектов развития личности человека. 
Также оно воздействует на формирование активности, выносливости, 
инициативности, трудолюбия, воли, коллективизма и др. Уроки по физи-
ческой культуре способствуют укреплению здоровья, развитию, конкрет-
ных мышц, укреплению суставов, а также благотворно влияют на общее 
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физическое развитие. В данной статье рассмотрим физическое воспи-
тание, как важный аспект формирования и развития личности, а также 
современные технологии формирования физического воспитания детей 
и учащейся молодёжи.

Ключевые слова: физическое воспитание, физическая культура, 
современные технологии, условия жизни, формирование личности, здо-
ровый образ жизни.

Введение. Физическое развитие представляет собой процесс измене-
ния функций организма под воздействием физического воспитания. Дан-
ный феномен применяется для обозначения антропометрических и био-
метрических значений, а также данный термин включает физические 
качества такие как: активность, быстрота, сила, выносливость, гибкость, 
равновесие, глазомер. 

Физическое воспитание формирует и развивает физиологические 
предпосылки организма, а также оно направлено на формирование усло-
вий, способствующих развитию крепкого здоровья, физического развития 
детей. Физическое образование представляет собой педагогический про-
цесс, направленный на овладение физическими и двигательными навы-
ками, физическими и двигательными качествами, а также на пропаганду 
ЗОЖ. Так как физическое воспитание представляет собой образователь-
ный процесс педагогического воздействия, то овладение техникой выпол-
нения движения, развитие физических качеств детей и учащейся молодё-
жи происходит, прежде всего, при участии преподавателя по физической 
культуре или тренера. 

Цель исследования. Целью физического воспитания является укре-
пление здоровья детей и учащейся молодёжи.

Согласно теме исследования следует выделить следующие задачи:
 — рассмотреть физическое воспитание, как важный аспект формиро-

вания и развития личности;
 — раскрыть формы физического воспитания;
 — раскрыть современные технологии формирования физического 

воспитания детей и учащейся молодёжи.
Материалы и методы исследования: 

 — изучение психолого-педагогической литературы; 
 — изучение педагогического опыта;
 — педагогический эксперимент.

Результаты исследования. На сегодняшний день доказано, что 
сложности в физическом развитии детей и молодёжи объясняются 
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отсутствием представлений о здоровом образе жизни и неблагопри-
ятным состоянием здоровья. Так, согласно проведённым исследова-
ниям специалистов в области физической культуры и спорта, более 
70 болезней взрослых заложены, именно, в детстве. Причины заболева-
емости у детей и молодёжи заложены, именно, в ограниченности физи-
ческой и двигательной активности, так как на сегодняшний день дети 
испытывают «двигательный дефицит». В свою очередь данный «дефи-
цит» приводит к развитию обменных нарушений и избыточного отло-
жения жира.

Особенность физической культуры заключается в том, что она соеди-
няет «биологическое» и «социальное» в единое «целое». Процесс физиче-
ского развития и воспитания выражается в развитии функций организма, 
а также в реализации двигательных физических возможностей человека. 
Физическое воспитание представляет собой одну из функций функцио-
нирования в социуме, которое определяются тем, что это есть процесс, 
направленный на формирование и развитие физических качеств детей, 
а также на формирование двигательных навыков, совокупность которых 
предопределяет его физическую активность. 

В данном аспекте физическое воспитание представляет собой соци-
альное воздействие на биологическое развитие организма человека. Бла-
годаря исследованиям мировой науки была создана система физического 
воспитания и подготовки спортивной элиты. Где одним из более перспек-
тивных направлений является введение в педагогический процесс, каса-
ющийся физического воспитания. Очевидно, что организацию образова-
тельного процесса по физическому воспитанию следует осуществлять на 
основе длительной реализации развития физического воспитания и спор-
та. Где главным направлением спортивной деятельности является преоб-
разование и совершенствование физического и нравственного здоровья 
детей и молодёжи.

Содержательной основой для совершенства физического воспитания 
детей и молодёжи является непосредственное применение современных 
технологий по оздоровительной и физической тренировки, принимая во 
внимание, прежде всего, свободу выбора занимающихся [1]. Сущность 
научно-технологических решений в сфере физического воспитания детей 
и молодёжи состоит в приоритетной направленности образовательного 
процесса. Где критерием эффективности образовательного процесса явля-
ется интенсивный прогресс физического и нравственного здоровья детей 
и молодёжи, как первостепенного фактора качества жизнедеятельности 
будущего поколения. Хотелось бы подчеркнуть, что анализ практики сви-
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детельствует о недостатке эффективного применения педагогических тех-
нологий в процессе физического воспитания молодого поколения.

Следует отметить, что организационный процесс по предмету «физи-
ческая культура» на основе современных технологий оказывается наибо-
лее эффективным, чем организационный процесс на основе традицион-
ных методов физического воспитания. Ключевой предпосылкой данного 
заключения является преобразование отношения учащихся к физической 
культуре, их весомое повышение уровня по физической подготовленно-
сти. И, благодаря введению современных технологий в сферу физической 
культуры, создаются новые возможности физического воспитания моло-
дого поколения для дальнейшего совершенства их физического и двига-
тельного здоровья [3].

На современном этапе в образовательном процессе применяются 
различные современные педагогические технологии, обеспечивающие 
успешность двигательных способностей учащихся, такие как:

1.  Здоровьесберегающие технологии. Данные технологии являют-
ся наиболее значимыми, цель которых — обеспечить учащимся возмож-
ность сохранения здоровья, сформировать у учащихся все необходимые 
знания, умения и навыки по ЗОЖ.. На уроках по физической культуре ука-
занная технология представляет собой основу и считается самой значи-
мой среди технологий в области физической культуры. 

2.  Игровые технологии. Анализ практики современного образования 
показывает, что применение игровых технологий не теряет свою значи-
мость и является уникальной формой обучения. Ценность данной тех-
нологии заключается в том, что она отвечает потребностям и интересам 
детей. Игровая деятельность формирует образцовые навыки поведения, 
а также формирует стереотипы поведения в социуме. Актуальность дан-
ной технологии заключается, прежде всего, в том, что на уроках по физи-
ческой культуре игра предоставляет возможность повысить у учащихся 
интерес к занятиям. 

3.  Технология личностно-ориентированного обучения. Данная техно-
логия необходима для учащихся, как с низким, так и с высоким уровня-
ми в области физической культуры. Личностно-ориентированное обуче-
ние представляет собой совокупность образовательных технологий, спо-
собствующих развитию двигательных действий, развитию физических 
качеств, формированию знаний и технологий, обеспечивающих достиже-
ние физического совершенства.

4.  Технология уровневой дифференциации. Данная технология необ-
ходима для совершенства образовательного процесса и, как следствие, 
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совершенства физического воспитания учащихся. Так как на уроках обу-
чаются учащиеся с разными уровнями физического развития, то здесь 
необходимы именно элементы уровневой дифференциации. При оцен-
ке физического развития принимаются во внимание как максимальный 
результат, так и его прирост. 

5.  Информационно-коммуникативные технологии. Данные тех-
нологии позволяют решить проблему планирования и управления 
занятиями по физической культуре. Применение той же презентации 
позволяет наглядно и более подробно предоставлять учебный матери-
ал учащимся, что делает образовательный процесс более эффектив-
ным [2]. 

6.  Метод проектов. Проектная технология позволяет строить обуче-
ние через целенаправленную деятельность учащихся, принимая во вни-
мание их интересы. Кроме этого, использование на уроках по физической 
культуре проектных технологий делает учебный процесс более увлека-
тельным для учащихся. 

Данный метод позволяет решать сразу несколько задач:
 — объективность и совершенство процесса обучения;
 — развитие индивидуальных особенностей учащихся;
 — экономия времени на уроке.

Для выявления необходимости применении современных техно-
логий в сфере физической культуры, нами был проведён эксперимент, 
в котором приняли участие обучающиеся начальной школы в количестве 
21 человек. С целью выявления уровня физической подготовленности 
было проведено исследование физической подготовки детей по следую-
щим критериям [4]:

Здоровье (А).
 — хочет ли заниматься интересными для него делами;
 — стремится ли к контактам, проявляет ли доброжелательность 

к окружающим;
 — стремится ли к освоению чего то нового и интересного;

Проявления в физическом развитии (Б).
 — сохраняет равновесие, стоя на линии;
 — может подбрасывать и ловить мяч двумя руками (от 10 раз);
 — не теряя равновесия, может делать прыжки в длину, приземляясь 

на обе ноги;
 — бегает быстро, пробегает дистанцию 30 метров;
 — владеет своим телом, сохраняет осанку;
 — низкая заболеваемость, активен, хорошо ест и спит.
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Оценку физического развития мы рассматривали как процесс наблю-
дения, важность которого заключалась в том, что дети могли отметить раз-
нообразие способов выполнения физических движений, учитывали осо-
бенности психолого-волевой и познавательной сфер развития. 

Проанализировав результаты, мы получили следующие данные:
20 % — имеют высокий уровень физической подготовки (4 детей);
30 % — средний уровень (7 детей);
50 % — низкий уровень (10 детей).
С целью выявления знаний детей о подвижных играх, мы провели 

опрос с респондентами:
Какие подвижные игры ты знаешь, либо играешь?
В какие игры ты больше предпочитаешь играть?
Как ты полагаешь, какие игры нужны на уроке по физической куль-

туре.
Проанализировав ответы, мы получили следующие данные. В основ-

ном все дети играют в игры и хотят играть в них как дома, так и на уро-
ке по физической культуре. 23 % знают много игр и могут предложить 
игры, 35 % относятся к подвижным играм относительно, предпочитая 
другие развлекательные методы, и 42 % затрудняются ответить. На осно-
вании проведённого исследования очевидно, что детей следует физически 
подготавливать, но не при помощи специальных занятий, а при помощи 
современных технологий, в нашем случае — игровых,  т. к.  они рассма-
триваются как важнейшее средство физического и всестороннего разви-
тия детей.

Вывод. На основе вышеизложенного следует сделать вывод, что 
методом целенаправленного применения современных технологий в сфе-
ру физического воспитания формируется оздоровительная направлен-
ность у молодого поколения, а также стойкая мотивация на здоровый 
образ жизни. Эффективность физического воспитания молодого поко-
ления зависит, прежде всего, от знания педагогами комплексного подхо-
да к организации педагогического процесса с применением современных 
технологий в сфере физической культуры и спорта. Применение которых, 
в первую очередь, — это современный и грамотный подход к педагоги-
ческому процессу с целью мотивировать молодое поколение к занятиям 
физической культурой.
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Аннотация: отчет по мониторингу физического состояния 
китайской молодежи Национального департамента здравоохранения 
в 2000 году показал, что в отличие от 1995 года, школьники значительно 
увеличили показатели роста и веса, но физическое состояние тела сни-
зилось. В то же время уровень детского ожирения и близорукости в под-
ростковом возрасте возрос. Рекомендуемые предметы игры в бадминтон 
в школу, это очень необходимо.

Ключевые слова: Китай, рекомендуемые, игры в бадминтон, дети 
младшего школьного возраста.

Но в последние годы Китай развивается очень ускоренными темпами, 
уровень экономического развития также становится все более быстрым, 
наряду с улучшением уровня жизни людей, повседневная жизнь также 
становится все более насыщенной. Технологии изменили нашу жизнь, 
ручной труд постепенно заменяется на машинный, все больше и больше 
ценится мозговая деятельность, а не физическая активность. Школьные 
учителя ограничивают занятия физкультурой в младших классах, опаса-
ясь того, что школьники могут получить травмы. Большинство китайских 
детей после того, как они возвращаются домой, предпочитают смотреть 
мультфильмы, играть в мини-игры или со своими игрушками в комнате. 
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Школьники мало двигаются, а это приводит к ожирению, близорукости, 
избытку питательных веществ, диспепсии, что серьезно влияет на их рост 
и развитие. 

Продолжающееся снижение физического здоровья подростков 
в Китае также привлекло большое внимание со стороны всех слоев обще-
ства, партии и государства. Отчет по мониторингу физического состоя-
ния китайской молодежи Национального департамента здравоохранения 
в 2000 году показал, что в отличие от 1995 года, школьники значительно 
увеличили показатели роста и веса, но физическое состояние тела снизи-
лось. В тоже время уровень детского ожирения и близорукости в подрост-
ковом возрасте возрос [7]. 

Бадминтон широко популярен в Китае, и это не только потому, что бад-
минтон находится в самой вершине международного спорта, но и потому, 
что бадминтон сам по себе представляет собой интересный, развлекатель-
ный и соревновательный вид спорта. С увеличением числа людей, кото-
рые любят бадминтон, китайские исследования в области фитнес–цен-
ности бадминтона и улучшения национальной физической подготовки 
становятся все более полными. Бадминтон — вид спорта, характеризую-
щийся элегантной формой проведения, содержащий в себе дух соревнова-
ния и являющийся отличным фитнессом, сохраняет первоклассный уро-
вень в Китае и привлекает все больше количество людей и именно поэто-
му становится все больше и больше исследований по этой теме. 

Бадминтон начал распространяться в Китае в начале прошлого века, 
когда Китай находился в концессии, а на территории Китая велось стро-
ительство христианских школ, в это время бадминтоном в Поднебесной 
интересовались исключительно иностранцы, и бадминтон не восприни-
мался как соревновательный вид спорта. В 50-х годах прошлого века бад-
минтон был официально включен в спортивные соревнования [9]. С раз-
витием эпохи и непрерывным улучшением национальной силы китайско-
го народа, бадминтон Китая также стал завоевывать определенное место 
на международной арене, у него появилось свое «право голоса», и в тече-
ние почти десяти лет китайские команды занимает первые места в миро-
вых турнирах. 

В восьмидесятые годы законное место китайского бадминтона нако-
нец было признано и другими государствами, с тех пор, китайский бад-
минтон играет все более важную роль в мировом спортивном мире, китай-
ские команды и индивидуальные игроки показывают высокий уровень на 
крупных мировых турнирах, во всем мире они получают похвалу и при-
знание [6]. Успешное развитие бадминтона в Китае все больше привле-
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кает внимание народа к этому виду спорта, так в Китае появилось даже 
такое выражение, как «бадминтонная лихорадка». 

До 1980-х годов игроки в бадминтон из Великобритании, Индонезии, 
Малайзии и других стран занимали доминирующее положение в мире 
бадминтона. После 1980-х годов китайские спортсмены благодаря высо-
кой технике и разнообразному стилю игры, неоднократно выигрывали 
всевозможные виды турниров по бадминтону, в том числе команда Китая 
стала олимпийским чемпионом, что прочно укрепило место китайского 
бадминтона во всем мире.

Несмотря на то, что во время своего развития возникали некоторые 
колебания, однако благодаря своевременной корректировке и инноваци-
онным техникам всегда удавалось поддерживать высокий уровень конку-
ренции. Таким образом, можно говорить о периоде возрождения бадмин-
тона в Китае [8]. Существует много способов поддержания высокого уров-
ня развития бадминтона в Поднебесной, среди которых важным моментом 
является широкое массовое развитие бадминтона посредством укрепле-
ния кадрового резерва для создания команд. Это связано с тем, что в про-
цессе развития спорта в Китае идет ориентация на молодежный спорт, 
а молодежный спорт ориентируется на школьников [2]. В развитии школь-
ного спорта ведущую и образцовую роль играет создание спортивных тра-
диций с целью реализации фундаментальных спортивных проектов. 

Начиная с середины прошлого века, в разных регионах и провинци-
ях Китая начали появляться команды, в разных регионах были органи-
зованы соревнования по бадминтону разного масштаба, что в значитель-
ной степени способствовало быстрому развитию бадминтона в Китае. 
Для бадминтона применимы следующие характеристики: во-первых, обо-
рудование, используемое в бадминтоне, относительно простое и доступ-
ное на рынке, во-вторых, площадка для бадминтона не слишком ограни-
чена, и, наконец, бадминтон может принести много удовольствия игро-
кам и играть роль фитнеса. Бадминтон, как особый вид спорта, может 
не только улучшить физическую форму человека, но и тренировать лов-
кость, этот вид спорта является многогранным средством обучения, кро-
ме того, бадминтон благоприятно влияет на настроение и общее самочув-
ствие игроков, так что игроки в течение некоторого периода занятий этим 
видом спорта могут сформировать жесткий характер и настойчивость [5].

Поскольку люди и правительство уделяют большое внимание спорту, 
бадминтон занимает лидирующие позиции в обществе, становится средством 
расслабления после работы. Согласно соответствующим опросам в Китае 
бадминтон является самым популярным видом спорта после бега. С точки 
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зрения международных данных, более 100 миллионов человек во всем мире 
играют в бадминтон. Опираясь на статистику спортивных каналов, можно 
говорить, что бадминтон занимает пятое место среди всех видов спорта по 
просмотрам, из приведенных выше данных мы можем сделать вывод, что 
бадминтон играет очень важную роль в массовом спорте Китая [3].

В процессе долгосрочного развития бадминтон превратился в круп-
ный спортивный проект, который несет в себе как спортивные, так и куль-
турные элементы, бадминтон затрагивает не только спортивную, но так-
же и развивающе-образовательную области, а если добавить ко всему это-
му развлекательную способность бадминтона и легкость в обучении игре 
в бадминтон, то неудивительно, что бадминтон стал частым гостем на мно-
гих спортивных соревнованиях, а также вошел в программу внеклассных 
спортивных занятий в Китае. По мере продвижения новых учебных про-
грамм в Китае Министерство образования выпустило ряд соответствую-
щих документов и мнений, направленных на укрепление физической под-
готовленности среди подростков, и указало, что необходимо эффективно 
продвигать и улучшать физическую подготовку китайских подростков [4]. 

Бадминтон благодаря своим особенностям стал пользоваться боль-
шой популярностью среди учащихся средней и младшей школ, так как 
каждый учащийся может выбрать определенное количество активности 
в соответствии со своей физической подготовкой и потребностям. Хотя 
мы и отмечаем развитие этого вида спорта, однако повсеместно наблюда-
ется нехватка преподавателей, а также недочеты в создании площадок для 
бадминтона, и многие другие проблемы.

Чжан Чжилинь провел опрос среди 800 учащихся и 180 учителей 
физической культуры в 60 шанхайских школах и пришел к выводу, что: 
1) нужно начать пропаганду бадминтона для повышения внимания к это-
му вида спорта у учащихся и учителей; 2) нужно оптимизировать структу-
ры учебной программы по физической культуре, и тем самым ввести бад-
минтон в обязательную школьную программу; 3) нужно укрепить школь-
ную культуру бадминтона, увеличить время внеклассовых тренировок по 
бадминтону; 4) стоит повышать квалификацию преподавателей, воспиты-
вать новых высокопрофессиональных тренеров и учителей; 5) стоит уско-
рить строительство спортивных площадок, повысить уровень их оформ-
ления; 6) нужно произвести внедрение новых учебных программ: выбрать 
рациональное содержание обучения бадминтону, оптимизировать формы 
организации обучения, стимулировать интерес учащихся к обучению [10].

Исследования показали, что бадминтон относится к гибридным 
аэробным и анаэробным видам спорта, в которых преобладают длитель-
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ные упражнения средней интенсивности и аэробные упражнения, способ-
ствующие развитию сердечно-легочной функции у подростков [1]. 

Бадминтон — это вид спорта, в котором задействованы все мышцы 
тела, в независимости от того, соревнование по бадминтону или исполь-
зование его в качестве обычной фитнес-активности, бадминтон требует, 
чтобы игроки бегали, прыгали и ударяли по мячу на поле. Это все уве-
личивает мышечную силу верхних и нижних конечностей спортсменов, 
ускоряют кровообращение участников и улучшают способность сердеч-
но-сосудистой и дыхательной систем. Согласно статистике, частота сер-
дечных сокращений у спортсменов при интенсивной тренировке может 
достигать 160—180 раз/мин, частота сердечных сокращений при трени-
ровке средней интенсивности может достигать 140—150 раз/мин, а часто-
та сердечных сокращений при тренировке низкой интенсивности может 
достигать 100—130 раз/мин. Люди, которые долгое время занимаются 
бадминтоном, имеют более большой объем легких. Кроме того, бадмин-
тон требует быстрой реакции игроков, таким образом, он повышает чув-
ствительность нервной системы человека.

Бадминтон — это спорт, который задействует мышцы всего тела. 
В то время как нагрузка может быть выбрана в соответствии с основны-
ми характеристиками организма индивидуума и особенностями окружа-
ющей среды, в которой проходит игра, школьники, находящиеся в кри-
тическом периоде физиологического развития, могут использовать этот 
вид спорта в качестве средства упражнений для улучшения физическо-
го здоровья и повышения физической подготовки в свободное от заня-
тий время.

Рекомендуемые предметы игры в бадминтон — это очень необходи-
мо для детей младшего школьного возраста. Естественной потребностью 
является высокая двигательная активность. Под двигательной активно-
стью понимают суммарное количество двигательных действий, выпол-
няемых человеком в процессе повседневной жизни. Она способствует 
успешной физкультурно-спортивной ориентации детей школьного воз-
раста, а также определению для каждого из них оптимального пути физи-
ческого совершенствования.
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ОСОБЕННОСТИ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ 
ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ В ЗАЩИТЕ ПРОТИВ 

ИГРОКА В ПОЗИЦИИ «LOW POST»

Е. Е. Васильева, Ю. Н. Емельянова
Поволжская академия физической культуры, спорта и туризма

Актуальность: на сегодняшний день в современном баскетболе мож-
но часто встретить термины на английском языке и в этом нет ничего 
удивительного, так как Соединенные Штаты Америки являются роди-
ной баскетбола.

Ключевые слова: low post, high post, баскетбол, тактика игры, 
стратегия игры.

Внедрение терминологии на английском языке в европейский баскет-
бол значительно упрощает общение и понимание между тренерами из раз-
ных стран, что помогает говорить на одном баскетбольном языке. В статье 
использованы термины, таких как: «Post» — это пространство от кольца 
до линии штрафного броска, так называемая зона «краски» — где центро-
вые и мощные форварды проводят большую часть своего времени, как 
в защите, так и в нападении. Post подразделяется на low post — зона рас-
положенная рядом с корзиной и high post — зона расположенная рядом 
с линией штрафного броска (рис. 1).

Рис. 1. Зона «Post»
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Несомненно, что каждый тренер имеет свою стратегию игры, но мно-
гие специалисты признают тот факт, что нападение будет более успеш-
ным и эффективным, если доставить мяч внутрь «краски», так как веро-
ятность набирать очки и фолы из этой зоны более высокая. А если на 
игрока с мячом пойдет страховка или сдваивание, то у соперника будет 
больше вариантов для атаки кольца, поэтому защита в позиции «Low 
post» очень важна. 

Цель исследования. Необходимость рассмотреть и изучить особен-
ности индивидуальных тактических действий в защите против игрока 
в позиции «Low post».

Результаты исследования. Исходя из важности игровой ситуации, 
связанной с тем, что игрок нападения находится в непосредственной бли-
зости с кольцом, что чревато либо броском, проходом либо другим резуль-
тативным действиям, игрок защиты должен решать следующие задачи: 

1.  Занять выгодную позицию до получения мяча нападающим и тем 
самым препятствовать быстрой атаке кольца.

Для этого защитник должен находиться на линии передачи, между 
мячом и кольцом (воображаемая линия «мяч-кольцо»). Данная позиция 
защитника препятствует прямой передаче. 

2.  Максимально затруднить получение мяча.
Оказывать давление на игрока с помощью корпуса и активных рук, 

тем самым выдавливая нападающего игрока дальше от кольца.
3.  Вынудить избавиться от мяча и быть готовым к подстраховкам.
4.  Противодействовать атаке кольца.
5.  Выиграть борьбу за подбор после броска.
Для решения поставленных задач защитник должен выбирать следу-

ющую позицию относительно опекаемого игрока:
1.  Защитник располагается перед нападающим. 
Данная позиция применяется в случае, если нападающий имеет пре-

имущество в росте и хорошо обыгрывает спиной. Защитник становится 
спиной к оппоненту и лицом к мячу, чтобы контролировать мяч и его пере-
мещение по площадке (рис. 2).

Далее дадим характеристику положительных аспектов данной защит-
ной позиции:

 — это активная позиция, которая препятствует прямой передачи под 
кольцо.

 — защитнику удобно выйти на подстраховку при проходе нападаю-
щего с мячом.

 — защитник легко страховать «заброс» с дальней стороны.
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Рис. 2. Расположение защитника перед нападающем

 — легче переходить в другие защитные позиции относительно игро-
ка с мячом.

Также имеются и отрицательные стороны при этой защитной 
позиции: 

 — физически тяжело занять эту позицию, изначально находясь 
в другой.

 — трудно перекрывать линию передачи при движении мяча по пери-
метру площадки.

 — после атаки нападающий находится ближе к кольцу и будет иметь 
преимущество на подборе мяча.

 — если до нападающего все таки довели мяч, то защитник не сможет 
препятствовать броску.

2. Защитник располагается позади нападающего.
Эта защитная позиция применяется при личной защите, а именно при 

тройной смене, классической смене, «pack line defence» и также против 
нападающих, которые плохо обыгрывают спиной и не имеют преимуще-
ства в росте (рис. 3).

Рис. 3. Расположение защитника позади нападающего
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Рассмотрим положительные стороны данной защитной позиции:
 — позволяет противодействовать броску, те более если защитник 

превосходит нападающего в росте.
 — легче отсекать игрока при борьбе за подбор.
 — хорошая позиция для перехвата мяча, так как нападающий не до 

конца контролирует защитника стоя к нему спиной и создается возмож-
ность для перехвата.

Отрицательные стороны данной защитной позиции:
 — это пассивная защита, которая не препятствует прямой передаче.
 — тяжело защищаться при физическом превосходстве нападающего, 

требуется подстраховка от партнеров.
 — трудно выходить на помощь партнерам при проходе игрока 

с мячом. 
3. Защитник располагается сбоку от игрока, со стороны лицевой 

линии. Данная защитная позиция применяется реже остальных при лич-
ной защите и используется в таких ситуациях как: зонная защита 3—2, 
когда игрок защиты должен отвечать за углы площадки и за «low post».
Задача защитника закрыть лицевую линию и направить своего оппонен-
та в центр площадки, туда где будет располагаться подстраховка (рис. 4).

Рис. 4. Расположение защитника сбоку от игрока, со стороны лицевой линии

Положительные аспекты данной защитной позиции:
 — активная позиция, которая позволяет сдвинуть нападающего 

с линии передачи.
 — защитнику удобно выйти на подстраховку при проходе игрока 

с мячом в лицевую линию.
Отрицательные аспекты данной защитной позиции:

 — защитнику трудно сохранять данную позицию при движении мяча 
по периметру. 
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 — требуется страховка со стороны середины, тем самым давая напа-
дающим больше вариантов для атаки.

4. Защитник располагается сбоку от игрока, со стороны центра трех-
секундной зоны.

Данная защитная позиция может применяться как при личной, так 
и при зонной защите. Задача игрока защиты направить нападающего 
в лицевую линию, туда где будет находиться подстраховка с дальней сто-
роны (рис. 5).

Рис. 5. Расположение защитника сбоку от игрока,  
со стороны центра трехсекундной зоны

Положительные стороны данной защитной позиции:
 — активная позиция, которая позволяет сдвинуть нападающего 

с линии передачи.
 — удобно выйти на подстраховку при проходе игрока с мячом в сере-

дину площадки.
 — позволяет защитнику сохранять данную позицию при движении 

мяча по периметру.
Отрицательные стороны данной защитной позиции:

 — трудно бороться за подбор мяча, так как нападающий находится 
ближе к кольцу.

 — при физическом превосходстве нападающего трудно препятство-
вать получению мяча в лицевую линию.

 — требуется страховка со стороны лицевой линии
Выводы. Проведенные исследования позволяют нам опреде-

лить основные особенности индивидуальных тактических действий 
в защите против игрока в позиции «Low post». При этом тренер дол-
жен учитывать технические навыки и физическую подготовленность 
игроков и корректировать их для обеспечения эффективности защит-
ных действий. 
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ШЕЖЕРЭ КАК ФОРМА ИЗУЧЕНИЯ И ПОДДЕРЖКИ 
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Аннотация: авторы рассматривают форму создания обучающими-
ся семейного древа спортивной направленности как возможность более 
системного позиционирование ребёнком семейных спортивных опытов 
и достижений. Такой приём позволяет повысить интерес детей к заня-
тиям физкультурой и спортом, а также усиливает проектные возмож-
ности образовательной деятельности обучающихся.

Ключевые слова: шежерэ, семейное древо, спорт, физкультура, 
региональный компонент, обучающиеся.

Совершенствование образовательных технологий — необходимое 
и ответственное направление сотрудничества исследователей, специали-
стов, руководителей, общественности. Применение региональных компо-
нентов в образовании детей и подростков обогащает содержание и орга-
низацию занятости обучающихся, способствует интеграции культур, 
а также соответствует нормативам обеспечения образовательных потреб-
ностей, установленных для всех категорий обучающихся [1; 2].
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Подобные формы занятости также легко индивидуализируют-
ся, дозируются, позволяя поддерживать степень сложности и доступ-
ный уровень образовательных мер возможностям и настрою каждого 
ребёнка [3].

Многие исследователи занимались и ныне занимаются изучением 
вопросов реализации регионального компонента в здоровьесберегаю-
щей занятости обучающихся — такие, как Лепехин И. И., Даль В. И., 
Абакарова Ф. З., Авдеев М. В., Бикбулатов Н. В., Валиди А. З., Гале-
ев Э. Х., Ханбиков Я. И., Галяутдинов И. Г., Георги И. Г., И. Г. Галяут-
динов, Карпов Ю. Ю., Казанцев И., Ковалевский А. П., Крашенинни-
ков H. A., Кудряшов П. М., Нагаева Л. И., Никольский Д. Г., Султан-
гареева P. A., Сулейманов A. M., Александров С. Г., Ефименко Н. Н., 
Степаненкова Э. Я., Чуп О. В., Б. Алмазов, Маркова В. А., Оста-
пец А. А., В. И. Матова.

В Республике Башкортостан, как и в других территориальных субъ-
ектах российской федерации [4], уделяется внимание обеспечению 
прав детей на региональный компонент обучения, однако в силу про-
блем, стоящих перед образовательной организацией, нередко общеоб-
разовательные аспекты превалируют над задачами поддержания язы-
ковой и культурной общности народов, образовательных организаций 
и подрастающих поколений.

Между тем многие содержательные реалии народной культуры спо-
собствуют повышению эффективности и мотивированности обучающих-
ся, в том числе в отношении активного здоровьесбережения школьни-
ков и детей дошкольного возраста [5]. Это народные обычая, спортивные 
игры и нормативы народов республики, состязательные элементы кален-
дарных праздников.

В ходе методико-исследовательской работы, во время организации 
и проведения педагогической практики, наставничества мы использова-
ли, помимо уже названных форм работы, также и актуализацию семей-
ного физкультурного и спортивного опыта, достижений через модели-
рование обучающимися спортивных семейных древ — по-башкирски 
шежерэ.

Традиционно шежерэ раскрывает, как и в других генеалогических 
системах, взаимное положение поколений, происхождение детей и роди-
телей, предков и потомков. Но в нашей практике мы уже убедились, что 
детское проектное сотрудничество, творчество расширяет возможности 
этой деятельности, что соответствует некоторым историческим образцам 
подобных документов.
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Основное смысловое, информативное, мотивирующее значение здесь, 
конечно, занимают реалии именно спортивного и физкультурного быта 
семей обучающихся, семейные традиции здоровьесбережения, лечебные 
народные направления.

Но характер быта, верований, языков и праздников народов республи-
ки предполагает красочность, яркость, выразительность, что также отра-
жается в процессе создания семейных шежерэ-проектов.

Это и художественные особенности выполнения проектов, и речевой 
материал, ставший основой «защиты» проектов, и небольшие постанов-
ки по мотивам материалом исследований детей и взрослых [6; 7], и обы-
грывание их в подвижных, сюжетно-ролевых играх, отражение в рисун-
ках и поделках.

Но особенно результативно, конечно, такая работа сказывается 
на содержании и оформлении физкультурного обихода образователь-
ных организаций — школ и детских садов. На занятиях, в ходе режим-
ных моментов, на праздниках и соревнованиях, в кружковой и досуго-
вой занятости, в семейном быту и в акциях микрорайонов эти реалии 
находят важное место, подкрепляясь фольклорным богатством, попол-
няя мини-музеи детских садов и школ, обогащая связи образователь-
ных организаций и краеведческих музеев, выставочных залов, широких 
социальных акций.

Развивают тематику и содержание такой работы наблюдения, 
сравнения, умозаключения семей, обнаруживающих связи поколе-
ний в спортивных предпочтениях, способностях, возрасте спортивных 
увлечений, особенностях здоровья, выносливости, профессиональной 
занятости.

Тема здоровьесбережения, таким образом, обретает личную, 
семейную, проектную отнесённость, связь со временем и исторически-
ми событиями, социальную ценность и личностную значимость, под-
держивая общность поколений, народов, спортивных и физкультурных 
интересов.
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ПРОБЛЕМА СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ ДЕТЕЙ, 
ПОДРОСТКОВ И УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЁЖИ 

В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ

О. А. Володько
Иркутский государственный медицинский университет

Аннотация: в настоящее время проблема сохранения и укрепления 
здоровья детей и подростков входит в число приоритетных задач соци-
ального развития страны. В связи с этим, на систему образования, обе-
спечивающую социальное развитие личности, помимо специальных задач 
ложится и задача сохранения физического, психического, духовного 
и социального здоровья учащихся.

Ключевые слова: здоровье, здоровый образ жизни, сохранение здо-
ровья, обучающиеся.

Здоровье это бесценное достояние каждого человека. Оно помога-
ет выполнять планы, решать основные жизненные задачи, достигать 
цели. Благодаря ему мы можем обеспечить себе долгую, а главное пол-
ноценную жизнь. Тема здорового образа жизни остается всегда актуаль-
ной, ведь здоровье подрастающего поколения определяет здоровье нации 
в целом. Ж. Ж. Руссо говорил: «Чтобы сделать ребёнка умным и рассуди-
тельным сделайте его крепким и здоровым». Однако, в последние годы 
статистика показывает тенденцию уменьшения показателей здоровья, при 
переходе из класса в класс в процессе обучения индекс здоровья падает, 
а общая заболеваемость детей и подростков увеличивается. Только 10 % 
от общего числа обучающихся могут похвастаться отличными показате-
лями организма, остальные имеют проблемы в психологическом, физи-
ческом и нервном развитии. Среди функциональных расстройств на пер-
вом месте нарушения системы кровообращения, второе место нарушения 
опорно-двигательного аппарата и третье место эндокринные нарушения. 
Показатели, характеризующие работоспособность, значительно ниже (на 
20—25 %), чем у учащихся 20—25 лет назад, вследствие этого полови-
на обучающихся 11 класса не в состоянии выполнить нормативы физиче-
ской подготовки.

Подростковый возраст-период физических и половых изменений, 
которые опережают социальное развитие, поэтому в это время создаются 
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отрицательные модели поведения. Множество факторов влияют на фор-
мирование здоровья школьников и подростков:

 — Курение и злоупотребление алкоголем
 — Нарушение структуры и режима питания
 — Гиподинамия
 — Нарушение сна
 — Стресс и перегрузки
 — Малое пребывание на свежем воздухе 
 — Снижение двигательной активности и физической подготовлен-

ности 
 — Избыточная масса тела

В комплексе факторов, способствующих ухудшению состояния здо-
ровья, имеет значение и несоблюдение гигиенических требований к усло-
виям обучения. Среди них: пере уплотнённость помещений, неграмот-
ное строение урока с позиции здоровье сбережения, высокие учебные 
нагрузки, что обуславливает «сидячий» образ жизни. Это напрямую уве-
личивает заболеваемость среди детей и подростков, и как следствие-сни-
жение работоспособности и социальной адаптивности, страдает иммун-
ная система. Кроме того происходит деформация мотивационной сфе-
ры, вследствие чего замедляется активность и формируются адаптивные 
привычки.

Наибольший удельный вес в формировании занимает среда, 
в которой учащийся проводит больше всего времени, поэтому уча-
стие системы образования имеет большое значение. В России значи-
тельное число школ уделяет внимание здоровью, однако этот ком-
плекс в основном неполноценный и включает в себя лишь соблюде-
ние санитарных правил и проведение оздоровительных медицинских 
мероприятий.

Модель здорового образа жизни, не возникает сама по себе, а фор-
мируется с младенчества. Дети получают информацию из разных 
источников, в том числе от родителей и преподавателей, поэтому одна 
из задач образовательных организаций настроить детей на позитив-
ное отношение к здоровому образу жизни. Он обусловлен личностны-
ми и мотивационными способностями человека, и при обучении необ-
ходимо учитывать возрастные особенности школьников, так как ещё 
не достаточно сформировано представление о личностной ценности 
здоровья, а для изучения основных понятий и представлений рекомен-
дуется использовать формы работы, направленные на самостоятель-
ную, творческую деятельность самого учащегося. Возможно примене-
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ние игровых форм викторины, тренинги, общеразвивающие упражне-
ния, а также создание педагогических ситуаций, которые сформируют 
позитивное отношение к своему здоровью и сознательное желание 
беречь его.

Все мы знаем, что дети учатся на примерах взрослых и в повсед-
невной жизни могут проявлять эти качества. Прогулки и игры на све-
жем воздухе станут интереснее, если рядом будут близкие люди. Таким 
образом, сохранение и укрепление здоровья во многом зависит от роди-
телей. Личный пример взрослого должен демонстрировать ценность 
здоровья и значимость здорового образа жизни. Проведение спортив-
ных мероприятий с активным участием родителей помогает пробу-
дить в детях и подростках желание заниматься спортом. Классные часы 
в школе также способствуют формированию здоровья, благодаря про-
филактике различных заболеваний, вредных привычек; пропаганде здо-
рового образа жизни.

Здоровье сберегающая работа учащихся осуществляется при под-
держке медицинского сопровождения. Проводятся профилактические 
медицинские осмотры и вакцинации, контроль выполнения санитарных 
правил, мониторинг состояния здоровья детей, в том числе подробный 
анализ заболеваемости учащихся.

Ключевым вопросом формирования здоровья является становле-
ние мотивации ЗОЖ, которое базируется на двух принципах: возраст-
ном и деятельностном.

Чтобы зафиксировать прогресс и результат, необходимо использо-
вать метод контроля организма, с помощью него осуществляется обрат-
ная связь в ответных реакциях на положительное и отрицательное воз-
действие на организм. Он осуществляется доступными инструмен-
тальными и не инструментальными способами для быстрой оценки 
организма, это позволяет убеждать, к чему может привести неправиль-
ный образ жизни и какое важное значение для жизненных показателей 
имеет правильный образ жизни.

Таким образом, важным в учебном процессе является применение 
здоровье сберегающих технологий, обеспечивающих гигиенически-
оптимальные условия образовательного процесса и физической актив-
ности детей, подростков и учащейся молодёжи. Основная задача педа-
гога создать условия для включения подростка в процесс обучения 
и объяснить значимость здорового образа жизни, родителям продемон-
стрировать элементарные представления о физическом, нравственном, 
психологическом и социальном здоровье.
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Аннотация: для получения высоких спортивных соревновательных 
достижений спортсмен должен быть хорошо физически подготовлен-
ным и иметь достаточную техническую подготовку. Именно поэтому 
скоростно-силовая подготовка является основным показателем подго-
товленности борцов. Наиболее точно оценивает скоростно-силовые 
показатели тест «Вингейт» на велоэргометре и тест «прыжок в дли-
ну с места».

Ключевые слова: Вингейт, прыжок в длину, борцы, скоростно-сило-
вые показатели.

Введение. Считается, что тест «прыжок в длину» может быть исполь-
зован для оценки скоростно-силовых способностей спортсменов, пото-
му что прыжок — это всегда сложно координационное действие, кото-
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рое требует как координации и силы, так и соблюдение условий прове-
дения теста(техники и внешних условий). Валидность теста обозначает, 
насколько тест отражает исследуемый нами признак. [1] Однако одним 
тестом будет неправильно оценивать такую важную характеристику, поэ-
тому в дополнении используется результат теста Wingate. Для успешного 
выполнения педагогического теста «прыжок в длину с места» необходи-
мо соблюдать технику: прыжок начинается из статичного положения стоя, 
затем путем сильного отталкивания и махом руками переходит в фазу 
полета. [2] Во время фазы полета испытуемый выбрасывает ноги впе-
ред и готовится к приземлению. Успешной считается попытка, если спор-
тсмен сохранил равновесие и не упал. Далее рассмотрим тест Wingate. 
Тест выполняется на ножном велоэргометре в течении 5 секунд. Результа-
том будет самое большое количество оборотов, следовательно мощность 
нижних конечностей. [3]

Цель исследования — определить валидность теста «прыжок в дли-
ну с места» как показателя скоростно-силового показателя.

Материалы и методы. Исследование действующих спортсменов 
было проведено на базе лаборатории Поволжского государственно-
го университета физической культуры, спорта и туризма. В процессе 
исследования был использован велоэргометр. В исследовании приня-
ли участие 7 спортсменов-борцов греко-римского стиля весовой кате-
гории 70+кг, со спортивной квалификацией от КМС до МС в возрасте 
18—21 года.

Результаты. Результаты данных тестов показывают, что они взаи-
мосвязаны и имеют высокие корреляционные связи (рисунок 1). Однако 
точные выводы делать сложно, так как количество людей относительно 
маленькое, и необходимо провести повторное исследование на большем 
количестве людей.

Рис. 1. Относительная пиковая мощность в тесте Вигейт
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Выводы. По результату исследования видно, что валидация теста 
«прыжок в длину с места» возможно в комплексе с тестом Wingate при 
условии что все участники ознакомлены с техникой выполнения и име-
ют определенный уровень физической подготовки. В тесте возможна 
погрешность. так как тест «прыжок в длину с места» зависит не только от 
техники, но и от обуви исследуемых и места проведения теста. Для под-
тверждения результатов необходимо провести данный комплекс упражне-
ний с большим количеством спортсменов. 
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Аннотация: реализация Всероссийского физкультурно-спортивного 
комплекса «Готов к труду и обороне» повлекло за собой проблему подго-
товки школьников для успешного выполнения нормативов. Автором пред-
ложена эффективная форма подготовки учащихся к выполнению норма-
тивов испытаний комплекса ГТО III ступени, представлены результа-
ты реализации программы учебно-тренировочной группы «ГТО — путь 
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к моему успеху» среди учащихся 5—6 классов Гимназии города Чайков-
ский Пермского края.

Ключевые слова: Всероссийский физкультурно-спортивный ком-
плекс «Готов к труду и обороне» (ГТО), учебно-тренировочная группа, 
подготовка школьников, формы подготовки.

Введение. В настоящее время в общеобразовательных организаци-
ях страны реализуется Всероссийский физкультурно-спортивный ком-
плекс «Готов к труду и обороне», целью которого является «…повыше-
ние эффективности использования возможностей физической культуры 
и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всестороннем разви-
тии личности…». К сожалению, результаты многочисленных исследо-
ваний говорят о низкой мотивации участников к подготовке и выполне-
нию нормативов, о низком уровне физической подготовленности учащих-
ся [1, 3, 4].

Исследователи в данном направлении предлагают способы и фор-
мы подготовки школьников «точечно»: например, средствами рукопаш-
ного боя, средствами гимнастики или подвижными играми, или описы-
вают методики и технологии подготовки к конкретным видам испытаний 
(«наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье», «подтя-
гивание из виса на высокой перекладине» и др.) или развития отдельных 
физических качеств (развитие скоростно-силовых способностей, гибко-
сти и др.). Однако результатом выполнения испытаний является получе-
ние знака отличия комплекса ГТО, обязательным требованием чего явля-
ется выполнение на знак отличия определенное количество испытаний. 
Так, например, для получения золотого знака отличия комплекса ГТО 
III ступени необходимо выполнить 8 испытаний, на серебряный и бронзо-
вый — 7. Соответственно, подготовку следует вести в комплексе.

По результатам проведенного нами опроса учащихся среднего звена 
гимназии города Чайковский, после выделения как наиболее эффектив-
ной формы подготовки уроков физической культуры, 26 % опрошенных 
считают, что физкультурно-оздоровительные мероприятия играют важ-
ную роль в подготовке. 23,1 % респондентов указывают на необходимость 
введения в образовательные организации секций по подготовке школьни-
ков к выполнению нормативов испытаний комплекса ГТО [2].

Цель исследования: выявление эффективной формы подготовки школь-
ников к выполнению нормативов испытаний комплекса ГТО III ступени.

Материалы и методы исследования. Нами была разработана про-
грамма подготовки школьников к выполнению нормативов испытаний 
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комплекса ГТО III ступени «ГТО — путь к моему успеху» и апробирована 
на учащихся 5—6 классов гимназии города Чайковский Пермского края.

Результаты исследования и их обсуждение. Школьники в нача-
ле учебного года на уроках физической культуры выполняют нормати-
вы программы (большинство из них совпадает с нормативами испытаний 
комплекса ГТО) и учителя физической культуры выявляют «слабые» сто-
роны физической подготовленности учащихся. Затем формируются груп-
пы для внеурочных занятий, направленных на увеличение школьников, 
выполнивших нормативы испытаний комплекса ГТО на знаки отличия. 
Так как в одной параллели собраны дети разного уровня подготовленно-
сти, группы следует формировать не по возрасту, а по уровню подготов-
ленности. Во время занятий у учащихся будут развиты основные двига-
тельные качества, необходимые для выполнения нормативов испытаний 
комплекса ГТО.

Опустив некоторые моменты, представим основные пункты програм-
мы. Программа предусматривает ориентацию педагогов (как правило, 
учителей физической культуры) на успешную реализацию комплекса ГТО 
в школе. Она ориентирована на школьников 11—12 лет, но может быть 
адаптирована к другому возрасту. 

Примерное содержание включает в себя традиционно теоретический 
раздел, раздел развития двигательных способностей и проведение физ-
культурно-массовых мероприятий, повышающих интерес к занятиям 
физической культурой и спортом, в том числе к комплексу ГТО.

Наша программа предусматривает подготовку к выполнению видов 
испытаний: бег на короткую дистанцию, бег на длинную дистанцию, подтя-
гивание, сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу, наклон вперед из 
положения стоя на гимнастической скамье, челночный бег, прыжок в дли-
ну с разбега и с места, метание мяча весом 150 г, поднимание туловища из 
положения лежа на спине, бег на лыжах. При наличии материально-тех-
нического обеспечения и компетентности специалистов следует включать 
подготовку школьников к плаванию на 50 м, стрельбе и туристскому походу.

Данная программа была реализована в 2020—2021 учебном году сре-
ди учащихся 5—6 классов гимназии города Чайковский. Приведем резуль-
таты по обязательным видам испытаний.

Примерно в три раза снизилось число участников, которые не смогли 
выполнить испытания на бег как на 30 м, так и на 1500 м. По другим двум 
видам цифры скромнее, но все таки положительные изменения есть. Уве-
личились в разной степени по всем представленным испытаниям резуль-
таты выполнения на знаки отличия.
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Рис. 1. Результаты выполнения школьниками нормативов испытаний  
комплекса ГТО III ступени

Таким образом, внеурочные занятия в учебно-тренировочной груп-
пе «ГТО — путь к моему успеху» положительно влияют на результаты 
выполнения школьниками нормативов испытаний комплекса ГТО. Учи-
тель не может развивать в полной мере физические качества на уроке, 
по этому логично использование внеурочной деятельности.

Выводы. Выполнение нормативов комплекса ГТО требует подготовки 
школьников. Нами предложена форма подготовки в учебно-тренировоч-
ной группе «ГТО — путь к моему успеху». Систематическая целенаправ-
ленная работа в секциях положительно влияет на подготовку и выполне-
ние школьниками нормативов испытаний комплекса ГТО.
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Аннотация: статья позволяет рассмотреть системный подход как 
эффективное условие формирования здорового образа жизни. Систем-
ный подход направлен на решение комплекса психолого-педагогических 
проблем, а также возможности в системе высшего учебного заведения. 
Раскрывая сущность системного подхода, позволяет проводить анализ 
методологической составляющей на различных этапах ее формирования. 
Выделенная структура формирования здорового образа жизни включает 
два основополагающих компонента направленных на личностное и соци-
альное развитие студенческой молодежи. В связи с этим, системный 
подход позволяет комплексно решать проблемы ведения здорового обра-
за жизни и формирования общекультурной и общепрофессиональной ком-
петенции. 

Ключевые слова: системный подход, студенческая молодежь, вуз, 
здоровый образ жизни.
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Введение. Необходимость повышения качества образовательных 
услуг в вузе по дисциплине «Физическая культура» требует пересмотре-
ния методологической составляющей, создания условий для улучшения 
образовательного компонента, ориентация на индивидуальной траекто-
рии развития и повышения уровня профессиональной компетентности 
преподавателей.

В настоящее время остро стоит вопрос поиска эффективного подхо-
да позволяющего обеспечивать высокую продуктивность студенческой 
молодежи на протяжении длительного времени, не снижая при этом рабо-
тоспособность и активность в выполнении отдельных действий. 

Рассматривая системный подход в системе физического воспитания 
высшего учебного заведения, следует обратить внимание на то, что воз-
можность данного подхода позволяет объединить психолого-педагогиче-
ские условия, содержание, формы (как в учебное время, так и внеучеб-
ное), которые обеспечат обогащение системных компонентов [3]. 

Цель исследования — провести теоретический анализ системного 
подхода как условия формирования здорового образа жизни и на осно-
вании этого разработать модель формирования здорового образа жизни. 

Материалы и методы исследования. Методы исследования: теоре-
тический анализ научной, философской, психолого-педагогической лите-
ратуры, моделирование процесса здорового образа жизни среди студенче-
ской молодежи.

В исследованиях Блауберга И. В. «системность — рассматривается, 
как свойство объекта обладать всеми признаками системы» [2]. В совре-
менном образовательном пространстве системный подход выделяется 
с позиции методологии научного познания, где объектом является сама 
система, в основе которой связь различных компонентов. 

Отметим главные принципы системного подхода: системность, 
целостность, иерархичность строения, структуризация, множественность.

В содержание системного подхода входит: система (отдельные эле-
менты образующие целостность и единство); методы (способы эффек-
тивного взаимодействия посредством определенных связей); процесс 
(по этапное изменение системы); функция (работа отдельного компонента 
в системе), состояние (положение системы относительно других её поло-
жений), системный эффект (высокий показатель результативности).

Системный подход направлен на решение психолого-педагогиче-
ских проблем, что в свою очередь обеспечивает высоко-производитель-
ную деятельность с учетом индивидуально-психологических особенно-
стей студентов, таких как:



115

• возможность выстраивать образовательные и моторные алгоритмы 
с учетом индивидуальных особенностей в процессе занятий физической 
культурой;

• реализовывать эффективные методы и формы обучения, обеспечи-
вающие высокую степень усвоения студентами учебного материала;

• учитывать степень влияния волевой подготовленности студентов на 
качество и эффективность учебных занятий.

Таким образом, системный подход способен организовать воспита-
тельно-образовательный процесс учитывая взаимосвязи и закономерно-
сти для эффективной их реализации [2].

Возможности системного подхода в системе физического воспитания 
вуза, позволят:

обеспечить воспитательно-образовательный процесс эффективными 
методиками физического развития и совершенствования;

повысить мотивационно-ценностное отношение к занятиям физиче-
ской культурой среди студенческой молодежи на всех курсах обучения;

разработать актуальную систему методов и форм отображающих 
современные реалии профессиональной деятельности;

создать компетентную систему мониторинга для проведения оценива-
ния результатов воспитательно-образовательного процесса;

обеспечение современными методическими материалами для форми-
рования положительной мировоззренческой позиции по реализации физи-
ческого воспитания внеучебное время, реализуют через процесс самооб-
разования.

На основании этого, системный подход нацелен на удовлетворе-
ние потребностей субъектов воспитательно-образовательного процесса, 
в котором данный процесс рассматривается с позиции эффективного пла-
нирования, корректировки, активности, гибкости, оперативности реше-
ния возникающих условий для его функционирования.

Основная проблематика заключается в необходимости формирования 
культуры в здоровом образе жизни, что в свою очередь требует обеспече-
ние студенческой молодежи методологическими знаниями, которые ото-
бражаются в системном подходе на этапе обучения в вузе.

Проведенный теоретический анализ сущности формирования здо-
рового образа жизни в процессе обучения в вузе, выделяет два функции 
системного подхода, анализ и синтез [1]. Эти две функции позволяют не 
только сравнивать различные подходы, формы, средства, методологиче-
ские приемы и т. д. но и выбирать, объединять наиболее эффективные тех-
нологии.
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Выстраивая процесс формирования здорового образа жизни на осно-
ве системного подхода, позволит выделить компоненты, которые будут 
в достаточной мере отображать потребности студенческой молодежи: 
мотивационный, личностно-ориентационный, физического развития, 
рефлексивный, деятельностный и знаниевый. 

Возможность данных компонентов рассматривается как комплекс 
представлений о формировании здорового образа жизни среди студенче-
ской молодежи, обладающей своей спецификой, сложной системой функ-
ционирования и ее развития.

Формируя здоровый образ жизни среди студенческой молодежи на заня-
тиях «Физической культуры» рассматривается как педагогическая система, 
входящая в состав общекультурных и профессиональных компетенций.

Методология системного подхода здорового образа жизни выделяется 
как единая, целостная система позволяющая проводить анализ на различ-
ных этапах ее формирования:

постановка цели и ее анализ — обеспечивает эффективный процесс 
функционирования механизма, формирования здорового образа жизни, выде-
ление ценностей физической культуры на социально-личностном уровне;

уточнение структурных компонентов, раскрытие сущности их и про-
ведение анализа позволяет выделить внутренние составляющие содержа-
ния здорового образа жизни, а также их функциональные возможности;

механизм реализации системы в процессе реализации внутренних 
и внешних целей. Внутренняя цель здорового образа жизни выделяется ее 
обусловленностью и структурными компонентами, а внешняя цель ото-
бражает функциональные характеристики;

формирование и поэтапный процесс развития позволяет отобразить 
уровни, установить закономерности их возникновения это позволяет 
завершить глобальную цель в развитии.

Результаты исследования. Таким образом, проведенный теоретиче-
ский анализ литературы позволил создать модель формирования здоро-
вого образа жизни среди студенческой молодежи, позволяющая отобра-
жать закономерности и механизмы системных качеств как единый про-
цесс позволяющий объединять результаты взаимодействия и структурные 
компоненты.

Структура модели формирования здорового образа жизни среди сту-
денческой молодежи выделяет социальный компонент: обеспечивающий 
формирование ценностей, установок, мотивов; позволяет выделить усло-
вия эффективного развития; позволяет проводить анализ, оценку и кон-
троль развития формирования здорового образа жизни. Личностная 
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направленность модели выделяет систему ценностных установок, обеспе-
чивающих формирование здорового образа жизни. 

Разработанная модель позволяет проводить диагностику основопо-
лагающих показателей здоровья обучающихся, функционального состоя-
ния сфер жизнедеятельности, индивидуальных особенностей, вовлечени-
ем родителей и педагогов в оздоровительный процесс и т. д.

Сущность педагогической системы заключается в создании условий 
через совокупность средств, методов и процессов, возможности которых 
обеспечивают организованное, целенаправленное педагогической влия-
ние для обеспечения формирования личности, обладающей общекультур-
ной и общепрофессиональной компетенцией. 

Формируя знания, умения и навыки здорового образа жизни в вузе 
является составной частью в направлении общекультурных и общепрофес-
сиональных компетенции изучения дисциплины «Физическая культура». 

Специфика процесса формирования здорового образа жизни среди сту-
денческой молодежи в вузе несет в себе функциональную направленность, 
рассматривающую с позиции системного подхода. Формирование здорового 
образа жизни обеспечивается изучением дисциплины «Физическая культу-
ра», «Прикладная физическая культура» «Физическая реабилитация» в соот-
ветствии с учебным планом. Многообразие целей формирования здорового 
образа жизни в процессе обучения, ставит необходимым ее отображение как 
отдельного структурного компонента в педагогической системе обеспечива-
ющей общекультурную и общепрофессиональную компетенцию. 

Раскрывая структурные компоненты и их взаимосвязи между собой, 
позволяет дать представление о ее механизме работы и внутренней орга-
низации. Проведенный анализ позволяет выделить специфичность струк-
турных компонентов системы формирования здорового образа жизни 
и процесса формирования общекультурной и общепрофессиональной 
компетенции в процессе обучения в вузе. Возможность системного под-
хода позволяет рассмотреть выделенные компоненты с позиции сущност-
ной характеристики и содержательной составляющей системы формиро-
вания здорового образа жизни и компетенций. 

Системный подход в процессе формирования здорового образа жиз-
ни позволяет поэтапно решать вопросы целевого блока, содержательного 
блока и организационного включающего механизмы функционирования, 
развития и корректировки. 

Целостность системного подхода обеспечивается наличием специфи-
ческих интегративных качеств, отдельных компонентов выстраивающих 
систему, образованием синтеза объединяющих отдельные компоненты 
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в единое целое, наличием функциональных характеристик в различных ее 
составляющих, а также коммуникативных свойств системы обеспечиваю-
щихся приобретаемым опытом. 

Заключение. На основании выше изложенного, анализ теоретиче-
ского исследования системного подхода как условия формирования здо-
рового образа жизни среди студенческой молодежи позволяет выделить 
системный подход как направление методологии научного познания, 
совокупность общенаучных методологических принципов, в основе кото-
рого лежит рассмотрение объектов как системы.

Таким образом, формирование здорового образа жизни рассматрива-
ется как педагогическая система, включающая в себя специфические цели 
и задачи, содержание и функционально-структурные компоненты. 
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Аннотация: цель исследования — оценка уровня физической подго-
товленности детей младшего школьного возраста в зависимости от их 
двигательного режима. Изучение динамики физической подготовленно-
сти детей младшего школьного возраста позволило оценить влияния раз-
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личных двигательных режимов на развитие физических качеств у млад-
ших школьников. В течение учебного года не происходит достоверных 
изменений в развитии физических способностей (за исключением силовых 
способностей) у детей с двигательным режимом ограниченным лишь 
регламентированными занятиями в рамках урока физической культуры.

Ключевые слова: младший школьный возраст, физическая подго-
товленность, двигательный режим.

Введение. Специалисты в области физической культуры сходятся во 
мнении, что перестройка системы образования приводит к ухудшению 
состояния здоровья детей школьного возраста. В этой связи первосте-
пенной задачей системы образования становится сохранение и укрепле-
ние здоровья школьников (Т. Е. Виленская, 2006; А. В. Шаповалов, 2016; 
Р. З. Османов, 2013).

Для детей младшего школьного возраста естественной является 
потребность в высокой двигательной активности. В этом отношении роль 
семейного воспитания, связанного с формированием потребности в систе-
матических занятиях физическими упражнениями невозможно переоце-
нить (И. В. Штайн, 2017; А. Гараев, 2018). 

Как отмечают многие исследователи: организация физического воспи-
тания в образовательных организациях в современных условиях демон-
стрирует свою неэффективность, так как в силу объективных и субъек-
тивных причин не обеспечивается оптимальный двигательный режим для 
детей школьного возраста (Р. З. Османов 2015; И. К. Гунажоков, 2018 и др.).

Цель исследования — оценка динамики физической подготовленно-
сти детей младшего школьного возраста в зависимости от их двигатель-
ного режима.

Исследование проводилось на базе средней общеобразовательной 
школы, в нем приняли участие школьники 7—8 лет, не занимающие-
ся спортом.

Для изучения динамики показателей, отражающих уровень физиче-
ской подготовленности, были сформированы две группы.

Контрольную группу составили школьники 7 лет в количестве 20 чело-
век, не занимающиеся спортом (10 мальчиков, 10 девочек). Двигательный 
режим детей этой группы практически ограничивался регламентирован-
ными занятиями в школе (два урока физической культуры в неделю).

Экспериментальную группу составили школьники 7 лет в количестве 
20 человек (10 мальчиков, 10 девочек), не занимающиеся спортом и посе-
щающие группу продленного дня. Двигательный режим детей этой груп-
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пы был расширен за счет практически ежедневных физкультурных заня-
тий в группе продленного дня.

С целью изучения годичной динамики показателей, отражающих уро-
вень физической подготовленности детей контрольной и эксперименталь-
ной группы, проводилось тестирование в начале учебного года, в конце 
второй четверти и в конце учебного года.

Сравнительный анализ показателей, отражающих динамику физи-
ческой подготовленности, позволил судить о степени изменения уровня 
физической подготовленности детей контрольной и экспериментальной 
группы на протяжении учебного года.

Выводы
В результате проведённого исследования были сформулированы сле-

дующие выводы:
Динамика показателей, отражающих уровень физической подготов-

ленности младших школьников, не занимающихся спортом (чей двига-
тельный режим ограничивается двумя уроками физической культуры 
в неделю) имеет тенденцию к незначительному росту.

В течение учебного года не происходит достоверных изменений в раз-
витии физических способностей (за исключением силовых способностей). 

Сравнивая результаты тестирования контрольной группы в нача-
ле и в конце учебного года можно констатировать, что лишь в одном из 
тестовых заданий (сгибание, разгибание рук на высокой перекладине из 
виса (мальчики), на низкой перекладине, из виса лежа (девочки)), наблю-
дается достоверный прирост показателей, отражающих уровень развития 
силовых способностей.

У младших школьников, посещающих группу продленного дня, 
наблюдается достоверно значимый рост уровня физической подготовлен-
ности в течение учебного года. 

Сравнительный анализ показателей, отражающих уровень физиче-
ской подготовленности детей контрольной и экспериментальной групп, 
свидетельствует о том, что в трёх тестовых заданиях из четырёх, пока-
затели физической подготовленности школьников, посещающих группу 
продленного дня достоверно выше по сравнению со своими сверстника-
ми, чей двигательный режим ограничивается двумя уроками физической 
культуры в неделю.
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Аннотация: в статье рассматривается актуальность повышения 
качества жизни женщин зрелого возраста (ветеранов спорта). В свя-
зи с тем, что многие ветераны спорта выполняют общественно-спор-
тивную работу, важно улучшать качество их жизни и здоровья, которое 
будет способствовать активной жизнедеятельности. Для исследования 
качества жизни используется методика САН, которая фиксирует само-
чувствие, активность, настроение занимающихся. Выводы исследования 
показывают, что занятия оздоровительной гимнастикой способствуют 
улучшению качества жизни человека. 

Ключевые слова: качество жизни, ветераны спорта, оздоровитель-
ная гимнастика, методика, зрелый возраст.

Введение. Повышение качества жизни населения является приори-
тетной задачей государственной политики страны. Особую важность при-
обретает качество жизни женщин зрелого возраста (ветеранов спорта), как 
социальной группы лиц, обладающих общественно-спортивным потен-
циалом. Для женщин зрелого возраста (ветеранов спорта), которые ведут 
активный образ жизни и выполняют общественно-спортивную работу, 
важно поддерживать хорошую физическую форму, улучшать состояние 
здоровья, что будет способствовать улучшению качества жизни. Большой 
пласт научных работ свидетельствует, что одним из универсальных спосо-
бов улучшения качества жизни является профилактика возрастных изме-
нений средствами оздоровительной гимнастики. Правильно организован-
ные занятия являются эффективным и надежным средством компенса-
ции при возрастных изменениях. Известно, что специальные упражнения, 
рационально спланированные по направленности, способствуют улучше-
нию работы опорно-двигательного аппарата и позвоночника, а также под-
держанию резервных возможностей организма при возрастных измене-
ниях средствами оздоровительной гимнастики и оказывают положитель-
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ное влияние на состояние здоровья [10, с. 99—114; 1; 2; 3, с. 72—74; 8, 
с. 317—320]. 

Цель исследования. В связи с этим задачей моего исследования явля-
ется показать эффективность занятий оздоровительной гимнастикой для 
женщин (ветеранов спорта) зрелого возраста. 

Материалы исследования. На базе городского Совета ветеранов 
спорта города Челябинска было обследовано две группы женщин зрело-
го возраста по 20 человек. Для изучения качества жизни женщин (ветера-
нов спорта) в возрасте от 45 до 55 лет мы использовала методику САН, 
которая показывает состояния человека: С — самочувствие; А — актив-
ность; Н — настроение. Респондентам предлагалось заполнить тестовую 
карту с вопросами, для оценки эмоционального состояние в день провер-
ки. При заполнение карты САН применялись варианты ответа: 9 — очень 
хорошее; 8 — просто хорошее; 7 — скорее хорошее; 6—4 — среднее или 
неопределенное; 3 — скорее плохое; 2 — просто плохое; 1 — очень пло-
хое [5, с. 46—47]. Эксперимент длился в период с января по май месяц 
2021 года. Были созданы две группы женщин: первая группа — женщины 
«не ветераны спорта», вторая группа «ветераны спорта». Под понятием 
«ветераны спорта» мы рассматриваем категорию людей зрелого возрас-
та, которые в юности выступали на соревнованиях различного уровня [4]. 
Все женщины занимались два раза в неделю по 60 минут оздоровительной 
гимнастикой с целью профилактики возрастных изменений. Занятия про-
водились по стандартной структуре: подготовительная, основная, заклю-
чительная части тренировок с использованием средств оздоровительной 
гимнастики с учетом возрастных изменений организма [6; 7, с. 324—326; 
11; 12]. 

Результаты исследования рассмотрены в таблицах 1, 2 и обрабатыва-
лись с помощью методов математической статистики по Стьюденту [9].

 Т а б л и ц а  1  
Результаты методики САН женщин зрелого возраста

Показатели методики САН 
(баллы)

Результаты САН (n = 20)

х ± m До х ± m После t-расч Р

Самочувствие 4,9 ± 0,24 7,0 ± 0,54 7,77 ≤0,05

Активность 5,42 ± 0,18 6,71 ± 0,12 5,86 ≤0,05

Настроение 5,10 ± 0,25 7,00 ± 0,18 6,33 ≤0,05
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Анализ качества жизни женщин зрелого возраста 45—55 лет, «не вете-
ранов», свидетельствуют о достоверности результатов по трем показате-
лям: самочувствие, активность, настроение. Показатели по методике САН 
оцениваются в баллах и видно динамику: «самочувствие» до 4,9 после 
7,0; «активность» до 5,42 после 6,71; «настроение» до 5,10 после 7,00.

 Т а б л и ц а  2  
Результаты методики САН женщин зрелого возраста  

(ветеранов спорта)

Показатели методики САН 
(баллы)

Результаты САН (n = 20)

х ± m До х ± m После t-расч Р

Самочувствие 4,9 ± 0,12 7,7 ± 0,18 13,33 ≤0,05

Активность 4,5 ± 0,12 7,8 ± 0,23 13,20 ≤0,05

Настроение 5,4 ± 0,06 8,2 ± 0,23 11,66 ≤0,05

Результаты исследования по методике САН у ветеранов спорта зре-
лого возраста 45—55 лет демонстрируют статически значимые показате-
ли (самочувствие, активность, настроение). Шкала оценок в баллах пока-
зывает, что улучшились показатели в: «самочувствие» до 4,9 после 7,7; 
«активность» до 4,5 после 7,8; «настроение» до 5,4 после 7,8 и эти данные 
являются достоверными. 

Выводы. Качество жизни женщин зрелого возраста (ветеранов 
спорта) улучшается при помощи занятий оздоровительной гимнасти-
кой. В содержание занятий были включены средства суставной гимна-
стики, стретчинг, силовые упражнения, которые целенаправленно раз-
работаны для целей профилактики возрастных изменений, и в комплек-
се дают положительный результат для здоровья. Благодаря тому, что 
на занятиях активно укрепляли все суставы опорно-двигательного аппа-
рата, позвоночника, мышцы тела, улучшалось общее состояние зани-
мающихся. С помощью методики САН можно наблюдать положитель-
ную динамику показателей: самочувствия, активности и настроения 
«до» и «после» занятий у женщин зрелого возраста (ветеранов спор-
та). Улучшение качества жизни женщин зрелого возраста выявлены как 
у «не ветеранов спорта», так и у «ветеранов спорта». Важно отметить, 
что упражнения являются доступными, эффективными и могут исполь-
зоваться самостоятельно.
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Аннотация: в статье рассматривается актуальность занятий 
оздоровительной гимнастикой для женщин зрелого возраста (ветера-
нов спорта). Для оценки состояния здоровья занимающихся применялись 
разработанные анкеты. Выводы исследования показывают, что занятия 
оздоровительной гимнастикой с учетом возрастных особенностей спо-
собствуют улучшению самочувствия, осанки, снижению болевых ощуще-
ний в суставах и полноценной работе опорно-двигательного аппарата. 

Ключевые слова: ветераны спорта, зрелый возраст, оздоровитель-
ная гимнастика, физиологические особенности организма.

Введение. Физиологические особенности организма женщины зрело-
го возраста — это закономерно наступающий возрастной этап, характери-
зующийся постепенным появлением признаков старения и заболеваний. 
Биологический возраст человека зависит от: физиологических механиз-
мов старения, возрастных изменений здоровья, способности организ-
ма адаптироваться к изменяющимся условиям существования [1, с. 104; 
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11, с. 43]. Здоровая и активная женщина зрелого возраста полноценно 
выполняет социальные функции и способна к высокопроизводительному 
труду, что определяет экономический потенциал страны. Все это заставля-
ет изыскивать способы коррекции и улучшения состояния здоровья жен-
щин. Многочисленные научные источники показывают пользу занятий 
оздоровительной гимнастикой, для женщин зрелого возраста (ветеранов 
спорта) [3; 13; 14; 15; 16], которые способствуют улучшению самочув-
ствия, двигательной активности, улучшению работы опорно-двигательно-
го аппарата. 

Отмечено, что период зрелого возраста характеризуется многими воз-
растными проблемами: деформацией позвоночника и истончением меж-
позвоночных дисков, что приводит к развитию остеохондрозов и ради-
кулитов, болям в пояснице и в суставах. При возрастных изменениях 
в скелетных мышцах уменьшается кровообращение, снижается подвиж-
ность в суставах, отмечаются деструктивные изменения хряща, огрубле-
ние синовиальной сумки, уменьшение синовиальной жидкости и сниже-
ние эластичности связок. В связи с этим необходимо формировать моти-
вацию у женщин зрелого возраста (ветеранов спорта) к систематической 
физической активности профилактического и оздоровительного характе-
ра на основе использования разнообразных гимнастических упражнений 
[5, c. 110—111; 6, с. 198—201; 7, с. 324—326]. В настоящее время вете-
раны спорта в зрелом возрасте в основном имеют активную жизненную 
позицию: участвуют в соревнованиях, выполняют общественно-спор-
тивные работы в масштабе района, города, области, страны, хотя по мне-
нию авторов [12; 2, с. 162; 9] многие ветераны спорта в период спортив-
ной карьеры приобрели травмы, которые беспокоят их всю жизнь. Таким 
образом, актуальным является сохранения здоровья женщин зрелого воз-
раста (ветеранов спорта). 

Цель исследования. В связи с этим задачей моего исследования явля-
ется показать значимость занятий оздоровительной гимнастикой для жен-
щин (ветеранов спорта) зрелого возраста при возрастных изменениях 
в организме, доказать, что при использовании суставной гимнастики сни-
жаются болевые ощущения в суставах и дискомфорт, появляется уверен-
ность в движениях.

Материалы исследования. На базе городского Совета ветеранов 
спорта города Челябинска было обследовано две группы женщин зрело-
го возраста по 20 человек. Эксперимент длился в период с сентября по 
декабрь месяц 2020 года. Опрос проводился на 2 группах занимающихся: 
первая группа женщины «не ветераны спорта», вторая группа «ветераны 
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спорта». Под понятием «ветераны спорта» мы рассматриваем категорию 
людей зрелого возраста, которые в юности выступали на соревнованиях 
различного уровня [4]. Под понятием «не ветераны спорта» мы рассма-
триваем женщин, которые не занимались спортом, но в зрелом возрас-
те стали заниматься оздоровительной гимнастикой. Занятия проводились 
с использованием средств оздоровительной гимнастики с учетом возраст-
ных изменений организма, с целью укрепления здоровья [7, с. 14—33; 10]. 

Результаты. В таблице 1 представлены результаты анкетирова-
ния занимающихся женщин зрелого возраста (ветеранов спорта) и (не 
ветеранов).

 Т а б л и ц а  1  
Результаты опроса женщин зрелого возраста

Вопросы

Ответы респондентов %

Ветераны спорта (n = 20)
Женщины, которые  

в юности не занимались 
спортом (n = 20)

До После До После
Вы занимаетесь оз-
доровительной гим-
настикой? (да, нет)

да 70;
нет 30

да 100 да 60;
нет 40

да 100 

Сколько раз в не-
делю Вы занимае-
тесь (один раз, два 
раза…..каждый 
день)?

один раз 50;
два раза 25;
три раза 20;  

почти каждый 
день 5

три раза 80;
почти каждый 

день 20

один раз 60;
два раза 30;
три раза 10;

три раза 80;
почти каждый 

день 20

Используете ли Вы 
в занятиях сустав-
ную гимнастику? 
(да, нет)

да 80; 
нет 20 

да 100 да 60; 
нет 40

да 100

Вы знаете о физио-
логических возраст-
ных особенностях 
организма зрелого 
возраста?

да 70; 
нет 30

да 100 да 50; 
нет 50

да 100

Оцените свое само-
чувствие? (хорошее, 
удовлетворительное)

хорошее 40; 
удов-ное 60 

хорошее 90; 
удов-ное 10

хорошее 45; 
удов-ное 55

хорошее 90; 
удов-ное 10
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Результаты показывают, что в течение занятий женщины зрелого воз-
раста ознакомились с возрастными особенностями, изучили характери-
стику упражнений с целью профилактики заболеваний и улучшения здо-
ровья. Анализ ответов респондентов показывает, что примерно, с декабря 
месяца суставную гимнастику женщины выполняют почти каждый день. 
Применяя упражнения с учетом возрастных изменений, женщины почув-
ствовали улучшения в самочувствии. 

В таблицах 2 и 3 показаны результаты опроса женщин зрелого воз-
раста (ветеранов спорта), которые свидетельствуют о состоянии здоровья.

 Т а б л и ц а  2  
Показатели состояния здоровья женщин зрелого возраста

Вопросы
Оценки ответов респондентов % (n = 20)

часто редко очень редко
до после до после до после

Как часто у вас болит спина? 70 20 25 40 5 40
Болят ли у Вас суставы ног? 80 25 15 40 5 35
Болят ли у Вас суставы рук? 70 20 20 50 10 30
Чувствуете ли Вы дискомфорт в об-
ласти «воротниковой зоны»? 80 40 15 40 5 20

Чувствуете ли Вы скованность и не-
уверенность в движениях? 90 25 5 40 5 35

 Т а б л и ц а  3  
Показатели состояния здоровья женщин зрелого возраста  

(ветеранов спорта)

Вопросы
Оценки ответов респондентов % (n = 20)

часто редко очень редко
до после до после до после

Как часто у вас болит спина? 80 30 10 50 10 20
Болят ли у Вас суставы ног? 70 30 20 40 10 30
Болят ли у Вас суставы рук? 70 30 20 40 10 30
Чувствуете ли Вы дискомфорт в об-
ласти «воротниковой зоны»? 80 30 15 40 5 30

Чувствуете ли Вы скованность и не-
уверенность в движениях? 80 25 15 40 5 35
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Результаты показывают, что у всех респондентов состояние здоровья 
улучшилось, болевые ощущения в спине, в суставах уменьшились, сни-
зился дискомфорт в области «воротниковой зоны», а также снизилась ско-
ванность движений. 

Выводы. Анализ ответов женщин зрелого возраста «после» исследо-
вания показывает, что показатели улучшились: так боли в спине у 40 % 
респондентов стали реже и у 40 % очень редко, боли в суставах рук и ног 
у большинства респондентов стали проявляться редко. Ощущения дис-
комфорта в области «воротниковой зоны» редко появляются у 60 % и 75 % 
занимающихся, большинство почувствовали уверенность в движениях. 
Женщины ветераны спорта после исследования почувствовали улучше-
ние в самочувствии, 70 % респондентов отметили, что снизились боли 
в спине, в суставах рук и ног, что объясняется тем, что суставная гим-
настика улучшает работу связок, мышц, так как увеличивается выработ-
ка синовиальной жидкости, которая снижает болевые ощущения. 75 % 
ветеранов спорта почувствовали уверенность в движениях, улучшилась 
амплитуда и качество работы суставов. Правильное обеспечение занятий 
с учетом возрастных особенностей людей зрелого возраста положитель-
но влияет на здоровье и самочувствие женщин (ветеранов спорта). Если 
выполнять профилактику заболеваний, средствами суставной гимнасти-
ки, то возрастная периодизация может лишь условно определять ориен-
тировочные границы морфологических изменений в организме человека. 
Упражнения, подобранные с учетом возрастных особенностей, помогают 
снизить болевые ощущения в суставах, позвоночнике, что способствует 
хорошему самочувствию, улучшению качества жизни.
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПСИХИЧЕСКОГО 
ПОТЕНЦИАЛА ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТИ У ДЕТЕЙ

А. В. Дрозд
Санкт-Петербургский государственный университет 

ветеринарной медицины

М. Н. Собанина
Дом детского творчества «Юность»

Аннотация: в работе изложены психолого-педагогические подхо-
ды к группе детей 8—12 лет, занимающимися от трех до пяти лет еди-
ноборствами (каратэ и дзюдо), для выявления и повышения мотивации 
к занятиям, с целью увеличения результативности. 

Ключевые слова: детская психология, психологический потенциал, 
единоборства, психологические особенности.

Введение. Как любительский спорт, так и спорт высших достижений, 
направленный на результат несет огромную нагрузку на психическое состо-
яние детей и взрослых занимающихся единоборствами, зачатую в возраст-



133

ной группе от 8 до 12 лет трудно оценить как у таких атлетов проявит-
ся потенциал во взрослом спорте и основной мотивацией к тренировоч-
ному процессу является грамотно выстроенный педагогический процесс, 
ведущий к гармоничному развитию личностных качеств, каждого ребенка. 
Психолого-педагогические подходы, применяемые на сегодняшний день 
в детском спорте, являются заделом на будущее для развития здорового 
общества. Поскольку далеко не всем юным спортсменам удается выигры-
вать в соревнованиях, их источником вдохновения к занятиям может стано-
виться и другая мотивация для проявления положительных эмоций. 

Одним из главных критериев успеха педагогического подхода тренера 
или учителя физической культуры является достижение поставленной цели 
и её соответствие внутренним критериям успеха занимающихся. В таком слу-
чае более широкий круг юных спортсменов будет воспринимать выступле-
ние в соревнованиях как успешное, и оно будет эмоционально положительно 
окрашено. А это обязательное условие закрепления юных атлетов в избран-
ном виде спорта. Занятия единоборствами также помогают улучшать само-
чувствие при подготовке к профессиональной деятельности и раскрывать 
психофизический потенциал, не будучи профессиональным спортсменом [2].

Цель исследования. Целью исследования было повысить мотивацию 
спортсменов с помощью психолого-педагогических методов и провести 
анализ полученных результатов для дальнейшего выявления результатив-
ности при подготовке к соревнованиям. 

Значимой задачей этапа подготовки является формирование сенсор-
ной основы движений, способности контролировать и регулировать сило-
вые, временные, пространственные параметры двигательного действия 
и основным результатом их выполнения является сознательное подчине-
ние физических качеств, применяемых к поставленной цели.

Материалы и методы. Мы исследовали в двух секциях детей от 8 
до 12 лет в составе 24 человек занимающихся карате (14 человек) и дзю-
до (10 человек), период продолжительности занятиями составил 3—5 лет. 
Сначала и в конце эксперимента мы провели детский вариант индиви-
дуально-типологического опросника (ИТДО) и сравнили его, на сколько 
методы повышения мотивации к занятиям являются эффективными [3].

 Мы не спроста взяли этот период детского возраста так, как это явля-
ется «стабильный младший школьный период», он является более психо-
логически устойчивым [1, 4].

Мы применяли различные психолого-педагогические подходы, на 
основе которых группы детей наиболее были заинтересованы в трениро-
вочном процессе. 
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Были четко выделены этапы младшего школьного возраста. 
Во-первых, это замотивировать ребенка. Мы совместно посещали сорев-

нования, тренировки квалифицированных спортсменов, проводили интерес-
ные походы, включали в жизнь группы традиции и ритуалы, вызывающие 
положительные эмоции (например, игровой метод с поощрение отличивших-
ся в тех или иных групповых делах) повышает значимость группы для детей.

Во-вторых, была поставлена учебная задача, для совместного её «откры-
тия», с целью преодоления и формулирования общего способа решения.

В-третьих, мы использовали учебную операцию включающую в себя 
структуру физических действие выполняемых под руководством трене-
ра. Научившись выполнять действия практически безошибочно, мы пере-
ходили к четвертому этапу, где ученик учился сам контролировать свои 
действия в выполнении упражнений уже с меньшей помощью наставни-
ка. И в-пятых, ребенок должен научится адекватно оценивать проделан-
ную собой работу или физическое действие. Однако мы не оценивали 
только конечный результат, а прорабатывали каждый этап для реализации 
поставленных задач [1, 4].

Результаты исследования. По результатам первого тестирования мы 
получили следующие показатели, из 24 спортсменов 16 человек набрали 
в среднем по 3 балла, что говорит о гармоничной личности, у 7 человек 
набралось в среднем за каждый аспект 4—5 баллов, что означало акценту-
ированные черты, и 1 ребенок показал результат с преобладанием в 6 бал-
лов, что показывает нам затруднение его к адаптации.

После проведения первого тестирования и проведения комплек-
са психолого-педагогических методов, через 2 месяца мы снова провели 
тестирование. Результаты были следующие, из 24 спортсменов 17 чело-
век набрали в среднем по 3 балла, что говорит о гармоничной личности, 
у 6 человек преобладало 4—5 баллов, что означало акцентуированные 
черты, и 1 ребенок показал результат с преобладанием в 6 баллов, что 
показывает нам затруднение его к адаптации.

Однако в преддверии соревновательного старта дети адекватно оце-
нивали свое состояние физической готовности, упор на личностные каче-
ства помог понять, какие цели преследует каждый ребенок и какой резуль-
тат ожидает от соревнований согласно своему уровню подготовки.

Заключение. Следовательно, развитию и закреплению мотивации 
занятий спортом должна способствовать организация занятий, которая 
позволяет достичь того, к чему стремятся дети: усовершенствовать дви-
гательные навыки, получить удовольствие от двигательной активности, 
проявить самостоятельность и инициативу [4].
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УЛИЧНЫЕ ВИДЫ СПОРТА И ВОЗМОЖНОСТЬ 
ИХ РЕАЛИЗАЦИИ В ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ

К. Д. Елишев, Н. В. Мартыненко
Кемеровский государственный университет

Аннотация: популярность новых видов спорта заключается в том, 
что старые виды спорта очень затратные и не все могут позволить себе 
ими заниматься.
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Еще с середины 20 века стали особенно ощутимы ограничения твор-
чества в спорте из-за традиционной спортивной архитектуры, которая не 
была подготовлена к появлению новых направлений. Восполнение про-
пущенных звеньев в архитектурной типологии объектов уличного спорта 
призвано решить проблему отсутствия пространств для профессиональ-
ной подготовки спортсменов более чем 20-ти новых видов спорта, полу-
чивших широкое распространение.

Социальные и культурные изменения, стремительное развитие нако-
пленного в традиционных видах спорта технологического, интеллектуаль-



136

ного потенциала, привели к объединению эволюции двух классических 
моделей: стадиона и театра в архитектурной типологии объектов уличного 
спорта, которая на сегодняшний день находится на более ранней стадии раз-
вития — подтверждая естественный ход последовательной трансформации 
спортивных зданий, сооружений и комплексов. Современные идеи развития 
системы объектов уличного спорта как части городской архитектурной сре-
ды, имеют в основе генезис происходящих социально-культурных преоб-
разований в спорте и отражают близость к другим историческим моделям, 
которые служат ссылкой на новые методы проектирования объектов улич-
ного спорта, проходящих аналогичные исторические этапы формирования.

По собственной психологической насыщенности, мощи влияния на 
спортсмена, посетителя, и в конечном результате — воздействию на энер-
гичность и градостроительную политику населенных пунктов, — улич-
ные облики спорта считаются на самом деле глобальными, провоцируя 
согласие, дружбу народов, расширяя интернациональное сотрудничество 
и уплотняя связи. Недооценка значительности уличного спорта имеет воз-
можность приводить к потере вероятных выдающихся позитивных ито-
гов, неверному применению потенциала и ресурсов общества, градостро-
ительных систем и страны в целом.

Становление уличных видов спорта происходило во дворах и при-
школьных территориях еще с эпохи СССР, ключевым образом, в целях рас-
пространения физкультурных занятий среди молодёжи, что способствовало 
здоровому образу жизни и физиологическому развитию. С данной же целью 
были введены нормативы ГТО, в которые входили подтягивания на турни-
ке и подъем из виса с переворотом в упор. Уже тогда почти все дети начали 
проявлять интерес и действительно увлекаться на спортивных площадках.

Перед тем как говорить о реализации уличных видов спорта на олим-
пийских играх, необходимо знать требования к олимпийским видам спор-
та, а именно:

• распространенность (проведение мировых, региональных и госу-
дарственных чемпионатов, кубковых соревнований),

• служат гармоническому развитию телесных и нравственных свойств 
и основываться на большом объёме телесных нагрузок,

• более желательны те виды спорта, в которых есть объективные кри-
терии определения результатов.

Тренировки и состязания не обязаны быть связаны с излишними рас-
ходами и организационными проблемами. Олимпийский комитет принци-
пиально не соглашается с теми видами спорта, в коих системы спортивных 
снарядов и оснащения не стандартизированы, и не обеспечивают схожих 
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критериев для членов состязаний, и видов спорта, базирующиеся на при-
менении механической движущей силы. В ЕВСК представлены такие виды 
как: скейтбординг, скалолазание, брейк. Также стоит рассказать про самые 
распространенные виды спорта. О скейтбординге слышали наверняка все, 
хоть и наибольшую популярность он приобрел в США, а не у нас. Цель дан-
ного уличного вида спорта — катание и исполнение сложных трюков на 
доске с колесиками, или, проще говоря, на скейтборде. Для этого скейтеры 
используют городскую среду (скамейки, ступеньки, бордюры) или трениру-
ются на специально созданных для этого площадках. Скейтбординг — тот 
самый пример, когда уличный вид спорта преобразился в полноценную суб-
культуру. У скейтеров имеется специальный стиль одежды (например, скей-
терская обувь или кепки с огромными козырьками), для них характерен опре-
деленный стиль музыки (скейт-панк или поп-панк). Скейтбординг собира-
лись впервые представить на Олимпийских играх в Токио в 2020 году, но, по 
известным всем обстоятельствам, это событие было перенесено.

В то время как новые уличные виды — скейтбординг, скалолазание, 
велосипедный мотокросс — официально включены в программу XXXI 
Летних Олимпийских игр в Токио 2020 года, первые Олимпийские объек-
ты и национальные тренировочные арены находятся на стадии проекти-
рования и строительства.

Если вы фанат велосипеда, то может обратить внимание на велоси-
педный мотокросс (BMX). Этот вид спорта называют также «велосипед-
ным фристайлом»: суть заключается в исполнении различных трюков на 
специальном велосипеде.

BMX-байк весьма тяжелый, у него крепкая рама, руль может вращать-
ся на 360 градусов. Тормоза зажимаются независимо от положения вело-
сипеда, оси колес удлиненные и укрепленные, амортизаторы отсутствуют, 
а седло практически не используется.

Но есть и другие виды спорта, которые не включены в Олимпийские 
игры, хотя они полностью подходят для участия в таком крупном меро-
приятии. Это такие виды как: паркур, фризби, брейкинг

Фризби. Это один из самых безопасных уличных видов спорта, кото-
рым можно заниматься в любой солнечный день в городском парке. Фриз-
би — это перекидывание специальной «летающей тарелки» между игро-
ками. Задача — поймать ее.

Обычно этот спорт используется просто для развлечения, однако есть 
и профессиональные команды, где игроки совершают невероятные и голо-
вокружительные трюки. Но, как профессиональный вид спорта, фризби 
больше распространен в США, чем в наших краях.
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Паркур. Этот вид уличного спорта заключается в рациональном пере-
мещении в городских условиях. Образно говоря, бег с препятствиями 
по городу. Однако, в отличие от легкоатлетической дисциплины, паркур 
предполагает бег по крышам, прыжки через высокие заборы, стены, пери-
ла, парапеты. Если играли в Assassin’s Creed, значит примерно можете 
представить, что это такое. Людей, которые занимаются паркуром, назы-
вают трейсерами. Обычно ребята предпочитают тренироваться в есте-
ственных, городских условиях, но все чаще появляются специально отве-
денные места для тренировок — Spot. Это банально безопасней, так как 
среди трейсеров серьезные травмы — обыденность.

Брейкинг. У нас этот вид спорта не сильно прижился, но в американ-
ских фильмах наблюдать его можно часто. Если вкратце, то он представ-
ляет из себя танцы, в которых используются спортивные и акробатиче-
ские движения.

Наверняка вы много раз видели, как в фильмах танцоры на улицах могут 
бросить друг другу вызов, а победителем становится тот, кто выполнит самый 
искусный трюк. Вот это и есть брейкинг. В нем ставка делается не столько на 
умение человека танцевать, сколько на прекрасную физическую подготовку.

Эти виды уличного спорта стали популярными в США, скорее всего, 
из-за дороговизны обычного спорта в этой стране. 

Плюсом уличных видов спорта можно отнести развития личности не 
только в физическом, но и духовном смысле, пропаганда здорового обра-
за жизни среди молодежи приводит к развитию сильного, здорового и кра-
сивого тела. Нужна определенная физическая подготовка и выносливость 
для выполнения сложнейших трюков. 

К минусам данных видов спорта можно отнести, в первую очередь — 
травмоопасность, так как эти виды спорта предполагают риск и новые 
острые ощущения, что и привлекает молодежь.

Шансы и перспективы для уличных видов спорта в олимпийских играх 
есть, так как они динамично развиваются. Массовость таких видов спорта 
очень быстро растет, в том числе благодаря музыке, фильмам и звездам, про-
пагандирующим такие виды спорта. Уличный спорт низко затратный так как 
он создавался в противовес обычным видам спорта, которые не всем по кар-
ману. Эти виды благодаря своей динамичности, сложности помогают не толь-
ко развить физическую мускулатуру, но и способствует развитию личности.
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Аннотация: фитнес-аэробика — вид спорта, в котором слож-
но координированные действия выполняются в относительно постоян-
ных условиях с оценкой мастерства спортсмена по критериям трудно-
сти программы, качества ее исполнения. Постоянство условий выполне-
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ния упражнений обусловлено правилами соревнований. А двигательная 
деятельность в фитнес-аэробике сопряжена с постоянным изменени-
ем положения тела в пространстве, с необычными позами и сочетания-
ми движений. Универсальные правила работы на степ-платформе четко 
описывают организацию степ-тренировки с использованием правильной 
техники работы ног, рук и туловища. В статье представлены средства 
повышения технической подготовленности спортсменок, занимающихся 
степ-аэробикой по 4 компонентам «техники». 

Ключевые слова: фитнес-аэробика, степ-аэробика, техника, этап 
совершенствования спортивного мастерства.

Введение. Фитнес-аэробика — очень сложный в координационном 
отношении вид спорта. Соревновательные программы сочетают в себе 
быстрый темп и быстрая смена положения тела. Фитнес-аэробика предъ-
являет целый ряд специфических требований подготовки спортсменов 
в связи с изменением правил соревнований, что требует сегодня совре-
менный спорт. Сложно представить дальнейшее развитие фитнес-аэроби-
ки без постоянного совершенствования методик подготовки спортсменов, 
направленных на рост технической подготовленности спортсменов, кото-
рая входит в оценивание программы спортсменов [3, 4].

Основная задача технической подготовки — обучение основам техни-
ки соревновательных действий и доведение их до высокой степени совер-
шенства.

Соревновательная программа по фитнес-аэробике должна демонстри-
ровать умения спортсмена (или группы спортсменов) выполнять непре-
рывный высокоинтенсивный комплекс упражнений, основу которых 
составляют базовые аэробные шаги в сочетании с элементами разного 
уровня трудности. Данный вид спорта включает в себя сложные перестро-
ения, многообразие прыжков и поворотов, изменение положения степов 
по фигурам, поддержки, повороты степа вокруг себя, над собой, перево-
рачивания степов на 360 градусов и многое другое.

Большую роль в выступлении спортсменок занимает такой критерий, 
как техника. Техника — это совокупность целенаправленных управляю-
щих действий, избранных для решения двигательной задачи и вызываю-
щих упорядоченное программное движение тела спортсмена (его звеньев) 
или стабилизацию необходимой позы-положения в пространстве-време-
ни. Техника в фитнес-аэробике включает в себя: сложность движений, 
интенсивность исполнения, разнообразие шагов и перемещений и каче-
ство исполнения [5].
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Судья по технике оценивает способность команды продемонстриро-
вать целый ряд движений и элементов, характерных для фитнес-аэроби-
ки. Также учитывается качество исполнения, распределение элементов 
в программе, мышечный контроль всех движений, сложность движений, 
интенсивность программы, а также сложность хореографии в целом. Сре-
ди проблем, обращающих на себя внимание современных исследовате-
лей, все большее значение приобретают те, которые связаны с поисками 
путей подготовки спортсменов различными средствами и методами. [1]

Одной из важных задач технической подготовки является формиро-
вание таких навыков выполнения соревновательных действий, которые 
позволили команде с наибольшей эффективностью продемонстрировать 
оригинальность и сложность упражнений в единстве с музыкальным 
сопровождением. Под технической подготовленностью подразумевается 
совокупность необходимых (в широком смысле программных) или фак-
тически приобретенных в процессе тренировки двигательных навыков, 
а также степень владения ими. Обе категории взаимосвязаны. Фитнес-
аэробика является полиструктурным видом спорта, технический арсе-
нал которого не ограничен и постоянно обновляется. В связи с этим 
в этом виде спорта приходится иметь дело с чрезвычайно обширным 
материалом.

На сегодняшней день недостаточно разработано научно-обоснован-
ных методик подготовки спортсменок по фитнес-аэробике, именно по 
критерию «техника». Постоянно изменяющиеся правила соревнований 
требуют от спортсменок подготовки не только в физическом, но и техни-
ческом аспекте, что обусловливает необходимость проведения исследова-
ния и говорит о его актуальности [2].

Цель исследования. Теоретически обосновать эффективность 
средств технической подготовки спортсменок, занимающихся фитнес-
аэробикой на этапе совершенствования спортивного мастерства (на при-
мере дисциплины степ-аэробика).

Материалы и методы. Теоретико-методологическую основу иссле-
дования составили результаты научных изысканий в области: 

 — технической подготовкии спортсменов по фитнес-аэробике 
в номинации хип-хоп аэробика (Рогожина Е. Е.);

 — физической подготовки высококвалифицированных спортсменок 
в фитнес-аэробике на предсоревновательном этапе (Штода М. Л.);

 — технологии предсоревновательного этапа подготовки спортсме-
нов в фитнес-аэробике с использованием тренажеров и биокорректоров 
(Шимонин А. И.);
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 — в разработке модели оптимизации технической и артистической 
подготовки днвочек 13—14 лет в фитнес-аэробике (Назаренко Н. Н.);

 — моделирования спортивной подготовки занимающихся фитнес-
аэробикой (Мингалишева И. А., Назаренко Л. Д.);

 — в оптимизации технической и артистической подготовки аэроби-
стов (Назаренко Н. Н., Популо).

Значимость исследования заключается в обобщении теоретических 
и методических материалов по решению вопросов технической подготов-
ки спортсменок, занимающихся фитнес-аэробикой на этапе совершенство-
вания спортивного мастерства (на примере дисциплины степ-аэробика).

Для решения задач были использованы следующие методы иссле-
дования: 

Анализ научно-методической литературы (анализ протоколов сорев-
нований;

Педагогический эксперимент;
Экспертное оценивание.
Результаты исследования и их обсуждение. Для разработки эффек-

тивных средств и методов технической подготовки спортсменок, зани-
мающихся фитнес-аэробикой на этапе совершенствования спортивного 
мастерства использовался анализ научно-методической литературы, кото-
рый показал о не достаточности разработанных методик в фитнес-аэроби-
ке в дисциплине степ-аэробика при подготовке спортсменов.

Педагогический эксперимент проходил в г. Йошкар-Ола на базе ФЦ 
«Экстрим» и Академии детского фитнеса Федерации фитнес-аэроби-
ки республики Марий Эл. Исследование проводилось у двух групп: кон-
трольной и экспериментальной. Контрольная группа команда «Византия». 
Экспериментальную группу составили спортсмены команды «Экстрим». 
Обе команды занимались по стандартной программе, утвержденной спор-
тивной школой на данном этапе подготовки и находятся на одинаковом 
уровне подготовленности. Каждую группу мы разделили на две подгруп-
пы, наполняемостью по 3 человека в каждой, что соответствует федераль-
ному стандарту спортивной подготовки по виду спорта фитнес-аэроби-
ка для данного возраста. Но экспериментальная группа тренировалась по 
предложенным им средствам, направленных на повышение уровня техни-
кой подготовленности по каждому компоненту.

Педагогическое тестирование применялось с целью определения 
уровня технической подготовки спортсменок, занимающихся фитнес-
аэробикой на этапе совершенствования спортивного мастерства в дис-
циплине степ-аэробика по 4 основным компонентам техники: сложность 
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движений, интенсивность исполнения, разнообразие шагов и перемеще-
ний и качество исполнения.

Экспертное оценивание проводилось несколькими экспертами, в дан-
ном случае экспертами выступали 9 профессиональных судей Всеросс. 
и международной категории.

Исходя из анализа протокола соревнований Чемпионата России по 
фитнес-аэробике, которые прошли 10—15 ноября 2020 года можно сде-
лать вывод, что обе команды выступили на низком уровне, показатель 
средней оценки по технике у команды «Экстрим» составил 7,8 баллов, 
а у команды «Византия» 7,65 баллов из 10,00.

Для теоретического обоснования средств технической подготовки 
спортсменок, занимающихся фитнес-аэробикой на этапе совершенствова-
ния спортивного мастерства по дисциплине степ-аэробика можно предло-
жить следующие средства по каждому компоненту:

1.  Для сложности движений выполняется отработка движений.
2.  Отработка интенсивности программы происходит за счет прыж-

ков на степ-платформу, на степ-платформе, увеличения высоты степ-
платформы, добавления амплитудных движений рук и использования раз-
личных подходов к степ-платформе, смена уровней;

3.  Отработка шагов и перемещений происходит за счет увеличения 
и уменьшения музыкального ритма и смены направления соревнователь-
ной программы;

4.  Отработка качества исполнения происходит при помощи дополни-
тельного спортивного инвентаря, такие как: утяжелители и резиновые петли.

 Т а б л и ц а  1 
Основные движения

Терминология Ведущая нога Подход Описание 
1 2 3 4

Бейсик степ ПН или ЛН Ф, В, К, У вверх, вверх, вниз, вниз или вниз, 
вниз, вверх, вверх 

Ви-степ ПН или ЛН Ф, В Широкий бейсик степ 

Лифт степ ПН или ЛН все вверх, подъем, вниз, вниз или 
вниз, вниз, вверх, подъем 

Тэп-ап, тэп-даун Попеременно 
ПН или ЛН 

Ф, Б, К, 
У, В 

вверх, касание, вниз, касание или 
вниз, касание, вверх, касание. 

Тэп ап Попеременно 
ПН или ЛН Ф, К, У, В вверх, касание, вниз, вниз. 
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3 4

Тэпдаун Попеременно 
ПН или ЛН Ф, К, У, В верх, вверх, вниз, касание. 

Тён степ ПН или ЛН Б, В вверх, вверх, вниз, касание лицом 
к степу. 

Страдлдаун ПН или ЛН В вниз, вниз, вверх, вверх или вниз, 
вниз, вверх, касание. 

Страдл ап Попеременно 
ПН или ЛН С вверх, вверх, вниз, вниз или 

вверх, вверх, вниз, касание. 
Овер ветэп ПН или ЛН Б. В вверх, вверх, вниз, касание. 

Ти-степ Попеременно 
ПН или ЛН К, В, С 

вверх, вверх, страдлдаун, вверх, 
вверх, вниз закончить (смешан-

ный подход). 

Экросс Попеременно 
ПН или ЛН К, В вверх, вверх, (через степ) вниз, 

касание. 

Конэ ту конеэ Попеременно 
ПН или ЛН У 

вверх, вверх, вниз, касание (пере-
мещение по диагонали и касание 

вниз в сторону). 

У-тён ПН или ЛН все 
Маленький тён степ на месте или 
маленький тён степ из стороны 

в сторону. 

A-степ ПН или ЛН Ф, Б, В перевернутый Ви-степ или боль-
шой оверве топ. 

Эль-степ ПН или ЛН Ф, Б, В, К 
вверх, касание, вниз, касание или 
вверх, вверх, вниз, касание (сме-

шанный подход). 
Репит ПН или ЛН все Вариант лифт степ. 

Опираясь на вышеизложенные пункты, можно выделить комплекс 
упражнений, направленный на техническую подготовку спортсменок, 
занимающихся фитнес-аэробикой на этапе совершенствования спортив-
ного мастерства по дисциплине степ-аэробика:

1) выполнение как базовых, так и программных шагов на степ плат-
форме под определённый темп музыки. Темп 140 ударов/мин.

2) выполнение, как программных шагов, так и предлагаемых тесто-
вых шагов на степ платформе синхронно перед зеркалом. Также выполне-
ние только техники рук и головы перед зеркалом под счет и под музыку.
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3) выполнение соревновательной программы, а также предлагаемой 
программы, в которой учитывается: оригинальность и творческий подход 
в построениях и смене степ-платформ, одинаковое и целесообразное рас-
стояние между членами группы, одинаковое и целесообразное расстояние 
между членами группы.

4) выполнение соревновательной программы с утяжелителями и со 
сменой направления.

Заключение. Поиск наиболее эффективных средств техникой подго-
товленности спортсменов является приоритетной задачей фитнес-аэроби-
ки. Как показали результаты соревнований Чемпионата России по фитнес-
аэробике 2020 года техника у спортсменок команды «Экстрим» и «Визан-
тия» находиться на невысоком уровне. Предлагаемые средства будут 
способствовать повышению уровня технической подготовленности спор-
тсменок степ-аэробики.

В дальнейшем будет разработана методика, которая позволит повы-
сить техническую подготовленность спортсменок, занимающихся фит-
нес-аэробикой на этапе совершенствования спортивного мастерства по 
дисциплине степ-аэробика и повысит результаты в соревновательной дея-
тельности по критерию «техника».
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Аннотация: в статье рассматривается вопросы физического воспи-
тания обучающихся СПО. Одним из важнейших компонентом достиже-
ния высоких результатов в учебной и спортивной деятельности являет-
ся использование современных информационных технологий в образова-
тельном процессе.

Ключевые слова: физическое воспитание в СПО, современные 
информационные технологии.

Введение. За последние 20 лет современное общество переживает 
научно-техническую революцию, которой является бурное развитие элек-
тронно-вычислительной техники. На базе этой техники появляется новый 
вид технологий — информационные [1].

Несмотря на определенные трудности, связанные с организационны-
ми, материально-техническими, научно-методическими аспектами разра-
ботки и внедрения современных информационных технологий в образова-
тельный процесс, они вызывают определенный интерес у ряда специали-
стов в области физического воспитания и спорта. Согласно современным 
условиям в образовании и в спорте, назрела необходимость перехода 
от традиционных форм подготовки, направленных в первую очередь на 
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накопление определенных знаний, умений и навыков, к использованию 
современных компьютерных, а точнее информационно-коммуникацион-
ных, технологий, позволяющих значительно эффективнее осуществлять 
сбор, обработку и передачу информации, вести самостоятельную работу 
и самообразование, качественно изменить содержание, методы и органи-
зационные формы обучения [4].

Активное использование информационных технологий в области обра-
зования и спорта позволяет атлетам завоевывать олимпийские медали. Ком-
пьютерное моделирование и прогнозирование позволило не только внести 
существенные коррективы в учебный, учебно-тренировочный процесс, 
но и существенно повлиять на обновление системы спортивных сооруже-
ний, снарядов и амуниции. Ярко выраженная информатизация современно-
го общества объясняет необходимость все более широкого использования 
информационных технологий в сфере физической культуры и спорта [3].

Использование компьютерного программного обеспечения помогает 
не только обучать, развивая мышление, внимание, память, но и готовить 
специализированные учебные пособия и задания, так же возможность 
своевременно получать информацию о протекании учебного, учебно-тре-
нировочного процесса в образовательной и спортивной деятельности. 

Современные информационные технологии позволяют создавать, 
контролировать и влиять на целостность протекания учебного и трениро-
вочного процесса, и тем самым, давая возможность индивидуализировать 
развитие личности обучающихся и спортсменов.

Одной из основополагающих задач государственной политики явля-
ется создание условий для развития физической культуры и спорта. Регу-
лярные занятия физической культурой и спортом, улучшают эмоциональ-
ное, интеллектуальное и социальное самочувствие, что позволяет быстрее 
адаптироваться в современном стремительно изменяющемся мире.

Вовлечение широких масс населения в физическую культуру и спорт, 
а также успехи на международных спортивных соревнованиях являются 
бесспорным доказательством жизнеспособности и духовной силы любой 
страны [6]. Однако, спорт высоких достижений сегодня, это давно уже 
не просто состязания атлетов, это скорее соревнования научной мыс-
ли, где каждая победа, это результат сложенной кропотливой командной 
работы ученных и спортсменов под бессмертным олимпийским девизом 
«Быстрее! Выше! Сильнее — вместе!».

Исходя из выше изложенного, в современном образовании и в спорте 
информационные технологии стремительно развиваются, поэтому пред-
ложенная тема является актуальной.
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Цель: применение современных информационных технологий в обра-
зовательном и тренировочном процессе.

В исследовании приняли участие обучающиеся колледжа по специально-
сти Физическая культура. Исследования проводились в естественных усло-
виях (учебные занятия по легкой атлетике) на базе колледжа. Работа прово-
дилась в период с сентября 2020 года по июнь 2021 года. В исследовании 
приняли участие 14 обучающихся. Случайной выборкой обучающихся поде-
лили на контрольную и экспериментальную группы, в каждой по 7 человек.

В контрольной группе занятия по легкой атлетике проходили в тради-
ционной форме, а в экспериментальной группе занятия были построены 
следующим образом:

 — у каждого обучающегося были браслеты для фиксации ЧСС;
 — выполнение заданий обучающимися в основной части занятия по 

легкой атлетике фиксировали с помощью видеокамеры;
 — выполнение контрольных нормативов фиксировали с помощью 

современной измерительной системой для тестирования физической под-
готовленности OptoJump — next;

 — полученную информацию обучающиеся обсуждали между собой 
и с преподавателем, самостоятельно анализировали полученную инфор-
мацию и результаты с помощью программного обеспечения Kinovea;

 — обучающиеся экспериментальной группы полученную информа-
цию с помощью браслетов, OptoJump — next, Kinovea заносили в рабо-
чий протокол.

Чтобы определить эффективность влияния современных информа-
ционных технологий на физическое воспитание учащейся молодежи до 
и после исследования мы провели контрольные тесты согласно федераль-
ного стандарта по виду спорта легкая атлетика, специализация спринт 
и компьютерное тестирование с целью выявления уровня знаний теорети-
ческого материала по легкой атлетике.

В таблице 1 представлены результаты нормативов в двух группах до 
начала проведения исследования.

Исходя из результатов, которые представлены в таблице 1, видим, что 
результаты в двух группах достоверно не отличаются.

Согласно литературным источникам в стартовом разбеге на короткие 
дистанции необходимо добиваться оптимальной длины шага.

Результат в беге растет за счет увеличения длины шага, что проис-
ходит за счет роста общей и специальной физической подготовленности. 
Скорость бега в стартовом разгоне увеличивается главным образом за счет 
удлинения шагов и незначительно — за счет увеличения темпа [7].
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 Т а б л и ц а  1 
Результаты нормативов в двух группах до начала исследования

№
Бег 60 м, с

t p
Бег 150 м, с

t p

Прыжок в дли-
ну с места, см

t p
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
1 10,3 10,2

1,2 >

27,5 27,4

0,23 >

180 187

0,89 >

2 10,2 10,3 27,3 27,4 183 185
3 10,2 10,1 27,6 27,8 187 182
4 10,1 10,1 27,8 27,5 185 182
5 10,1 10,3 27,5 27,4 181 184
6 10,0 10,2 27,5 27,5 182 187
7 10,2 10,3 27,4 27,5 183 184

Хср 10,2 10,2 27,5 27,5 183 184,4

До начала проведения исследования, провели видео съемку бега стар-
тового разбега в следующих вариантов: 1 вариант — начала бега с места 
босиком. 2 вариант — босиком с разбега до линии старта, а затем старто-
вый разбег. 3 вариант — начала бега с места в спортивной обуви.

В первом варианте бег выполняется босиком с места, по сигналу пре-
подавателя, во втором варианте обучающиеся босиком делают разбег до 
начала линии старта, а затем непосредственно само стартовое ускорение, 
и третий вариант — старт высокий с места в спортивной обуви по сигна-
лу преподавателя. 

Из опыта различных специалистов в области легкой атлетике, в «моде-
ли бега» длина первого шага должна составлять 1 м — 1.30 м. 

 Т а б л и ц а  2 
Длина шага в стартовом разбеге в различных условиях

Шаг, м
1 вариант 2 вариант 3 вариант

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

1 0,47 0,51 0,75 1 0,38 0,63
2 0,76 0,83 1,25 1,13 0,7 0,63
3 0,84 0,97 1,25 1,13 0,88 0,63
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Исходя из результатов, которые представлены в таблице 2, мы 
видим, что в контрольной группе средняя длина шага в стартовом 
разбеге босиком составляет 0,47 м, в экспериментальной — 0,51 м. 
В контрольной группе второй шаг и третий — 0,76 м — 0,84 — соот-
ветственно. В экспериментальной — 0,83 м и 0,97 м — соответствен-
но. В первом варианте наблюдаем, что длина шага постепенно увели-
чивается,  т. е.  выполняется условие «модельного» бега набрать опти-
мальную длину шага. В этом варианте оптимальная длина шага не 
достигнута.

Во втором варианте с разбега босиком видим, что первый шаг корот-
кий, а два последующих одинаковые. Однако в экспериментальной груп-
пе длина первого шага соответствует «модели» техники бега.

Третий вариант — выполнения разбега с места в спортивной обу-
ви длина шага в контрольной группе даже не достигает и половины от 
оптимального разбега и происходит постепенное увеличение длины 
шага, в тоже время в экспериментальной длина шага одинаковая на каж-
дом шаге. 

После окончания исследования провели повторное тестирование 
по тем же направлениям. Результаты контрольных нормативов после 
проведения исследования представлены в таблице 3. 

 Т а б л и ц а  3 
Результаты нормативов в двух группах после исследования

№
Бег 60м, с

t p
Бег 150м, с

t p

Прыжок 
в длину  

с места, см t p
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
КГ

(n = 7)
ЭГ

(n = 7)
1 10 9,4

3,2 <

27 185

3,5 <

180 187

3,1 <

2 9,8 9,5 26,9 187 183 185
3 9,9 9,2 26,8 190 187 182
4 9,9 9,2 27 186 185 182
5 10,1 9,4 27,1 187 181 184
6 9,9 9,1 26,9 190 182 187
7 10 9,1 26,8 192 183 184

Хср 9,9 9,2 27,2 26,5 188,1 207,6
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После проведения исследования результаты в экспериментальной 
группе достоверно отличаются от результатов контрольной группы. 

Так в контрольной группе средний результат в беге на 60 м 9,9 с, 
а в экспериментальной 9,2 с. Бег на 150 м в контрольной группе 27,2 с, 
экспериментальная — 26,5 с. В прыжках в длину с места средний резуль-
тат в контрольной группе 188,1 см, а в экспериментальной составляет 
207,6 см. 

Техника старта и последующих шагов зависит от силы и быстроты 
обучающегося.

Однако при беге с относительно постоянной скоростью устанавлива-
ется характерные соотношения длины и частоты шагов, определяющие 
скорость бега.

Опыт наблюдений свидетельствует, что длина шагов разная, так 
с толчковой ноги шаг длиннее, чем, когда шаг выполняется с маховой 
ноги. Для того чтоб ритм был одинаковый и скорость не менялась, необ-
ходимо добиваться одинаковой длины шага [5].

 Т а б л и ц а  4 
Прирост длины шага в стартовом разбеге  

в различных условиях после проведения исследования, %

Шаг, м
1 вариант 2 вариант 3 вариант

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

КГ
(n = 7)

ЭГ
(n = 7)

1 0,07 0,14 0,09 0,18 0,05 0,22
2 0,01 0,11 0,03 0,21 0,1 0,24
3 0,02 0,12 0,03 0,21 0,02 0,24

Анализируя результаты таблицы 4, видим, что прирост длины шага 
произошел в двух группах. В первом и втором варианте в эксперимен-
тальной группе прирост длины шага в 2 раза больше чем в контрольной. 
В 3 варианте прирост длины шага был не значительный в двух группах.

На занятиях следует обращать внимание чтоб была оптимальная дли-
на шага и прирост их частоты.

Уровень знаний теоретического материала по легкой атлетике до нача-
ла исследования в контрольной группе составляет 45 %, в эксперимен-
тальной — 48 %, после проведения исследования в контрольной — 57 %, 
в экспериментальной — 87 %.
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Исходя из выше изложенного, мы пришли к следующем предположе-
ниям: — современные информационные технологии в образовательном 
процессе являются эффективным средством обучения двигательных дей-
ствий и навыков; — технологии позволяют срочно получить данные о ско-
рости бега, длительности, угловых характеристиках частей тела во вре-
мени и пространстве; — современные технологии позволяют осущест-
влять педагогический анализ; — исправлять ошибки, вносить коррективы 
в учебный, учебно-тренировочный процесс. Для этого необходимо выпол-
нить двигательное действие с фиксацией на видео камеру, показать обу-
чаемся, провести анализ и самоанализ, провести измерения с помощью 
программного обеспечения, сравнить с «эталоном техники», внести кор-
рективы, учесть изменения, выполнить задание с обязательной фиксаци-
ей на камеру и проанализировать. Компьютерные технологии позволяют 
повысить интерес к предмету, эмоциональный фон и качество обучения. 
Информационные технологии позволяют совершенствовать процесс пре-
подавания; проектировать учебные ситуации и контролировать результат.

Повышение эффективности управления информационными процес-
сами в процессе обучения технике двигательных действий на занятиях 
по легкой атлетике положительно влияет на результаты обучения. Поэто-
му процесс обучения двигательным действиям на занятиях должен быть 
обеспечен наиболее точной информацией о результатах двигательной дея-
тельности учащихся.

Современные информационные технологии позволили нам своевре-
менно вносить коррективы в образовательный процесс и в следствии это-
го мы улучшили результаты контрольных тестов.
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КЛАССИФИКАЦИЯ ТРЕНАЖЕРОВ,  
ИСПОЛЬЗУЕМЫХ ПРИ РАЗРАБОТКЕ 

ФИТНЕС-ПРОГРАММ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

Е. И. Каверин, М. С. Скрябин, А. Л. Зуев
Воронежский государственный медицинский университет 

им. Н. Н. Бурденко

Аннотация: статья посвящена вопросу изучения классификации 
современных тренажеров, их конструкции. Результаты исследования 
показали, что тренажеры оснащены современными средствами автома-
тики и электроники, а также готовыми программами тренировок.

Ключевые слова: осанка, коррекция веса, прыжковая велотрена-
жер, беговая дорожка, степпер, эллиптический тренажер, силовые тре-
нажеры.

Введение. На сегодняшний день фитнес-программы очень популяр-
ны среди различного контингента. Комплексные программы фитнеса 
оздоровительного характера, основанные на использовании разнообраз-
ных упражнений из аэробики, шейпинга, танцевальных движений, эле-
ментов гимнастики, элементов силовой нагрузки, боевых искусств и пси-
хотренинга [2, 3, 4, 6].
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Практика показывает, что интерес к занятиям физическими упраж-
нениями в направлении коррекции телосложения и силовых показателей 
достаточно велик не только среди мужчин и юношей, но и среди девушек 
[1, 5, 10].

Цель исследования. Изучить разнообразие и оснащение современ-
ных тренажеров способствующих повышению уровня силовой подготов-
ленности в фитнесе.

Материалы и методы. Для практической реализации поставленной 
цели и задач исследования нами были применены следующие теорети-
ческие методы исследования: анализ научно-методической литературы; 
реферирование; аннотирование; анализ и синтез.

Результаты исследования. Тренажеры — это специально разрабо-
танные и созданные устройства, которые позволяют развивать и совер-
шенствовать двигательные качества человека.

Условно, воздействие тренажеров на организм человека можно разде-
лить на: локальное — тренируются отдельные мышцы тела; региональ-
ное — задействовано около трети мышц тела; общее — задействованы 
все мышцы тела.

Конструктивно тренажеры выполнены таким образом, чтобы разви-
вать одно или несколько двигательных качеств человека. В качестве при-
мера можно привести «беговую дорожку», которая обеспечивает развитие 
общей, скоростной и силовой выносливости.

Тренажер, как специально разработанное устройство, может быть 
универсальным, то есть иметь разные направления воздействия на орга-
низм человека.

Оздоровительные тренировки на тренажерах проводят с целью: 
 — развития правильной осанки;
 — коррекции различных проблем позвоночника;
 — снижения избыточного веса;
 — сжигания жиров в организме;
 — улучшения функциональных возможностей организма; 
 — исключения отклонений в состоянии здоровья [7, 9].

Все тренажеры по видам нагрузки делятся на два вида: кардио- и сило-
вые тренажеры. 

К самым популярным видам тренажеров относится велотренажер. 
Велотренажер тренирует выносливость, укрепляет сердечно-сосудистую 
систему. Кроме этого, велотренажер укрепляет мышцы ног и спины. Вело-
тренажер оборудован бортовым компьютером, на мониторе компьютера 
можно посмотреть дистанцию, скорость, пульс.
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Тренировки на велотренажерах наиболее эффективны для сжигания 
жира и укрепления сердечно-сосудистой системы.

Современный ременной велотренажер оснащен тренировочным ком-
пьютером. Компьютер позволяет измерять: время тренировки; пройден-
ную дистанцию; затраченные калории; частоту сердечных сокращений.

Современный велотренажер имеет: регулируемые руль и седло, воз-
можность измерять частоту пульса при помощи клипсы, которая крепится 
к уху; большой диапазон регулировки нагрузок; прочный и долговечный 
ременной привод, который обеспечивает плавный и бесшумный ход [8].

Самым распространенным тренажером является беговая дорожка. Во 
время бега масса тела переносится в воздушное пространство и в результате 
ускоряются обменные процессы. Ускорение обменных процессов сжигает 
лишние калории и жир. При этом происходит укрепление всего организма.

Современная беговая дорожка оснащена: мощным, надежным двига-
телем; оптимальными размерами бегового полотна; — двух, трехслойным 
полотном; деками толщиной 2—2,5 см; системой автоматической смазки 
платформы; системой амортизации; простой панелью управления с боль-
шими цифрами на экране; — электронными функциями, которые могут 
быть заданы на экране и которые служат стимулом для занятий; готовыми 
программами для занятий [1, 6].

Для тренировки сердечно-сосудистой системы, а также для трени-
ровки мышц ног и таза используются специальные станки — степперы, 
с регулируемой и нерегулируемой нагрузкой. У степперов есть поручни 
для рук, которые позволяют нагружать верхний плечевой пояс.

Современный степпер позволяет проводить кардио тренировки, кото-
рые заменяют аэробные нагрузки (бег, плавание, занятия танцами, ходьбу 
на лыжах и т. п.). Кардиотренировки повышают сопротивляемость орга-
низма различным заболеваниям, улучшают работу сердца, легких, помо-
гают сбросить лишние килограммы [9].

В настоящее время разработана и производится усовершенствованная 
модель степпера-поворотный степпер для похудения. У поворотного степ-
пера поручни заменены эспандерами, что позволяет тренировать и кор-
ректировать мышцы груди, рук, спины. У поворотного степпера увеличен 
угол разворота, что позволяет нагружать боковые мышцы торса и живота. 
Поворотный степпер оснащен гидравлической автоматикой.

Самый новый вид спортивного оборудования — это эллиптический 
тренажер. По степени эффективности эллиптический тренажер анало-
гичен беговой дорожке. Ходьба по эллиптической траектории позволя-
ет тренировать наравне с сердечно-сосудистой системой и дыхательную 
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систему, и верхнюю часть тела. Элипсовидный шаг тренирует мышцы ног, 
ягодиц и бедер. Самое большое преимущество эллиптических тренаже-
ров — они не ухудшают состояние суставов.

Современный эллиптический тренажер характеризуется: удобной 
панелью управления; гладкой эллиптической траекторией движения педа-
лей; плавностью и равномерностью движения; стабильным движением 
рук; возможностью плавно вращать педали вперед-назад; тихим ходом; 
регулировкой уровня сопротивления; готовыми программами тренировок; 
контролем пульса; безопасностью и комфортом во время тренировок [7, 8].

Силовые тренажеры:
1) Тренажер «под собственным весом». Это новый тип силового тре-

нажера, в котором вес спортсмена используется в качестве основной 
нагрузки. Тренажер «под собственным весом» позволяет развивать силу, 
уменьшить уровень нагрузки.

2) Тренажер «со свободными весами». В тренажере используются сво-
бодные отягощения: блины, грифы, гантели. Свободные отягощения позво-
ляют быстрее нарастить мышечную массу. Кроме этого, улучшается коор-
динация движений, так как спортсмену нужно постоянно следить за сохра-
нением равновесия и за положением снаряда. Занятия на таких тренажерах 
не безопасны, нужно постоянно следить за надежностью конструкции и за 
максимальным весом, который могут выдержать стойки под штангу.

3) Тренажер «со встроенными весами». Тренажер более безопасен 
и позволяет тренировать конкретную группу мышц. В качестве отягоще-
ний здесь используются плоские грузы, которые удерживаются специаль-
ными фиксаторами и передвигаются по стержню. Тренажер имеет такую 
конструкцию, которая позволяет подстраиваться под меняющуюся силу 
сокращения мышц с помощью использования кулачковых или рычажных 
механизмов [1, 7].

Самый современный силовой тренажер — это шкаф тренажер (трени-
ровочный комплекс). При изготовлении шкафа тренажера применяются 
самые прочные и надежные материалы, отвечающие требованиям миро-
вых стандартов. Металлические детали покрыты экологически чисты-
ми порошковыми красками. Шкаф тренажер — это собственный фит-
нес центр. Элементы конструкции и включенные в комплект аксессуары 
позволяют выполнять более 25 видов силовых упражнений.

Заключение. Изучение классификации тренажеров позволяет сделать 
вывод о том, конструкции современных тренажеров постоянно совершен-
ствуются. Тренажеры оснащены современными средствами автоматики 
и электроники, а также готовыми программами тренировок.
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ОСОБЕННОСТИ ФИТНЕС-ПРОГРАММ 
СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

Е. И. Каверин, И. Н. Коваленко, И. Л. Чернев
Воронежский государственный медицинский университет 

им. Н. Н. Бурденко

Аннотация: статья посвящена вопросу изучения современных фит-
нес программ силовой направленности. В ходе исследования выявлены 
основные организационно-методические индивидуализированных по уров-
ню физической подготовленности силовых нагрузок в процессе трениро-
вочных занятий в таких ее компонентах, как направленность, средства, 
методы, формы организации.

Ключевые слова: двигательная активность, стретчинг, отдых, 
интенсивность, упражнения.

Введение. Физкультурно-оздоровительные технологии в физиче-
ском воспитании проявляются в виде различных фитнес-программ, кото-
рые выражают основное содержание деятельности физкультурно-оздо-
ровительных групп (ФОГ), созданных на базе физкультурно-спортивных 
организаций, учебных заведений, а также персональных фитнес-занятий 
[1, 5, 6].

Фитнес-программы, как формы двигательной активности, которые 
организованы в рамках групповых или индивидуальных (персональных) 
занятий, имеют как оздоровительно-кондиционную направленность (сни-
жение риска развития заболеваний, достижение и поддержание должного 
уровня физического состояния), так и преследовать определенные цели, 
связанные с развитием способностей к решению двигательных и спортив-
ных задач на достаточно высоком уровне [4].

Цель исследования. Изучить разнообразие фитнес программ сило-
вой направленности.

Материалы и методы. Для практической реализации поставлен-
ной цели исследования нами были применены следующие теоретические 
методы исследования: анализ научно-методической литературы; рефери-
рование; аннотирование; анализ и синтез.

Результаты исследования. Классификация фитнес-программ осно-
вывается на:
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• определенном виде двигательной активности (аэробика, оздорови-
тельный бег, плавание и т. п.);

• сочетании нескольких видов двигательной активности (аэробика 
и бодибилдинг; аэробика и стретчинг; оздоровительное плавание и бег 
и т. п.);

• сочетании одного или нескольких видов двигательной активности 
и различных факторов здорового образа жизни (аэробика и закаливание; 
бодибилдинг и массаж; оздоровительное плавание и комплекс водолечеб-
ных восстановительных процедур и т. п.).

Несмотря на многообразие фитнес-программ, любые виды двигатель-
ной активности должны соответствовать основным принципам физиче-
ского воспитания.

Любая оригинальная фитнес-программа в форме тренировочного 
занятия выделяют следующие части (компоненты): разминка; аэробная 
часть; силовая часть; компонент развития гибкости (стретчинг); заключи-
тельная (восстановительная) часть.

Данная обобщенная структура фитнес-программы порой подвергает-
ся изменениям. Все зависит от цели и направленности занятий, уровня 
физической подготовленности занимающихся и иных факторов. Касатель-
но фитнес-программ, основанных на оздоровительных видах гимнастики, 
разделяют 8 компонентов [2]:

 — подводящий (подготовка организма занимающегося к занятию);
 — аэробный (развитие сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

организма);
 — танцевально-хореографический (реализация эстетических моти-

вов и установок, развитие координационных способностей);
 — корректирующий (коррекция фигуры тела и упражнения силово-

го характера);
 — профилактический (профилактика различных заболеваний);
 — дополнительный (развитие ловкости, гибкости, вестибулярной 

устойчивости);
 — произвольный (развитие музыкально-ритмических способностей);
 — релаксационный (восстановление после занятий, снятие напряже-

ния и на расслабление).
Неотъемлемым компонентом любых новейших фитнес-программ 

является стретчинг. Это система специальных зафиксированных положе-
ний определенных частей тела. Основная цель — улучшение эластично-
сти мышц и развития подвижности в суставах. Уместны после основной 
разминки, по окончанию аэробной или силовой части тренировки, воз-
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можно и в виде самостоятельного занятия. Занятия стретчингом снижа-
ют нервно-психическое напряжение, позволяет уменьшить боли в мыш-
цах после нагрузок, а еще служат профилактикой травматизма [7].

Основные характеристики спортивной тренировки — это продолжи-
тельность, характер отдыха, тренировочный объем, интенсивность.

Интенсивность тренировки зависит от: темпа выполнения упражне-
ний; веса отягощений; длительности паузы отдыха; количества упражне-
ний, подходов, повторений; продолжительности.

Темп выполнения упражнений: медленный (в ритме дыхания); сред-
ний (в 2 раза быстрее дыхания); быстрый (1 движение в секунду).

Общие тренировочные принципы: адекватность нагрузки; постепен-
ное увеличение нагрузки; систематичность нагрузки; цикличность; прин-
цип приоритетов; медицинских показаний и противопоказаний.

Классификация упражнений:
 — базовые (вовлекают в процесс большую часть тела, многосустав-

ные) — жим штанги лежа, становая тяга, приседания со штангой
 — региональные упражнения (вовлекают в процесс половину тела 

или менее, несколько суставов, несколько мышечных групп) — тяги бло-
ков, жим штанги или гантелей сидя

 — локальные, или изолированные (односуставные упражнения 
с вовлечением в процесс одной мышечной группы, одной мышцы) — кон-
центрические подъемы, разгибание в вертикальном блоке.

Планирование тренировочного процесса. 
Определить цели: улучшение функционирования ССС; увеличение 

мышечной силы и выносливости; увеличение мышечной массы; разви-
тие гибкости.

Определить пути достижения целей: — оценить время для достиже-
ния целей; выбрать методику; определить характер упражнений; анализи-
ровать упражнения на предмет увеличения скорости достижения целей; 
выбор упражнений, предпочтительных для тренируемых; установление 
фазы; краткосрочный (микро-), среднесрочный (мезо-) и макроцикл; фаза 
занятия; спланировать объем и интенсивность нагрузок; менять объем 
и интенсивность нагрузок каждые 3—4 недели; спланировать увеличение 
и снижение объема нагрузок; во время активного отдыха интенсивность 
и продолжительность тренировок должна быть меньше; после активного 
восстановления начинается новый мезоцикл с интенсивностью немного 
ниже окончания предыдущего; регулярно пересматривать периодизацию; 
следить за результатами и успехами; проводить оценочные тесты; общать-
ся со студентами; следить за интересом к тренировкам.
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Периоды тренировочного процесса.
1. Базовый
Задачи: восстановление и адаптация к физической нагрузке, отработ-

ка техники выполнения упражнений, добиться желания продолжать тре-
нировки.

Продолжительность: от 1 тренировки до 3 месяцев Интенсивность: 
30—50 %. Вес отягощения: 50 %. Повторы: 10—15. Подходы: 1—3. Пау-
за: 1—3 минуты.

Мышечные группы: все за одну тренировку. Количество занятий 
в неделю: 2—3. Вид работы: региональные и локальные упражнения, кар-
диотренировка Темп: медленный, средний.

2. Подготовительный период
Задачи: подготовка к запланированной в тренировочном периоде 

нагрузкам, интенсификация обмена веществ, закрепление и совершен-
ствование техники упражнений, тренировка ССС.

Продолжительность: 1 неделя — 3 месяца. Интенсивность: 50—75 %. 
Вес отягощения: 50—60 % у женщин, 60—70 % у мужчин. Количество 
повторений: 8—20. Пауза отдыха: 1—2 минуты. Подходы: 2—4. Коли-
чество мышечных групп за одну тренировку: 2—3. Количество занятий 
в неделю: 2—4 Вид работы: Базовый, региональный, локальный. Темп: 
медленный, средний

3. Тренировочный период
Цели и задачи: исходя из индивидуальных особенностей занимаю-

щихся. Все показатели устанавливаются индивидуально, в зависимости 
от целей и задач, а так же физического состояния человека, его типа телос-
ложения.

Количество повторений в женском и мужском тренинге отлича-
ются друг от друга. Женщинам для снижения массы тела необходимо 
10—15 повторений, мужчинам больше — 15—25. Для набора мышечной 
массы мужчинам необходимо выполнять 8—12 повторений, а женщинам, 
в свою очередь, 15—25. Соответственно, тренировочный процесс у деву-
шек будет отличаться от тренировочного процесса мужчин [3]. 

Повышение силовых показателей, набор мышечной массы — эти цели 
достаточно популярны среди людей, занимающихся в тренажерном зале. 
Однако, самой известной целью остается снижение массы тела. В этом 
аспекте также есть отличия между мужским и женским тренингом. Карди-
отренировка — очень энергозатратный вид деятельности, соответствен-
но её использование позволит максимально быстро избавиться от лиш-
них килограмм. Женщинам для этого необходима постоянная аэробная 
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нагрузка (30—45 минут в среднем темпе), а мужчинам, более эффектив-
но для снижения массы тела, бегать спринты или устраивать интерваль-
ные тренировки. Эти различия обусловлены физиологическими особен-
ностями женского и мужского организма. Стоит заметить, что с помо-
щью кардиотренировок сложно построить гармоничное телосложение, 
сохранив мышечную массу с правильными пропорциями. С целью поху-
дения, увеличения мышечной массы и повышений силовых показателей 
используются силовые тренировки. В этом случае и мужчинам, и женщи-
нам будет эффективно использовать метод суперсетов, суперсерий (один 
подход состоит из двух или более подходов разных упражнений) и круго-
вые тренировки (тренинг, выполняемый по циклической схеме и подраз-
умевающий сразу проработку всех мышц тела, минимальный отдых меж-
ду упражнениями и выполнение сразу нескольких циклов упражнений за 
одно занятие).

Тренировочные схемы. 
Тренировочная программа — комплекс упражнений, распределен-

ный в определенном временном промежутке и подразделенный на систе-
му сплитов.

Тренировочный сплит — метод деления тренировочной программы на 
части, каждая из которых выполняется в определенный день. Сеты (под-
ходы) и повторения являются основными элементами, из которых строит-
ся тренировочная программа [4]

Тренировочные сплиты. Варианты разделения тренировок.
Принципиальные варианты разделения мышечных групп: толка-

ющие/ тянущие (сгибатели/ разгибатели); верх/ низ; передняя/ задняя 
поверхность тела.

Общие правила формирования сплитов:
 — физическая нагрузка распределяется равномерно
 — время отдыха варьируется в зависимости от нагрузки
 — физические упражнения выполняются от больших мышечных 

групп, к малым
Базовые упражнения — это такие упражнения, во время которых 

задействуются несколько групп мышц. Еще их называют многосустав-
ными, так как при их выполнении задействуются два и больше суста-
вов. Базовые упражнения помогают нарастить мышечную массу, при 
этом сжечь большое количество калорий за счет их высокой энергоем-
кости [4, 6].

1. Мышцы груди, спины и рук: жим штанги (гантелей) вверх (все 
виды); тяга штанги (гантелей, нижнего блока) вверх узким хватом, стоя 
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(тяга к подбородку); подъем на бицепс штанги/гантелей; обратные отжи-
мания от пола/на брусьях; подтягивание средним (узким) хватом к груди

2. Ноги и ягодицы: приседания со штангой на спине; выпады со штан-
гой/гантелями; становая тяга; жим ногами сидя в тренажере «Горка»

К изолированным (или изолирующим) относятся такие упражнения, 
которые направлены на качественную проработку одной группы мышц 
или одной мышцы, при их выполнении участвует, как правило, только 
один сустав или два симметричных сустава.

1. Мышцы груди, спины и рук: разведение рук с гантелями; отведение 
рук в стороны; сгибание рук в блоке; разгибание рук с гантелью над голо-
вой; тяга вертикального блока.

2. Ноги и ягодицы: сгибание голеней лежа в тренажере; разведение ног.
Заключение. Вышеперечисленные упражнения являются основным, 

но в программу тренировок можно включить еще множество полезных, а, 
главное, дающих хороший результат, упражнений. 
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РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ ПСИХОФИЗИЧЕСКИХ 
КАЧЕСТВ БУДУЩИХ АРХИТЕКТОРОВ СРЕДСТВАМИ 

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
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Институт архитектуры и строительства

Аннотация: в статье рассматривается значимость влияния 
средств физической культуры и спорта на подготовленность специа-
листов строительной отрасли. Обосновывается эффективность под-
готовки будущих архитекторов к условиям трудовой деятельности 
средствами и содержанием физической культуры. Выявлены основные 
профессионально-прикладные психофизические качества, необходимые 
в профессиональной деятельности. Обозначены средства физической 
культуры и спорта, оказывающие непосредственное влияние на разви-
тие профессиональных психофизических качеств будущих архитекто-
ров. Доказано влияние представленных средств на повышение и устой-
чивость функциональных систем организма студентов в течении учеб-
ного года.

Ключевые слова: специальные психофизические качества, устойчи-
вость функциональных систем, средства физической культуры и спорта.

Основой физического воспитания в вузе является влияние физической 
культуры и спорта на профессиональную деятельностью выпускника. 

Физическая культура в подготовке студентов к трудовой деятельно-
сти необходима для овладения прикладными знаниями о профессии, вос-
питания физических и психических качеств личности, применяемых для 
успешного выполнения трудовых операций, формирования двигательных 
навыков и умений, способствующих производственному труду [2].
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Архитектура — это одновременно философия и искусство, наука 
и техника, технологии и математика, социальный строй и политика, твор-
чество и устойчивые приемы. Соответственно, и подготовка специали-
стов в этой сфере обладает рядом особенностей, накладывающих требо-
вания и ограничения к организации учебного процесса в архитектурно-
строительном институте [1].

Представленные рядом ученых профессиограммы выявили основные 
профессиональные психофизические качества, свойственные архитектур-
ным специальностям. Рабочим звеном у архитекторов являются пальцы, 
кисти и руки в целом. Постоянное мышечное напряжение обусловливает 
потребность в развитии необходимых физических качеств: ловкости, гиб-
кости, устойчивости к длительным нагрузкам, статической выносливости 
мышц нижних конечностей, спины, плечевого пояса — которая помогает 
удерживать рабочую позу в течение длительного времени [3].

Содержание конкретного занятия определяет программа учебного 
предмета и, в то же время, оно должно соответствовать учебным возмож-
ностям и предыдущей подготовке студентов. Разный уровень подготов-
ленности студентов в области физической культуры и степень мотивации 
предопределяет трудности в освоении программы. Поэтому важно знать 
уровень психофизической подготовленности и динамику его развития [4].

Цель исследования — выявить динамику изменения психофизиче-
ских качеств студентов-архитекторов в процессе учебной деятельности на 
занятиях по физической культуре в вузе. Задачи: 1) Обозначить средства 
физической культуры и спорта, влияющие на развитие профессионально-
прикладных психофизических качеств будущих архитекторов; 2) Опреде-
лить динамику их влияния в течении учебного года.

Результаты исследования дадут представление о эффективности заня-
тий физической культурой и спортом и коррекции нагрузки, позволят вне-
сти изменения в содержание учебного процесса.

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось на 
базе Института архитектуры и строительства Волгоградского государствен-
ного технического университета. В педагогическом эксперименте принима-
ли участие студентки специальности «Архитектура» в количестве 65 человек.

Уровень специальной психофизической подготовленности определял-
ся методом контрольных испытаний. 

В рассматриваемой нами области деятельности архитектора преобла-
дает статический характер с длительным нахождением в малоподвижном 
положении. Поэтому устойчивость к гиподинамии является одним из важ-
нейших качеств, которую косвенным путем мы определяли по тесту на 
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статическую выносливость мышц («планка»). Для исследования мотори-
ки мелких движений сильнейшей руки (скоростно-силовых качеств), как 
рабочего звена архитектора, использовался теппинг-тест с определени-
ем максимального количества поставленных точек за 1 минуту работы. 
Общая выносливость, как интегральный показатель здоровья, оценива-
лась по тесту Купера — максимальное расстояние которое студентки про-
ходили за 12 минут ходьбы в темпе 140 шагов в минуту.

Функция дыхательной системы определялась уровнем гипоксиче-
ских индексов при задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) и на выдо-
хе (проба Генчи). Функция сердечно-сосудистой системы оценивалась по 
пробе Рюфье (30 приседаний за 45 с). Зрительная функция — исследова-
нием двух основных видов глазомера — линейный (способность опреде-
лять линейные размеры и расстояния до предметов) и объемный глазо-
мер (определять и сравнивать размеры трехмерных объектов) по методи-
ке Е. А. Андронникова, Е. В. Заика (2011).

С помощью статистического метода произведена математическая обра-
ботка результатов и сделаны выводы о динамике изменения уровня специ-
альной психофизической подготовленности студентов в процессе обучения.

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ эффективно-
сти влияния средств физической культуры на развитие профессиональ-
ных психофизических качеств будущих архитекторов к концу учебного 
года представлен в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Динамика профессионально важных психофизических 
качеств будущих архитекторов в процессе обучения

Профессио наль-
ные качества

Статическая вы-
носливость мышц

Скоростно-силовые качества 
кисти сильнейшей руки

Общая вы-
носливость

Тесты: «Планка», (с) Теппинг-тест,  
(количество точек в мин.)

Тест Купера, 
(м)

В начале учебного года
I курс (n = 25) 50,2 ± 1,2 5,3 ± 1,3 1410,4 ± 0,3
II курс (n = 20) 52,4 ± 1,1 6,2 ± 1,2 1486,2 ± 0,2
III курс (n = 20) 56,6 ± 1,2 5,8 ± 1,2 1468,6 ± 0,4

В конце учебного года
I курс (n = 25) 62,2 ± 1,1 6,6 ± 1,2 1468,9 ± 0,3
II курс (n = 20) 86,1 ± 1,2 9,8 ± 1,2 1610,8 ± 0,2
III курс (n = 20) 76,6 ± 1,2 7,8 ± 1,3 1486,4 ± 0,4
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 Как видно из таблицы существенно выросли показатели статической 
выносливость мышц туловища, рук и ног — у I курса на 19,3 %, на II кур-
се — на 39,1 %, III курс — на 26,1 %.

Показатели скоростно-силовой работы кистей рук (как рабочего зве-
на) увеличились на 19,7 %, 36,7 % и 25,6 % соответственно.

Общая выносливость увеличивается в среднем у всех студентов на 
14,3 %.

В таблице 2 представлены показатели специальной функциональной 
подготовленности студентов-архитекторов.

 Т а б л и ц а  2 
Динамика изменения основных функциональных систем 
организма будущих архитекторов в процессе обучения

Функциональная  
система Дыхательная Сердечно-

сосудистая Зрительный анализатор

Штанге, с Генчи, с Рюфье, ед.
Линейный 
глазомер, 

%

Объемный 
глазомер, 

%

В начале учебного года

I курс (n = 25) 42,2 ± 0,3 26,6 ± 0,1 10,1 ± 1,1 52,2 ± 2,2 43,3 ± 2,1

II курс (n = 20) 58,4 ± 0,2 44,8 ± 0,2 9,2 ± 1,2 56,6 ± 2,3 46,6 ± 2,2

III курс (n = 20) 53,3 ± 0,4 36,6 ± 0,3 9,8 ± 1,2 62,2 ± 2,1 59,1 ± 2,4

В конце учебного года

I курс (n = 28) 58,6 ± 0,3 42,3 ± 0,3 7,6 ± 1,1 72,2 ± 2,4 66,6 ± 2,2

II курс (n = 26) 63,8 ± 0.2 56,8 ± 0,2 6,7 ± 1,3 86,6 ± 2,3 78,8 ± 2,1

III курс (n = 25) 59,2 ± 0,4 48,8 ± 0,1 8,8 ± 1,2 89 ± 2,2 85,4 ± 2,3

Отмечается улучшение показателей дыхательной системы — на 
15,5 %, сердечно-сосудистой — на 27,1 %, зрительного анализатора 
в среднем на 17,6 %. 

Выводы.
1. Форма организации и содержание учебного процесса в универси-

тете предполагают создание условий для улучшения общей физической 
подготовки и формирования специальных психофизических качеств сту-
дентов средствами физической культуры и спорта. Для развития скорост-
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но-силовых качеств были использованы средства легкой атлетики и спор-
тивных игр: бег на короткие дистанции из различных исходных положе-
ний; беговые упражнения на месте и в движении с максимальной частотой 
шагов; бег с максимальной скоростью с резким изменением направления; 
ведение мяча и метательные движения мячей. Для развития силы приме-
нялись общеразвивающие упражнения, средства легкой и тяжелой атле-
тики. Для развития общей выносливости — легкоатлетические упражне-
ния циклического характера. Развитие «рабочего звена» студентов-архи-
текторов возможно с применением элементов спортивных игр (волейбол, 
баскетбол, дартс).

2. В результате использование в учебном процессе представленных 
средств приводит к развитию профессионально важных психофизиче-
ских качеств будущих архитекторов в среднем на 25,8 %. А так же улуч-
шению функциональных особенностей основных систем организма сту-
дентов на 20,1 %, что приведет к повышению трудоспособности в буду-
щей профессии.
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Аннотация: в данной работе рассматривается актуальность мас-
сового применения инновационной технологии комплекса SCANME 
и отношение специалистов к его возможности изучения функционально-
го состояния человека, занимающегося физической культурой и спортом.

Ключевые слова: комплекса SCANME, уникальность, комплекс-
ность, практичность, эффективность, массовое использование.

Введение. На зимних Олимпийских играх в городе Сочи в 2014 году на 
спортсменах был протестирован уникальный комплекс SCANME, разрабо-
танный командой русских и американских ученых. Данный комплекс создан 
для оценки и измерения всех систем организма, его резервов. Полное обсле-
дование на этом комплексе занимает всего 45 минут. Комплекс SCANME 
заменяет более 40 врачей разных специальностей. Результаты комплексно-
го обследования организма занимающихся физической культурой и спортом 
позволяют наиболее оптимально подходить к процессу планирования физи-
ческого воспитания и спортивной тренировки [1, 2]. Однако методических 
вопросов и разработок по применению данной технологии в широком пони-
мании мы не находим никаких источников. В связи с чем, было решено прове-
сти исследование с целью изучения мнений и отношений специалистов цен-
тров спортивной медицины и физической реабилитации о данном комплексе. 

Цель исследования: изучить степень заинтересованности комплек-
сом SCANME у специалистов области спортивной медицины, физической 
реабилитации о возможностях его массового применения.

Материалы и методы: в нашей работе были применены анализ доку-
ментальных данных, социологический опрос, синтез полученных резуль-
татов исследования [3]. 

В нашем исследовании приняли участие специалисты области спор-
тивной медицины и физической реабилитации города Краснодара (ГБУ 
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министерства здравоохранения Краснодарского края «Центр обществен-
ного здоровья и медицинской профилактики», медицинский центр док-
тора Бубновского, ГБУ КК «Региональный центр спортивной подготовки 
сборных команд Краснодарского края»). В опросе поучаствовало 100 спе-
циалистов. Анкета состояла из 10 вопросов, выявляющих уникальность, 
практичность и эффективность комплекса SCANME. 

Результаты: в результате проведенного опроса мы выяснили сле-
дующее. Из всех опрошенных специалистов только 45 % респондентов 
владеют знаниями, умениями и навыками по использованию комплекса 
SCANME. Остальные 40 % слышали о данной технологии, но не владе-
ют методиками применения на практике, остальные 15 % опрошенных не 
имеют представления о данном комплексе. Многие из них (87 %) хоте-
ли бы попробовать новые технологии для изучения функционального 
состояния занимающихся физической культурой и спортом. Мнения спе-
циалистов о том, какие функциональные системы наиболее объективно 
измеряются у занимающихся с помощью комплекса SCANME раздели-
лись: 38 % респондентов считают, что этот аппарат только для оценки воз-
можностей центральной нервной системы; 37 % высказали свое мнение 
о лучшем его применении для измерения — сердечно-сосудистой систе-
мы, и лишь 25 % участников опроса посчитали, что с помощью SCANME 
возможно оценить общее состояние организма, выявить недостаточные 
его ресурсы. На вопрос об эффективности массового использования ком-
плекса SCANME в большинстве своем респонденты (75 %) признали его 
эффективность для массового использования. Из них 66,7 % имеют пред-
положение о том, что подобные исследования будут полезны во всех воз-
растах, начиная с юных спортсменов и занимающихся физической куль-
турой. Среди недостатков применения комплекса SCANME специалисты 
отметили: 37 % респондентов отметили его недоступность для массово-
го использования из-за дороговизны оборудования; 25 % респондентов 
опасаются сбоев в системе; 20 % отмечают незаинтересованность адми-
нистрации лечебного учреждения, 18 % персонала не владеют знаниями 
и необходимыми умениями по применению данной технологии.

Заключение: таким образом, можно сказать, что современный ком-
плекс SCANME многие из специалистов спортивной медицины и физи-
ческой реабилитации считают эффективным для массового использова-
ния. И было бы очень хорошо, чтобы такой комплекс был в каждом спор-
тивном клубе, фитнес-центре и даже в каждой спортивной школе. Однако, 
в обычной жизни ни во всех центрах имеется оборудование SCANME, 
а если имеется, то обследование отличается своей дороговизной. 
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Аннотация: в статье освещены основные проблемы профессиональ-
но-прикладной подготовки выпускников специальных (коррекционных) 
школ с легкой степенью нарушения интеллекта. Силовая выносливость 
и координационные способности считаются отстающими, и в тоже 
время ведущими качествами, необходимыми в большинстве будущих про-
фессий у юношей, коррекция которых предлагается с помощью внеуроч-
ных тренировочных занятий Super Pamp.

Ключевые слова: нарушение интеллекта легкой степени, подрост-
ки, профессиональное обучение, силовая выносливость, координационные 
способности.

Введение. Основная цель специальных (коррекционных) школ для лиц 
с ОВЗ сводится, прежде всего, к формированию социально-трудовой адап-
тации выпускников, усвоению и принятию ценностей и норм поведения, 
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принятых в обществе, коррекции недостатков интеллектуального, личност-
ного и эмоционального развития. Но не смотря на это, на сегодняшний день 
проблема социальной адаптации, профессионального обучения и дальней-
шего трудоустройства данного контингента стоит достаточно остро. Опре-
деленные отклонения в физическом и психическом здоровье лиц с ОВЗ не 
позволяют им быть конкуренто способными на рынке труда. Среди всех 
нозологических групп дети с нарушением интеллекта больше всех испы-
тывают трудности в получении профессии и трудоустройстве после окон-
чания школы. Они в меньшей степени адаптированы к социально-бытовым 
условиям, часто отсутствуют жизненно необходимые навыки, испытывают 
большие затруднения в выборе будущей профессии и ее освоении в про-
цессе обучения. Многие из этих проблем основаны на низком уровне раз-
вития силовой выносливости и координационных способностей, особен-
ности развития которых также зависят от психо-эмоционального состояния 
человека (силы воли, целеустремленности, объективной оценке своих воз-
можностей, умении преодолевать трудности и т. д.) [1, 2, 4].

В Пермском крае для выпускников школ с нарушением интеллек-
та легкой степени предложены преимущественно профессии, связанные 
с физическим трудом (78 %), соответственно, это возлагает определен-
ные требования к уровню физической подготовленности подростков. Сре-
ди прочих профессий можно выделить такие, как монтажник санитарно-
технических систем и оборудования, рабочий зеленого хозяйства, садов-
ник, штукатур, облицовщик — плиточник и др.

Учитывая основные проблемы и трудности, с которыми сталкивают-
ся выпускники с нарушением интеллектуального развития, целью нашей 
работы на начальном этапе стало теоретическое обоснование эффектив-
ности применения адаптированной методики Super Pamp для коррекции 
психофизического состояния подростков с нарушением интеллекта лег-
кой степени во внеурочной форме занятий.

Рядом авторов на протяжении многих лет подтверждаются данные 
о том, что уровень развития физических качеств выпускников школ заметно 
уступает уровню развития здоровых сверстников (Белов Р. А., 1976, Черник 
1996, Астафьев В. Н., 1997, Литош Н. Л., 1998, Горская И. Ю., 1999, Шап-
кова Л. В. 2011 и др.) [3]. Отмечаются заметные отставания в общей и спе-
циальной выносливости, силе, координационных способностях, как наибо-
лее востребованных качеств у юношей в вышеперечисленных профессиях 

Результаты психологических исследований по изучению психических 
функций и личностного развития учащихся с нарушением интеллектуаль-
ного развития легкой степени отмечают наличие у некоторых подростков 
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также психических расстройств, нарушений эмоционально-волевой сферы, 
отклонений в поведении, что создает определенные препятствия и трудно-
сти в процессе получения профессии, трудоустройстве и социально-трудовой 
адаптации в целом. Более благоприятный прогноз имеют выпускники с лег-
кой степенью нарушения интеллекта с простым дефектом психики, они более 
эмоционально устойчивы и уравновешены, адекватно реагируют на критику, 
могут длительное время концентрировать внимание на выполняемой рабо-
те, успешно адаптируются к производственным нагрузкам. При втором типе 
дефекта психики у подростков встречаются эмоционально-волевые наруше-
ния, что является менее благоприятным вариантом в трудовом прогнозе. Они 
вспыльчивы и легко возбудимы, грубы и могут быть агрессивны, имеют труд-
ности в поведении, недисциплинированны, с трудом могут длительное вре-
мя концентрировать внимание на каком-либо виде деятельности [1]. В связи 
с этим, на занятиях по адаптивной физической культуре со стороны учителя 
обязательно должен применяться индивидуальный и дифференцированный 
подход и работа по коррекции имеющихся нарушений в развитии.

На основе методики Super Pamp сети клубов Фит лайн, разработан-
ной под руководством Забировой С. А., для коррекции имеющихся откло-
нений у подростков с нарушением интеллекта, нами была предложена 
адаптированная методика Super Pamp, направленная на развитие силовой 
выносливости и координационных способностей с учетом типа дефекта 
психики. Основными средствами на занятии тренировочного типа высту-
пают разборные штанги (гриф и диски), гантели (0,5 и 1 кг) или упраж-
нения с собственным весом. Весь комплекс упражнений выполняется 
с музыкальным сопровождением, всего 11 треков по 3—4 минуты разного 
темпа и стиля. Техника выполняемых действий и вес оборудования долж-
ны соответствовать темпу музыкального трека. В течение одного трека 
выполняется 2—3 упражнения на одну группу мышц с применением обо-
рудования или без (по индивидуальным показателям тестирования). 

Занятия проводились во внеурочной форме по 50—60 минут два раза 
в неделю. Среди предложенного комплекса выделяли базовые упражне-
ния со свободным весом, где задействовано несколько мышечных групп 
и изолированные упражнения, направленны на качественную проработку 
силовой выносливости в одной группе мышц. В соответствии с музыкаль-
ным треком упражнение на каждую группу мышц выполнялось в различ-
ных режимах (2:2, 1:1, 1:2, 3:1, ½ амплитуды и 3 пружины). Упражнения 
в подобранных режимах могли повторяться как в куплетах, так и в припе-
вах. Исходные положения в комплексе выполнялись в строгой последова-
тельности: стоя, сидя, лежа. Движения в суставах - от крупных к мелким.
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Основным методом развития силовой выносливости в рамках наших 
занятий был повторный метод. После завершения упражнений на одну 
группу мышц включалась пауза в течении 1 минуты, которая была необ-
ходима для подготовки нового оборудования, смены и. п. и пояснения 
по выполнению следующих упражнений для другой мышечной группы. 
После полного усвоения комплекса и методики выполнения упражнений 
паузы между треками были минимальными (только для подготовки ново-
го оборудования), если смена оборудования не требовалась, то пауза не 
использовалась. Вес для каждой группы мышц подбирался индивидуаль-
но и корректировался с учетом типа психики. Учащиеся со вторым типом 
дефекта психики начинали тренировки без веса и упражнения на крупные 
мышечные группы выполняли только с грифом. До полного освоения тех-
ники выполнения упражнения вес отягощения не увеличивался.

Композиция составлялась из треков, которые нравились ученикам и соот-
ветствовали характеру движения. Все упражнения выполнялись в соответ-
ствии с музыкальным квадратом, его темпом и ритмом, в соответствии с кото-
рыми подбирались и режимы работы определенной группы мышц. Музыка 
выступала источником ритма, темпа, характера движения, с помощью нее так 
же повышалась эмоциональность занятий и мотивация к ним. На крупные 
мышечные группы применялась ритмичная электронная музыка, с темпом 
106—130 уд/мин. На средние группы мышц — электронный или поп трек 
среднего темпа, 106—120 уд/мин. Любое упражнение всегда начиналось на 
сильную долю, а завершалось на слабую. Смена упражнения осуществлялась 
в одном треке согласно музыкальной фразе, музыкальному переходу. 

В течение года разучивается 2 комплекса (1 комплекс на 6 мес).
Вывод. В заключении можно отметить, что выпускники специальных 

(коррекционных) школ имеют низкий уровень физической подготовлен-
ности, в том числе силовой выносливости и координационных способно-
стей, как наиболее востребованных в будущей профессии юношей. Для 
коррекции этих показателей нами предлагается адаптированная методика 
Super Pamp, которая проводится во внеурочной форме занятий по физи-
ческой культуре, учитывающая вид дефекта психики подростков с легкой 
степенью нарушения интеллекта.
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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ПОДГОТОВКИ 
ОБУЧАЮЩИХСЯ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО 
ВОЗРАСТА К ПРЫЖКАМ В ДЛИНУ С МЕСТА
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Аннотация: в настоящее время повышается значимость индивиду-
ализации процесса физического воспитания, которая проявляется в учё-
те индивидуальных особенностей личности, их возможностей и способ-
ностей. Все это требует поиск новых и наиболее эффективных способов 
обучения в современной школе. Мы выделили пять основных критериев 
технических ошибок и пять основных групп мышц, участвующих в выпол-
нении прыжка в длину с места. Исходя из них, были учтены плюсы и мину-
сы, тех или иных ошибок, и индивидуально каждому составлен комплекс 
упражнений на развитие той группы мышц, которая не позволяла совер-
шить прыжок в длину с места.

Ключевые слова: индивидуализация, физическая подготовка, обуча-
ющиеся, средний школьный возраст, прыжки в длину с места.
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Введение. В настоящее время увеличиваются различия в степени под-
готовки детей. Это вызвано различными причинами, такими как, уровень 
их подготовленности, генетическая предрасположенность, телосложение. 
Во всех классах существуют группы сильных, слабых и средних учени-
ков, и что между успеваемостью этих групп есть статистически значимые 
различия. Вместе с тем, изучение и обобщение опыта учителей физиче-
ской культуры показали, что методика обучения рассчитана на так назы-
ваемого «среднего» ученика. Из-за этого на уроках физической культуры 
учащиеся с высоким и низким уровнями физического развития и физиче-
ской подготовленности не могут реализовать своих возможностей в пол-
ной мере, что не соответствует требованиям современной школы [3]. 

В школьной программе по физической культуре легкоатлетические 
упражнения занимают большой объем времени, на них выделяется 24 часа 
в год. Из основных видов лёгкой атлетики изучаются беговые виды, мета-
ние и прыжки. Прыжок в длину с места изучается в младшем школьном 
возрасте, и в то же время он применяется в среднем школьном возрасте, 
как диагностическое средство. Кроме того прыжок в длину с места явля-
ется частью программы испытаний Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и обороне». Что обращает важность 
подготовки к данному виду легкоатлетических прыжков [4].

В настоящее время уровень физической подготовленности и состоя-
ние здоровья детей и молодёжи оценивается как неудовлетворительный. 
Одной из причин сложившегося положения является крайне слабая ори-
ентированность школы на формирование и развитие индивидуальности 
ученика, его разнообразных способностей, таланта и интересов. Индиви-
дуализация в физическом воспитании предполагает необходимость учёт 
функциональных возможностей, типологических особенностей ребёнка.

К сожалению, индивидуальные различия, на которые не обращалось 
внимания при обучении, ещё больше усугубились и не позволяют школь-
никам показывать высокие результаты. Решением этой проблемы на наш 
взгляд является, совершенствование подготовки с учётом индивидуаль-
ных особенностей. Проблемами индивидуализации физической подго-
товки школьников занимались: Блинков С. Н. в своей диссертации изучал 
индивидуализацию физического воспитания на основе учёта структуры 
моторики. Шурпач М. В. изучала развитие координационных способно-
стей и гибкости с учётом индивидуализации. Так же Куралева О. О. в сво-
ей диссертации изучала вопрос об индивидуализации физической подго-
товленности на основе конституциональной идентификации. Но индиви-
дуальная подготовка в прыжках в длину с места на сегодняшний день ещё 
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не рассмотрена. Целью нашего исследования являлось совершенствова-
ние подготовки в прыжках в длину с места обучающихся среднего школь-
ного возраста [2].

Гипотеза исследования: если прыжок в длину с места осуществлять 
с помощью комплексов упражнений, индивидуализация которых обеспе-
чивается при следующих условиях: определением физической и техни-
ческой недостаточности; подбором упражнений и дозировки нагрузок, 
направленно воздействующих на отмеченные недостатки, то результаты 
в прыжках улучшатся.

Методология исследования. Для совершенствования прыжка в дли-
ну с места важно учитывать: пять самых распространённых технических 
ошибок:

Несогласованное движение рук и ног. Для того чтобы предотвратить 
эту ошибку, необходимо, чтобы была отработана техника прыжка в дли-
ну, а так же добавить упражнения на улучшение координационных движе-
ний. Для этой цели нужно подобрать упражнения с имитацией на месте, 
в висе и с небольшим выпрыгиванием.

Ноги опускаются слишком рано. Главная причина этому — слабые 
мышцы брюшного пресса, а так же мышцы — разгибатели спины. Для 
предотвращения данной проблемы, нужно подобрать упражнения на 
совершенствование данных групп мышц. И дополнительно отработать 
движения ног в висе.

Неполное разгибание коленных и тазобедренных суставов при оттал-
кивании указывает на то, что прыгун торопится при выполнении упраж-
нения, вследствие этого время отталкивания становится слишком корот-
ким. Так же недостаток силы четырёхглавой мышцы бедра, является при-
чиной неполного разгибания суставов.

Малая амплитуда движений руками. При недостаточном посыле туло-
вища вперёд может получиться прыжок в высоту с места, а не в длину. 
Большая амплитуда движений руками способствует совершать прыжок 
как можно дальше.

Падение при приземлении. Неумение правильно группироваться в воз-
духе приводит к раннему падению, так же это свидетельствует о том, что 
недостаточно укреплены мышцы брюшного пресса. Раннее выпрямление 
ног, показатель недостаточности силы четырёхглавой мышцы бедра. Вес 
опускается на одну конечность, наклон туловища в полете, слишком силь-
ный вынос ног вперёд. Каждый случай необходимо проработать отдельно.

Необходимо охарактеризовать, и пять основных групп мышц, которые 
влияют на совершенствование прыжка в длину с места.
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Четырёхглавая мышца бедра. Занимает всю переднюю и отчасти 
боковую поверхность бедра. Состоит из четырёх головок. Функция этой 
мышцы состоит в разгибании голени в коленном суставе. Прямая мыш-
ца бедра, перекидывающаяся через тазобедренный сустав, принимает 
участие в сгибании бедра, притягивает бедренную кость к подвздошной 
кости, способствует удержанию головки бедренной кости внутри верт-
лужной впадины. При прыжке в длину с места происходит отталкивание 
за счёт данной мышцы, происходит разгибание голени, нагрузка взрыв-
ная, тип сокращений — динамический.

Икроножные мышцы. Двуглавая мышца на задней поверхности голе-
ни человека. Мышца образована двумя мощными мясистыми головка-
ми — медиальной и латеральной. Функциональная деятельность вклю-
чает в первую очередь движение стопы в сагиттальной плоскости и ста-
билизацию тела при движение. В прыжке за счёт икроножных мышц 
происходит отталкивание.

Прямая мышца живота. Парная плоская длинная лентовидной формы 
мышца, широка вверху и суженная внизу. Функция данной мышцы заклю-
чается, при фиксированном позвоночнике и тазовом поясе прямая мышца 
живота опускает рёбра, тянет грудную клетку вниз, сгибает позвоночник, 
при фиксированной грудной клетке поднимает таз. Прямая мышца живо-
та, в основном задействована в фазе полёта прыжка.

Мышцы разгибатели спины. Данная мышца является самой мощной 
и длинной мышцей спины. Её функция заключается в том, что при двусто-
роннем сокращении, разгибает позвоночный столб и удерживает тулови-
ще в вертикальном положение. Мышцы разгибатели задействованы в фазе 
полёта и приземления.

Большие ягодичные мышцы. Наиболее крупная из трёх ягодичных 
мышц, имеет ромбовидную, уплощённую фору. Данная мышца разгибает 
и поворачивает несколько кнаружи бедро, выпрямляет и фиксирует туло-
вище. Большие ягодичные мышцы задействованы в основной фазе оттал-
кивания.

На основе представленной информации нами разработаны комплек-
сы учитывающие данные факторы. Для их составления необходимо про-
вести диагностику индивидуальных особенностей обучающихся, опреде-
лить направления технической и физической недостаточности [1]. 

Экспериментальные комплексы должны состоять из 3-х групп 
упражнений: 

1 группа — упражнения, направленные на повышение возможностей 
отстающих групп мышц;
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2 группа — упражнения, направленные на корректирование техниче-
ской подготовки;

3 группа — упражнения, направленные на корректировку координа-
ционных движений.

Проведённый педагогический эксперимент заключался в проверке 
эффективности разработанных комплексов упражнений для школьников 
среднего возраста. Целью экспериментального исследования была раз-
работка индивидуального комплекса упражнений для улучшения резуль-
тата прыжка в длину с места. Перед нами были поставлены следующие 
задачи: изучение индивидуальных особенностей школьников среднего 
школьного возраста; разработка индивидуальных комплексов упражне-
ний, направленных на улучшение результатов в прыжке в длину с места; 
анализ результатов исследования.

Для решения поставленных задач были выбраны следующие методы 
исследования: 

1. Изучение и анализ проблемы по литературным источникам — осу-
ществлялся с целью изучения воздействия на индивидуальную подготов-
ку среднего школьного возраста и актуальности данной проблемы.

2. Педагогическое наблюдение, проводилось с целью направленно-
го изучения индивидуального подхода к школьникам среднего школьно-
го возраста.

Эксперимент проходил в МАОУ СОШ № 37, г. Великий Новгород. 
В педагогическом эксперименте приняло участие 28 обучающихся, в воз-
расте 12—13 лет, в каждой экспериментальной группе по 14 человек.

Сопоставление среднеарифметических величин показывает, что раз-
личия ме жду полученными в эксперименте средними арифметическими 
значениями на начальном этапе считаются недостоверными,  т. е.  эти две 
группы однородны по данному показателю.

На основе анализа, мы можем сделать вывод, что самыми распростра-
нёнными ошибками являются: слишком раннее опускание ног, девять из 
четырнадцати человек допускали эту ошибку. Так же девять из четырнад-
цати учащихся допускали ошибку неполного разгибания коленных и тазо-
бедренных суставов. У семи из четырнадцати человек присутствовала 
ошибка малой амплитуды движений руками. У пяти из них была допуще-
на ошибка падения при приземление. Менее распространённой ошибкой 
стала несогласованное движение рук и ног, четыре из четырнадцати уча-
щихся допустили неправильность.

Мы определили, что самым распространённым силовым недостат-
ком является: прямая мышца живота, у двенадцати из четырнадцати чело-
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век низкий уровень силы данной мышцы. Так же не менее встречающийся 
силовой недостаток у четырёхглавой мышцы бедра, девять из четырнадца-
ти человек продемонстрировали низкий уровень, одной из основных мышц, 
которая участвует в совершение прыжка в длину с места. В совокупности 
данной мышцы, проявился недостаток силы в икроножных мышцах, восемь 
из четырнадцати учащихся, так же показали низкий уровень. Наравне идут 
показатели мышцы разгибатели спины, у восьми человек западает данный 
фактор. Менее проблематичной оказались большие ягодичные мышцы, всего 
лишь 4 человека продемонстрировали явный недостаток в этом показатели.

На основе данных показателей были составлены 14 комплексов 
упражнений. Конкретно для каждого ученика, учитывая их технические 
ошибки и физические недостатки.

Результаты. Проведённый эксперимент оказал определённое вли-
яние на подготовленность обучающихся к выполнению прыжка в дли-
ну с места. Мы провели повторное тестирование в этом упражнении 
и получили следующие результаты, в ЭГ произошли значительные изме-
нения. Так у 70 % обучающихся результаты увеличились на 10 см, 20 % 
на 9 см и 5 % на 6 см. Анализируя данные можно сказать, что ученики 
из контрольной группы, выполняющие стандартный комплекс упражне-
ний, практически не улучшили свои показатели, а остались на прежнем 
уровне. А ученики из экспериментальной группы, которым предлагался 
каждому индивидуальный комплекс упражнений, на основе технических 
ошибок и физических недостатков, значительно улучшили свои показате-
ли. Прирост результатов произошёл у каждого ученика.

Результаты проведённого педагогического эксперимента позволили 
сделать выводы, что диагностика уровня результатов в прыжках в длину 
с места у испытуемых показала изначально низкий уровень. Проводимые 
в школах стандартные упражнения для совершенствования прыжка в дли-
ну с места не дают никаких результатов для эффективности и дальности 
прыжка. По результатам у контрольной группы результаты до и после 
никак не изменились. По результатам исследования можно сделать вывод, 
что разработанные педагогические условия положительно отразились на 
результатах прыжка в длину с места. Каждый ученик, которому, был раз-
работан комплекс упражнений, улучшил свой изначальный результат. 

Заключение. Рассматривая проблему индивидуализации в совер-
шенствование прыжка в длину с места, мы определили, что возможными 
причинами снижения эффективности данного процесса могут являться: 
неправильно сформированная изначально техника выполнения; недоста-
точная физическая подготовка к выполнению данного упражнения; низ-
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кие координационные способности. Выявленные причины легли в основу 
разработки индивидуальных комплексов, которые устраняют эти причи-
ны за счёт обеспечения необходимого уровня физической подготовленно-
сти, повторной отработки технической подготовки и упражнений позво-
ляющих координировано выполнять движения.

Проведённое исследование и полученные результаты позволяют 
обобщить, что разработанные индивидуальные комплексы способствова-
ли повышению эффективности прыжка в длину с места, и отметим, что 
гипотеза исследования подтвердилась.
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СПОРТСМЕНОВ В СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД 
С ПОМОЩЬЮ КИТАЙСКОЙ ТЕХНИКИ ЦИГУН
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Петра Великого, Россия

Аннотация: в современных реалиях, когда любой человек подвержен 
постоянному стрессу, окружающему его со всех сторон, люди старают-
ся найти различные способы от его избавления. Что же касается пси-
хоэмоционального состояния спортсменов, которое постоянно подвер-
жено не только влиянию извне, но и зависит от тренировочного процес-
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са, а также от соревновательной деятельности, в которой участвует 
спортсмен, страдает значительно сильнее. Но именно в периоды сорев-
новательной деятельности спортсменам необходимо проявлять стой-
кость духа и быть уверенными в себе и своих силах. В такие периоды при-
ходят на помощь старые, но проверенные методики, например, цигун.

Ключевые слова: соревновательная деятельность, цигун, дыхатель-
ные техники, психоэмоциональное состояние, психологическая подготовка.

Введение. Цигун является одной из древнейших китайских практик, 
направленных на улучшение духовного и физического состояний. В сере-
дине XX века термин уже прочно вошел в обиход, это было связано с рез-
кой популяризацией данного направления. Утверждается, что цигун, 
используя гимнастические упражнения, а также духовные практики спо-
собствует снятию эмоциональных и телесных зажимов, успокоению 
и расслаблению, не говоря уже о познании глубинных процессов в орга-
низме и исцеления от различных недугов. Беря в расчет все его положи-
тельные качества и влияние, которое данная техника может оказывать на 
организм человека, было бы полезно использовать её в качестве подспо-
рья для спортсменов в период соревновательной деятельности [2, 3].

Люди, практикующие техники цигун в различных целях, отмечают его 
благотворное влияние на физическое и эмоциональное состояние, вызы-
вая состояние релаксации.

Техники цигун применяются как в индивидуальном исполнении, так 
и в ходе групповых занятий.

Однако, применение данного подхода не было изучено с точки зрения 
психоэмоциональной поддержки для спортсменов, что указывает на недо-
статочную изученность направления Цигун в спортивной сфере, в психо-
эмоциональной помощи спортсменам.

Таким образом, необходимость изучения влияния техники Цигун на 
психологическое состояние спортсменов в период соревновательной дея-
тельности является актуальным направлением.

Методической основой изучения возможности восстановления психо-
эмоционального состояния спортсменов в период соревновательной дея-
тельности являются следующие положения [1, 4]:

 — моделирование в тренировочном процессе соревновательной дея-
тельности, с целью поднятия уровня стресса и попытки его уменьшения 
с помощью дыхательный и гимнастических упражнений цигун;

 — изучение теоретической части техник цигун, его возможного 
и фактического влияния на эмоциональное состояние спортсмена;
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 — изучение практического исполнения техник цигун;
 — сравнение психоэмоционального состояния с использованием тех-

ник цигун и без использования;
 — устный опрос спортсменов, использующих техники цигун.

При организации тренировочного процесса на этапе предсоревнова-
тельной подготовки целесообразно моделирование предстоящих соревно-
ваний, сопровождаемых ощущениями, которые будет испытывать спор-
тсмен, чтобы испробовать техники в максимально похожих на соревнова-
тельные условиях.

Общим принципом техник является повышение уровня энергии Ци. 
Когда уровень врожденной энергии Ци достаточен, человек здоров и бодр.

Упражнения, входящие в тренировку Цигун проделываются в различ-
ных положениях тела, при исполнении человек должен находится в состо-
янии покоя и спокойствия.

Заявляется, что в состоянии покоя нейроны коры головного мозга замед-
ляются, это же в свою очередь позволяет контролировать деятельность 
ЦНС (центральной нервной системы) и осуществлять тем самым лечение.

Еще одним достоинством Цигун-терапии является то, что для ее 
исполнения не обязательно наличие тренера или любого другого человека, 
контролирующего процесс выполнения техник. Ученик может справить-
ся сам, так как техники не являются сложными в исполнении, а следить 
за своими внутренними ощущениями ученик должен исключительно сам. 

Все Цигун-терапии должны начинаться с одного упражнения, уста-
навливающего поток энергии внутри тела [5, 6].

«Подъём неба». В каждом из упражнений невероятно важным аспек-
том является плавное дыхание. Многие люди пытаются дышать глубоко, но 
не всегда это корректно. Главное, чтобы дыхание было плавным, вызывая 
тем самым успокоение. Еще одним необходимым условием является спо-
собность к успокоению. Для выполнения упражнения необходимо встать 
прямо, поставить ноги вместе, руки опустить вниз и расслабить мышцы. 
Следующим движением нужно повернуть кисть рук пальцами навстре-
чу так, чтобы между кистями и предплечьями был прямой угол. Ладони 
следует направить к земле и держать их перед собой. После этого нужно 
поднять руки прямо и вверх, ладони держать перпендикулярно предпле-
чьям. При поднятии рук дышать нужно плавно, сделать выдох через нос 
,освобождая голову от мыслей. Далее нужно поднять голову, посмотреть 
на пальцы рук, плавно задержать дыхание. Затем через стороны опустить 
руки вниз, плавно выдыхая ртом, одновременно опустить голову и смо-
треть вперед. Повторить упражнение стоит порядка 10—20 раз.
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С данного упражнения, как уже было написано, начинаются все техни-
ки. Далее появляется вариативность, которая напрямую зависит от ваших 
целей и желаний. Здесь же мы представим комплекс упражнений, направ-
ленных на расслабление и восстановление психоэмоционального состояния.

Для выполнения упражнения нужно встать прямо, ноги поставить 
вместе, а руки вытянуть вдоль тела. Далее нужно последовательно выпол-
нять следующие действия. Нужно расслабить голову, прочувствовать как 
расслабляются мышцы и даже волосы. Встряхнув плечи расслабить их. 
Расслабить грудь и переднюю часть корпуса. Расслабить спину и руки 
вплоть до кончиков пальцев. Расслабить ноги вплоть до кончиков пальцев. 
После расслабления телесного следует расслабление умственное, нужно 
почувствовать, что вас ничего не заботит, попытаться ни о чем не думать.

«Естественное дыхание ребенка». Играя продолжительное время 
с ребенком, в какой-то моменты вы понимаете, что начинаете задыхаться, 
в то время как он продолжает бегать и прыгать как ни в чем не бывало. Если 
мы посмотрим на то, как ребенок дышит, то сразу увидим, почему так про-
исходит. Ребёнок дышит животом. Из-за устоявшейся привычки дышать 
неправильно большинство людей используют меньше трети объема лег-
ких. В техниках Цигун используются оптимальные дыхательные приемы. 
Благодаря глубоким и медленным вдохам отдаленные участки легких не 
только наконец получают свежий кислород, но и отдают застоявшийся. 

«Расправить грудь». Тело находится в стандартной стойке: ноги на 
ширине плеч, ступни параллельны, колени немного согнуты. Ощущение 
расслабленного «сброса» вниз, плечи висят, позвоночник прямой и верти-
кальный, крестец поджат, подбородок втянут. Руки должны «парить», не 
будучи ни расслабленными, ни напряженными — просто в тонусе. Кисти 
«всплывают» на вдохе, но, не доходя до уровня груди, плавно расходят-
ся в стороны ладонями внутрь. Очень важно, чтобы траектория не име-
ла излома. Смена направления движения происходит по более или менее 
пологой дуге, как поворачивает трамвай. Одновременно ноги слегка 
выпрямляются в коленях, и мы будто привстаем. Это вдох, и заканчивает-
ся он тогда, когда руки распахнутся достаточно широко

«Дракон покачивает головой». Исходное положение: ноги шире плеч, 
суставы эластичны, пружинисты. Ладони рук нужно прижать друг к дру-
гу. Одна из кистей предельно расслабляет мышцы фаланг пальцев, а дру-
гая активно нажимает на них пальцами, стремясь максимально отогнуть 
расслабленные пальцы во внешнюю сторону. Выполняется в обе стороны. 
При этом надо стремиться удержать ладони в вертикальном положении, 
не отклоняя их в стороны.
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«Покачивание на волнах». Стойка стандартная. Кисти опускаются до 
предела вниз, не разъединяя основания ладоней. Туловище немного опу-
скается вниз за счет сгибания коленей. Кисти переворачиваются, слива-
ясь тыльной частью пальцев и ладоней, поднимаются до предела вверх, не 
разъединяя тыльные части оснований ладоней. В обеих фазах упражнения 
не следует напрягать плечи, корпус, шею.

Тело находится в стандартной стойке. Вес тела следует переместить 
влево. Сделать шаг правой ногой в сторону. Встать прямо, ноги врозь. 
Поднять руки на уровень груди, развернуть ладони вовнутрь. Продол-
жайте поднимать руки над головой, сохраняя локти слегка согнутыми, 
ладони направленными вверх, пальцы — друг на друга, взгляд — прямо. 
Затем следует медленно согнуть колени, чтобы принять стойку лошади. 
Руки должны упираться в колени, локти согнуть, внешнюю поверхность 
мизинцев направить наружу, взгляд — прямо. Перенесите вес тела на пра-
вую сторону, наклоните туловище вправо и вперед. Зафиксируйте взгляд 
на правой ступне. Перенесите вес тела влево. Одновременно перемести-
те туловище вперед, а затем влево. Взгляд направлен на правую пятку. 
Переместите вес тела вправо, приняв стойку лошади. Выпрямите тулови-
ще, втяните подбородок. Взгляд направлен вперед. Повторите движения 
в противоположно направлении.

Заключение. При корректном выполнении данный комплекс Цигун-
терапии обеспечивает устойчивое психоэмоциональное состояние спор-
тсмена в предсоревновательный и соревновательный периоды. Этот метод 
хорош тем, что затрагивает как телесную, так и эмоциональную сферу. 
С его помощью можно расслабиться, снять стрессовое состояние и агрес-
сивность, улучшить сон, быстро отдохнуть за короткое время.
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ТЕЛЕСНО-ОРИЕНТИРОВАННОЙ ТЕРАПИИ 

НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ 
ВОСПИТАНИЮ В ВУЗЕ
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Аннотация: актуальность данной статьи заключается в том, что по 
мнению авторов телесно-ориентированные и танцевальные упражнения 
практически не используются на занятиях по физическому воспитанию. 
Необходимость разработки и применения нашей программы заключается 
в повышении уровня адаптивного потенциала обучающихся, гармонизации 
моторных и нервных сфер, развитие функциональных резервов организма. 

Ключевые слова: короновирусная инфекция, телесно-ориентирован-
ные и танцевальные упражнения.

Abstract: The relevance of this article lies in the fact that, according to the 
authors, body-oriented and dance exercises are practically not used in physical 
education classes. The need to develop and apply our program is to increase 
the level of adaptive potential of students, the harmonization of motor and 
nervous spheres, the development of functional reserves of the body.

Keywords: coronavirus infection, body-oriented and dance exercises.

Сегодняшняя действительность в период пандемии короновирусной 
инфекции, характеризуется социально-экономической нестабильностью 
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и увеличением стрессогенных факторов. Прогрессирующий поток новой 
психотравмирующей информации требует от человека высоких адаптив-
ных способностей. [5, 9, 10, 12].

Неблагоприятные последствия и возможные опасности, проявляе-
мые в различных формах психологического реагирования на сегодняш-
ние события в студенческой среде, имеют достаточно понятное основа-
ние в психологии. 

Короновирусная инфекция полностью изменила уклад студенческой 
жизни. Одной из проблем психологического характера, с которой столкну-
лись студенты — это малая степень самоорганизации, самоконтроля и само-
поддержки, что привело к стагнации жизненного уклада. [5, 10, 11, 12]. 

Сегодняшний инновационный процесс развития вузовского образо-
вания диктует необходимость внедрения в учебный процесс по физиче-
скому воспитанию новых инновационных и авторских методов и мето-
дик, позволяющих вести профилактическую и коррекционную работу по 
сохранению и укреплению здоровья с высокой эффективностью.

На современном этапе множество телесно-ориентированных подхо-
дов практически не нашло применения в физическом воспитании. [5, 10]. 

А ведь использование телесно-ориентированных и танцевальных 
методов обеспечивает регуляцию деятельности организма, гармонизацию 
моторной и нервной сфер, развитие функциональных резервов организма, 
интериоризацию телесного и двигательного опыта воспитанников. [5. 8, 9].

Актуальность нашей статьи заключается в том, что специалисты 
в области физического воспитания, в основном, не имеют специального 
образования, которое бы позволило самостоятельно подбирать, разраба-
тывать и квалифицированно применять упражнения телесно-ориентиро-
ванной и танцевальной терапии и использовать их в практических заняти-
ях со студентами. [5. 10. 11. 12]. 

Основной целью данного исследования являлась разработка телесно- 
ориентированных физических упражнений для использования на заняти-
ях по физическому воспитанию со студентами.

Теоретическая значимость нашей статьи заключается в: 
 — в обогащении новыми знаниями психологических и физических 

методов оздоровления; 
 — гармонизации психологической и вегетативной сфер организма;
 — в обеспечении стимулирующего эффекта связанного с повышени-

ем уровня физической подготовленности студентов, при интеграции пси-
хических и физиологических функций при выполнении двигательных 
задач. [11]. 
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В нашем исследовании были использованы методы опроса, тестиро-
вание физических, двигательных и психических функций студентов.

Телесно-ориентированные методы в физическом воспитании позволяют: 
 — оптимизировать нервно-мышечную регуляцию;
 — оказать коррегирующее воздействие на нервно-мышечный аппарат;
 — осознать свойства и возможности собственной телесности;
 — скорректировать нарушенный стереотип мышечного тонуса;
 — сформировать психофизическое единство;
 — проявить оздоровительный эффект в процессе физического воспи-

тания [8, 9, 11]. 
Физические упражнения способствуют развитию не только всех функ-

циональных систем организма, но и психики человека. 
Одной из функций физического воспитания является интериоризация 

телесного опыта, развитие сенсомоторных функций, формирование адап-
тивной обратной связи психики на физические, психологические и сен-
сорные импульсы [8, 9]. 

В нашей работе мы использовали упражнения из танцевальной и теле-
сно-ориентированной психотерапии.

Физкультурные занятия проходили по обычной схеме занятий по 
физическому воспитанию: подготовительной (разминка), основной части 
и заключительной. 

В процессе исследования нами были использованы ресурсные упраж-
нения, позволяющие осознать имеющийся потенциал и апробирующие 
упражнения, дающие возможность на практике новые телесные и пове-
денческие паттерны [4, 5, 6, 7]. 

В нашей работе выделены социально-психологические особенности теле-
сно-ориентированных и танцевальных упражнений, как проекции личности, 
особенностей ее межличностных отношений и социальной адаптации [5].

В работе использованы игровые телесно-ориентированные и танце-
вальные упражнения, направленные на:

 — формирование схемы тела и определение его границ (упражнения 
и танцевальные движения, с использованием команд — «справа, влево, 
над под, через и т. д. Повторение танцевальных упражнений за ведущим); 

 — пространственное представление своего тела и развитие его воспри-
ятия (танцевальные и физические упражнения с названиями частей тела 
и локализации их в пространстве, упражнения на подражания ведущему);

 — проприорецепцию и вибрацию (игровые и танцевальные упражне-
ния с использованием прикосновений и вибрационных воздействий, рота-
цию конечностей партнером). 
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 — самоконтроль, расслабление, психорегуляцию (танцевальные 
упражнения и игры, направленные на чередование напряжения и рассла-
бления, способствующие научению осознано регулировать расслабление 
и напряжение отдельных мышечных групп [9]. 

Таким образом, данная программа поможет преподавателям по физи-
ческому воспитанию и тренерам подбирать телесно-ориентированные 
физические и танцевальные упражнения, которые через телесное взаи-
мовлияние помогут включить адаптивные приспособительные механиз-
мы психических процессов, занимающихся [8 ,9, 10, 11, 12].
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Р. И. Андрианова
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Аннотация: по мнению многих специалистов, значительное место 
в процессе физического воспитания подрастающего поколения долж-
но быть отведено воспитанию скоростно-силовых качеств, так как 
они во многом способствует успешной трудовой деятельности челове-
ка и достижению высоких спортивных результатов. Но многочислен-
ные научные данные свидетельствуют о том, что в школьном возрасте 
отмечается низкий уровень развития силы и скоростно-силовых качеств. 
Это обусловлено слабым научным и методическим обоснованием физиче-
ской подготовки школьников и учащейся молодёжи.

Ключевые слова: школьники средних классов, прыгучесть, скорост-
но-силовые качества, комплексы упражнений.



191

В целом в литературе имеется незначительное число работ, посвя-
щённых обоснованию средств и методов воспитания скоростно-силовых 
качеств у детей и подростков [1]. В большинстве своём эти работы носят 
частный характер, затрагивая один-два возрастных периода; рекомендуе-
мые в них средства и методы не имеют достаточного научного обоснования. 

При проведении настоящего исследования предполагалось, что 
использование комплексов прыжковых упражнений на уроках легкоат-
летической направленности повысит скоростно-силовые способности 
и обеспечит в целом улучшение физической подготовленности учащих-
ся средних классов.

Предметом исследования являются комплексы прыжковых упраж-
нений, объектом исследования — методика воспитания прыгучести 
у школьников средних классов, основанная на дифференцированном под-
ходе в планировании нагрузки.

Проведённый анкетный опрос учителей физической культуры показал, 
что 50 % опрошенных указывают на приоритетность воспитания в сред-
нем школьном возрасте (13—14 лет) скоростно-силовых способностей, 
30 % — координации движений и 10 % силы и выносливости. Большин-
ство опрошенных (80 %) считают, что основными средствами воспитания 
являются беговые и прыжковые упражнения, выполняемые без отягоще-
ния. Среди прыжков респонденты выбрали как наиболее используемые: 
прыжки на месте — 90 %, в движении — 70 %, со скакалкой — 70 %, 
прыжки на скамейке — 40 %, через барьеры и набивные мячи — по 10 %.

В ходе опроса было выявлено, что в большинстве случаев учителя нор-
мируют параметры нагрузки по показателям количества прыжков (80 %) 
и интенсивности (60 %), то есть по времени выполнения упражнения. При-
чём, многие используют индивидуальный подход к занимающимся в регла-
ментации нагрузки, предусматривая прыжковые задания по группам с учё-
том уровня подготовки (50 % опрошенных) или по половому признаку 
(30 %). Если на уроке решаются задачи воспитания скоростно-силовых спо-
собностей, как правило, прыжковые задания выполняются в водно-подгото-
вительной части урока, по ходу специальной разминки или в начале основ-
ной части урока. По мнению учителей, подобные задания надо предусматри-
вать на каждом уроке (60 % опрошенных) или хотя бы раз в неделю (40 %).

Как наиболее эффективные из прыжковых упражнений, названы: 
прыжки в движении — 70 %, прыжки через препятствия (скамейка, барье-
ры) — 50 %, прыжки со скакалкой — 40 %.

 Все опрошенные учителя физической культуры считают действен-
ность форм и методов скоростно-силовой подготовки на уроках физи-
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ческой культуры недостаточной, что требует специально разработанных 
подходов и методических приёмов для повышения уровня двигательной 
подготовленности школьников.

Целью педагогического эксперимента было исследование эффективно-
сти использования на уроках физической культуры программы воспитания 
скоростно-силовых качеств с помощью комплексов прыжковых упражнений.

Разработанная методика воспитания скоростно-силовых способно-
стей апробировалась в основном педагогическом эксперименте у 8 «а» 
класса, в количестве 26 человек в экспериментальной группе, для срав-
нения которой было привлечён 8 «б» класс, в количестве 23 школьников 
в контрольной группе.

Педагогический эксперимент проходил в естественных условиях 
учебной деятельности на уроках физической культуры. Занятия проводи-
лись учителями физической культуры в соответствии с Комплексной про-
граммой физического воспитания учащихся 1—11 классов. 

Нами использовался параллельно-комплексный вариант распределения 
материала занятий, когда материал основных разделов программы сочетался 
со специальными комплексами скоростно-силовой направленности. Общий 
объём времени, отводимый на прыжковую подготовку в третьей и четвёр-
той четверти, составил 6 часов. Планирование уроков физической культу-
ры осуществлялось из расчета 3-х разовых занятий в неделю. Общее коли-
чество уроков за время проведения эксперимента составило 36 уроков. За 
неделю до и после проведения эксперимента осуществлялось тестирование.

 Организация занятий в ходе эксперимента предусматривала измене-
ние структуры урока за счет сокращения вводно-подготовительной части, 
а именно общеразвивающих упражнений, что позволило увеличить основ-
ную часть на 5—7 мин. Подобный подход был использован и в отношении 
заключительной части урока.

Целевая программа совершенствования методики воспитания ско-
ростно-силовых способностей включала использование комплексов 
прыжковых заданий на каждом уроке физической культуры, в первой 
половине основной части. Комплекс состоял из 3—4 упражнений прыж-
кового характера, продолжительность 10—12 мин. Комплексы упражне-
ний менялись на каждом уроке. 

В ходе эксперимента применялись прыжковые упражнения на месте 
и в движении, прыжки со скакалками, с набивными мячами, через скамей-
ки и барьеры, спрыгивания с повышенной опоры.

В разработанных комплексах указаны содержание упражнений и пара-
метры нагрузки. Всего разработано 14 комплексов.
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Параметры нагрузки дифференцировались в зависимости от уровня 
физической подготовленности. По результатам участия школьников в «Пре-
зидентских состязаниях» экспериментальный класс был распределён на груп-
пы: высокий, средний и низкий уровень двигательной подготовленности. 

В первую группу входили мальчики с высоким уровнем подготовлен-
ности, во вторую — мальчики со средним и девочки с высоким, в тре-
тью — мальчики с низким и девочки со средним, в четвёртую — девочки 
с низким уровнем.

 В связи с задачей развития скоростно-силовых способностей выпол-
нение всех упражнений в комплексах, предусматривало метод интерваль-
ной работы с полными интервалами отдыха.

Объём нагрузок в обеих группах был одинаков, но предлагаемая мето-
дика применялась только в экспериментальной группе. Предложенная 
программа экспериментальных исследований с использованием прыжко-
вых заданий апробировалась в течение 6 учебных месяцев. В январе и мае 
проводились контрольные тестирования.

Тестирование, проведённое в конце эксперимента, свидетельствовало 
об определённых изменениях в обеих группах, однако они имели разли-
чие по степени выраженности (табл. 1).

 Т а б л и ц а  1 
Показатели физической подготовленности 
школьников после проведения эксперимента

Название теста
Мальчики (М ± m) Девочки (М ± m)

Экс. гр.
n = 13

Кон. гр.
n = 11 Р Экс. гр.

n = 13
Кон. гр.
n = 12 Р

Бег 30 м, с 5,43 ± 0,03 5,54 ± 0,04 <0,05 5,60 ± 0,03 5,70 ± 0,02 <0,05
Бег 1000 м, с 4.43 ± 5,01 4.32 ± 5,52 >0,05 4.52 ± 3,58 4.48 ± 4,12 >0,05
Прыжок в длину 
с места, см 186,6 ± 1,44 182,4 ± 1,31 <0,05 177,2 ± 1,76 172,4 ± 1,41 <0,05

Поднимание туло-
вища, раз за 30 сек 33,4 ± 2,0 28,8±1,44 <0,05 28,6 ± 1,51 23,4 ± 1,64 <0,05

Наклоны туловища 
вперёд, см 10,3 ± 0,40 9,2 ± 0,36 >0,05 12,4 ± 1,41 13,5 ± 1,11 >0,05

Подтягивания,  
кол-во раз (М) 5,1 ± 0,14 5,5 ± 0,17 >0,05

Сгибание и разги-
бание рук в упоре 
лёжа, кол-во раз (Д)

7,2 ± 0,45 6,0 ± 0,42 >0,05
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Школьники экспериментальной группы по нескольким контроль-
ным показателям имели преимущество с уровнем значимости Р<0,05 
над учащимися контрольной группы. Достоверные различия наблюда-
лись по следующим контрольным испытаниям: бег 30 м, прыжок в дли-
ну с места у мальчиков и девочек, поднимание туловища. 

По показателям, характеризующим уровень развития выносливости 
(бег 1000 м), гибкости (наклон вперёд, из положения сидя), в тестах на 
силу рук различия не обнаружены.

Достоверные изменения (Р<0,05) произошли у девочек и мальчи-
ков экспериментальной группы в среднегрупповых результатах в беге на 
30 м. Прирост результатов соответственно составил 2,2 % и 2 %.

В контрольном упражнении сгибание и разгибание туловища при-
рост составил 14,4 % у мальчиков и 17,4 % у девочек. В тесте «пры-
жок в длину с места» результат в экспериментальной группе у мальчи-
ков улучшен в среднем на 6,5 см, что соответствует 3,6 %, у девочек — 
на 5,2 см (3 %).

Процесс воспитания скоростно-силовых способностей у школь-
ников 13—14 лет на уроках физической культуры, проводимый в кон-
трольной группе по общепринятой методике, способствовал не столь 
значительным, от 1,5 % до 6 % сдвигам результатов учащихся в кон-
трольных тестах. Так, в тесте прыжок в длину с места прирост резуль-
тата составил 1,5 %, в сгибании и разгибании туловища — 6 %, в беге 
на 30 м — 1,5 %.

 Экспериментальные исследования показали, что разработанная 
методика использования прыжковых заданий для школьников сред-
них классов с учётом уровня физической подготовленности может быть 
использована в ходе педагогического процесса на уроках физической 
культуры в общеобразовательных школах.
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Аннотация: в современных условиях необходима профилактика 
деструктивного поведения в тренерской деятельности. В статье рас-
сматривается механизм формирования эффективного стиля тренер-
ской деятельности путем исследования имеющихся вариантов стилей 
работы тренеров в школе. На основе полученных данных был сформиро-
ван дневник обратной связи, включающий в себя раздел диагностических 
результатов и интерпретации, а также раздел, включающий в себя спи-
сок рекомендаций для каждого тренера индивидуально. 

Ключевые слова: тренеры, стиль деятельности, спорт, эффектив-
ность, профессионализм.

В спортивной школе олимпийского резерва «Вымпел» функциониру-
ет научно-методический центр сопровождения спортсменов «Чемпион», 
одной из задач которого является разработка методических материалов 
для повышения профессионализма сотрудников школы. 

Так, с марта по апрель 2020 года было проведено исследование, кото-
рое было направлено на определение ведущих стилей тренерской деятель-
ности. В исследовании приняли участие 15 тренеров по таким видам спор-
та, как кикбоксинг, дзюдо, самбо, настольный теннис, тхэквондо, пауэр-
лифтинг, универсальный бой, волейбол, тяжелая атлетика и мас-рестлинг.

Исследование было осуществлено с помощью методики диагностики 
индивидуального стиля деятельности тренера, авторами которой являются 
А. К. Маркова, А. Я. Никонова (адаптация Е. В. Мельник и Е. В. Силич) 
[1]. В основу методики положен подход, разработанный авторами, кото-
рый учитывает [2]: 

содержательные характеристики стиля (преимущественная ориента-
ция тренера на процесс или результат); 

динамические характеристики стиля (гибкость, устойчивость, пере-
ключаемость и т. д.); 

результативность (уровень навыков, а также интерес). 
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Данная методика представляет собой ряд вопросов, на которые испы-
туемые должны ответить в форме «да»-«нет». Стоит отметить, что авто-
ры под понятием «стиль деятельности» понимают устойчивый набор дей-
ствий, обусловленный психологическими особенностями и позволяющий 
эффективно добиваться поставленной цели [1]. 

Таким образом, был выявлен индивидуальный стиль тренерской дея-
тельности каждого тренера. Результаты представлены в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Тип индивидуального стиля тренерской деятельности

№ Тренер Тип индивидуального стиля тренерской деятельности
1 М. С. А. Рассуждающе-методический
2 К. Д. С. Рассуждающе-методический
3 Ш. М. Г. Рассуждающе-импровизационный
4 Г. В. Ю. Рассуждающе-методический
5 К. Р.В. Рассуждающе-методический
6 С. А. А. Эмоционально-методический

7 Б. С. А. Эмоционально-методический
Рассуждающе-методический

8 А. С. К. Рассуждающе-импровизационный
Рассуждающе-методический

9 А. О. В. Эмоционально-методический
10 Ц. В.А. Рассуждающе-импровизационный
11 Ж. Н. А. Эмоционально-методический
12 Б. К. О. Рассуждающе-методический
13 П. А. Н. Рассуждающе-импровизационный
14 Ч. Н. Н. Рассуждающе-методический
15 П. В. Н. Рассуждающе-методический

Исходя из полученных данных, представленных в таблице, было 
выявлено следующее:

1. Для значительного большинства тренеров (47 %) характерен рас-
суждающе-методический стиль тренерской деятельности, что в свою оче-
редь свидетельствует о том, что тренеры имеют четко распланированную 
работу на тренировках. Тренеры ориентированы на то, чтобы спортсме-
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ны сами исправляли свои ошибки, без подсказок,  т. е.  делали самоана-
лиз своей успешности в процессе тренировочной деятельности. Ориен-
тируясь преимущественно на результаты и адекватно планируя процесс 
тренировок, тренер проявляет консервативность в использовании средств 
и способов тренерской деятельности. Отмечается методичность (систе-
матичность закрепления, контроля навыков и умений), сочетающаяся 
с малым, стандартным набором используемых методов тренировки.

2. Для 20 % тренеров характерен эмоционально-методический стиль 
тренерской деятельности, что свою очередь свидетельствует о том, что 
тренеры осуществляют работу на тренировках в общих чертах, отмечает-
ся готовность подстроиться под спортсменов при необходимости. Такие 
тренеры уделяют достаточно внимания каждому из спортсменов и часто 
пользуются анализом своей деятельности. Ориентируясь преимуществен-
но на процесс тренировок, тренеры проявляют изобретательность в под-
боре разнообразного материала и способны менять направленность рабо-
ты на тренировках, что ведет к повышению здорового интереса у спор-
тсменов к занятиям. Однако, в силу своей эмоциональной направленности, 
выявляются риски эмоциональных срывов.

3. Также для 20 % тренеров характерен рассуждающе-импровизаци-
онный стиль тренерской деятельности, что характеризуется четко рас-
планированной работой на тренировках, но при этом готовностью откло-
ниться от плана, при выявлении спортсменов, которые имеют трудности 
при выполнении заданий. Тренеры с данным стилем деятельности пред-
почитают воздействовать на спортсменов косвенным путем (подсказками, 
уточнениями и т. д.).

4. Были выделена группа тренеров (13 %), у которых выявлен сме-
шанный тип тренерской деятельности, что говорит о применении в сво-
ей деятельности разносторонних техник, способов и форм деятельности. 
Процентное распределение стилей тренерской деятельности представле-
но на рисунке 1. 

На основе полученных результатов была проведена качественная оценка 
сильных и слабых сторон тренерской деятельности каждого тренера и разра-
ботаны методические рекомендации, которые позволят тренеру «подтянуть» 
или привнести в свою практическую деятельность нововведения, позволяю-
щие повысить эффективность подготовки спортивного резерва. Полученные 
результаты были представлены на общем тренерском собрании в виде доку-
мента «Дневник обратной связи: качественный анализ диагностических 
результатов и методические рекомендации для тренерского состава» каж-
дому участнику исследования для анализа своей тренерской деятельности. 
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Рис. 1. Результаты диагностики индивидуального стиля деятельности тренера 
(адаптация Е. В. Мельник и Е. В. Силич)

Дневник обратной связи представляет собой интерпретацию полу-
ченных результатов тренерскому составу и имеет следующую структуру: 
1. Количественные показатели и их интерпретация; 2. Качественная оцен-
ка и интерпретация полученных результатов для каждого тренера индиви-
дуально. 3. Рекомендации по организации работы тренера с учетом выяв-
ленных особенностей спортивной деятельности. 

Таким образом, мы разработали стратегию работы, которая позво-
лит тренеру провести самоанализ его деятельности, оценить свои силь-
ные и слабые стороны, а также повысить свой уровень профессионализ-
ма и избежать проявления деструктивных стилей поведения в профессио-
нальной деятельности. 
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ СЮЖЕТНО-РОЛЕВЫХ 
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Аннотация: в статье рассматривается влияние использования 
сюжетно-ролевых игр на уроках легкой атлетики на формирование инте-
реса и повышение активности школьников 9—10 лет.

Ключевые слова: легкая атлетика, сюжетно-ролевые игры, учащи-
еся 9—10 лет, активность, занимающиеся, физическая культура.

Введение. В настоящее время остро стоит вопрос совершенствова-
ния условий и организации проведения уроков физической культурой 
в школе, которые позволили бы создать у школьников стойкий интерес 
и потребность к систематическим занятиям физической культурой [1].

В системе школьного образования важным является физкультурное 
образование учащихся начальных классов. В этом возрасте закладывает-
ся основа личности, выстраиваются отношение, интерес детей к занятиям 
физкультурой, формируются предпосылки для дальнейшего физического 
совершенствования. В связи с этим, решая задачи физического воспита-
ния учащихся младших классов важным является реализация педагогиче-
ского принципа сознательности и активности, который требует осмыслен-
ного и активного участия на уроках, понимания их роли в полноценном 
развитии личности. Только на интересном и доступном можно сформиро-
вать привычку к активным движениям [3].

У детей 9—10 лет высокий интерес всегда вызывает игровая деятель-
ность, которая служит средством стимулирования активности в любом 
виде деятельности. Специалисты отмечают, что в физическом воспита-
нии игровой метод в принципе не ограничивается стандартными подвиж-
ными играми, а может включать в себя любые физические упражнения,  
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т. е.  понятие игрового метода гораздо шире по средствам и формам реали-
зации, чем традиционные игры [2, 4]. Например, игровым методом мож-
но провести весь урок физической культуры под тематическим названи-
ем «Путешествие в лес», не применив ни одной традиционной игры. Или 
для изучения упражнений в ползании, лазании, в равновесии организо-
вать урок под темой «Переправа». 

Таким образом, игровой метод предусматривает использование раз-
нообразных видов движений и действий в сочетании с другими приема-
ми обучения: показом, объяснением, указанием, вопросами [3]. При этом, 
одним из основных компонентов игры, может быть воображаемая игровая 
ситуация в развернутом виде (здесь присутствует сюжет, роли, игровые 
и операционные действия) или в своем частном проявлении, например, 
используются только роли. Но, надо отметить, что с детьми школьного 
возраста чаще всего игровой метод используется в виде подвижной игры 
с определенными правилами, формализованными сюжетом и ролями [2].

В связи с вышесказанным и учитывая тот аспект, что в практике школь-
ного физического воспитания недостаточно используется потенциал рас-
сматриваемого метода и средства обучения [2], мы считаем возможным 
применение сюжетно-ролевых игр на уроках легкой атлетики для обуче-
ния двигательным действиям, а также для повышения интереса и актив-
ности к конкретному виду двигательной активности. 

Цель исследования. Определить влияние сюжетно-ролевой игры 
на уровень интереса к изучаемому предмету и активность учащихся 
9—10 лет в рамках уроков легкой атлетикой.

Методы и организация исследования. Для решения цели исследова-
ния нами были использованы следующие методы: педагогическое наблю-
дение, анкетирование, хронометрирование урока. 

В рамках проведения исследования были сформированы две группы 
учащихся 9—10 лет: экспериментальная и контрольная. В эксперимен-
тальную группу (22 человека) вошли ученики 3 «б» класса, в контроль-
ную (23 человека) — 3 «в» класса. В экспериментальной группе уроки 
легкой атлетикой проводились с использованием сюжетно-ролевых игр, 
в контрольной группе содержание уроков было стандартным. 

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные результа-
ты показывают, что организация обучения легкоатлетическим действи-
ям с использованием сюжетно-ролевого содержания урока значитель-
но повлияла на формирование интереса к занятиям легкой атлетикой. До 
и по окончании эксперимента было проведено анкетирование учащих-
ся, в котором им было необходимо выбрать самый интересный и лучший, 
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по их мнению, вид спорта из числа, включенных в анкету, своеобразно 
выстроив их рейтинг. 

До начала эксперимента по интересу к виду спорта на первое место 
33 % опрошенных в каждой группе поставили уроки плавания. Второе 
место поделили единоборства (в экспериментальной группе 15 %, в кон-
трольной — 24 %) и баскетбол (по 25 % и 21 % голосов соответствен-
но). Третье место заняла легкая атлетика (в экспериментальной группе — 
21 % голосов, а в контрольной — 18 % голосов). Уроки гимнастики всех 
учащихся интересовали мало (6 % и 3 % соответственно от числа всех 
опрошенных).

По окончании эксперимента соотношение голосов в поддержку видов 
спорта изменилось в экспериментальной группе значительно, а в кон-
трольной практически осталось тем же. В экспериментальной группе 
сильно возрос рейтинг легкой атлетики, ее поставили на первое место 
50 % опрошенных. Плавание перешло на второе место — 20 %. Баскет-
бол учащиеся перевели на 3 место совместно с единоборствами (по 12 % 
голосов). Гимнастика, по-прежнему, осталась самым неинтересным уро-
ком физической культуры (6 % голосов). 

В контрольной группе первое место осталось за плаванием — 30 %, 
баскетбол (27 % голосов) также занимает 2 место. Легкую атлетику наря-
ду с единоборствами предпочли 18 % опрошенных, оставив ее по интере-
су на 3 месте, но снизив увлекательность единоборств. Рейтинг гимнасти-
ки в контрольной группе остался самым низким — 7 % голосов. 

Полученные результаты позволяют утверждать, что сюжетно-ролевое 
построение уроков легкой атлетики с учащимися 9—10 лет положитель-
но влияет на интерес к изучаемому виду двигательной активности, а так-
же подтверждают положение о том, что игровой метод в начальной школе 
является хорошим стимулом в активизации интереса детей. 

Это объясняется тем, что именно творчество природы сюжетно-роле-
вой игры, разнообразие ролей в ней привносит эмоциональную привлека-
тельность, стимулирует интерес и собственное творчество занимающихся 
в процессе физического воспитания.

Единый игровой сюжет занятия вызывает большой интерес у детей, 
нежели занятие, проводимое по стандартной схеме. В первом случае дети 
быстро принимают игровые роли, больше задают вопросов по сюже-
ту игры, творчески подходят к выполнению своих действий, становятся 
в итоге более активными и заинтересованными.

В тоже время, педагогические наблюдения помогли установить и тот 
факт, что игры, имеющие одинаковое двигательное содержание, но име-
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ющие разное название, по-разному влияют на интерес детей. Учащихся 
больше заинтересовывает игра с сюжетно-ролевым названием. Например, 
«Семья в боулинге» вызывает у школьников больший интерес, чем игра 
«Сбей кеглю», хотя эти игры идентичны по своему содержанию. 

Сюжетно-ролевая игра по своей сути предоставляет больше воз-
можности для активности и самостоятельности ребенка, что в свою оче-
редь вызывает интерес к изучаемому и, как следствие этого, способству-
ет хорошему запоминанию материала действий, движений, упражнений. 
В игре дети запоминают больше и лучше. 

Познавательный интерес стимулирует активность учеников, что ведет 
к повышению двигательной активности на уроках физической культуры. 
Об этом позволяют говорить данные хронометрирования уроков легкой 
атлетики в период проведения эксперимента, представленные в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Показатели плотности (Р) урока легкой атлетики 
в группах школьников 9—10 лет в ходе исследования

Группа Показатели  
до эксперимента

Показатели  
в ходе эксперимента

Экспериментальная
Робщ 73,4 % Робщ 82,2 %
Рмот 94,4 % Рмот 100 %

Контрольная
Робщ 70 % Робщ 72,2 %
Рмот 95 % Рмот 95,5 %

Примечание: Робщ — общая плотность урока; Рмот — моторная плот-
ность урока

Сравнивая полученные результаты, можно отметить, что в обеих 
группах время урока было затрачено целесообразно, усилие верно было 
направлено на решение поставленных образовательных, воспитательных 
и развивающих задач урока, но в период проведения исследования рас-
сматриваемые показатели все же выше в экспериментальной группе, чем 
в контрольной. Это определяется многими факторами:

в ролевой игре общение детей естественно и запланировано, поэтому 
выполнение назначенных ролей ведет к подчинению учеников учителю 
без принуждения, а это, в свою очередь, способствует воспитанию созна-
тельной дисциплины, отсутствию затрат времени урока на выстраивание 
дисциплины и тем самым повышению качества обучения;
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обычные перестроения проведенные в форме игры, уменьшают вре-
мя их выполнения, устраняют лишние перемещения и быстрее организо-
вывают учеников;

перестановкой и уборкой снарядов дети занимались по ходу сюже-
та игры, т. е. они имели определенную смысловую нагрузку в сюже-
те (например, постройка переправы, уборка завалов и т. п.). Это так же 
позволяет использовать время урока более рационально и экономить вре-
мя для основной деятельности; 

игровая форма выполнения заданий снимает утомление от однооб-
разия движений, а это стимулирует двигательную активность учеников 
и ведет к увеличению плотности урока с избежанием неоправданных про-
стоев и пустых трат времени.

Выводы. Проведение уроков легкой атлетики с использование сюжет-
но-ролевой игры в процессе физического воспитания младших школьни-
ков повышает интерес учащихся к изучаемой двигательной деятельно-
сти за счет реализации эмоционально-привлекательной для ребенка роли 
в процессе обучения движениям. Об этом свидетельствуют данные полу-
ченные в ходе исследования. Так, в экспериментальной группе произо-
шло повышение рейтинга легкой атлетики с третьего на первое место за 
счет изменения процента голосов с 21 % до 50 % (р < 0,05), в то время 
как в контрольной группе интерес к легкой атлетике не изменился и 18 % 
голосами до и после исследования она осталась на 3 месте (р > 0,05).

Условия сюжетно-ролевой игры способствуют мобилизации функци-
ональных резервов организма детей через повышение мотивации к дея-
тельности и эмоционального фона выполнения заданий, а это, в свою оче-
редь, позволяет более длительное время сохранять оптимальный уровень 
работоспособности детей на уроке, что подтверждается сравнительным 
анализом общей и моторной плотности урока в группах.

Литература
1.  Костюченко В. Ф. Формирование познавательного интереса в про-

цессе занятий легкой атлетикой (на примере начальной школы) / В. Ф. Ко-
стюченко, А. А. Германова // Материалы Респуб. науч. конф. по проблемам 
высшего спортивного мастерства СГ16. — СПбГАФК им. П. Ф. Лесгафта, 
1995. — С. 77—78.

2.  Паринова О. Ю. Игровой метод в практике школьного физиче-
ского воспитания / О. Ю. Паринова, М. Е. Ретюнских, М. И. Труднева // 
Современные векторы прикладных исследований в сфере физической 
культуры и спорта [Текст] : сборник научных статей II Международной 
науч.-практ. конференции для молодых ученых, аспирантов, магистран-



204

тов и студентов / [под ред. А. В. Сысоева и др.] — Воронеж : РИТМ, 
2021. — С. 378—380.

3.  Ретюнских М. Е. Физкультурно-образовательные техноло-
гии / М. Е. Ретюнских, Н. П. Грачев, Т. С. Никанорова // Физическая 
культура, спорт и здоровье в современном обществе : сб. науч. ста-
тей Всеросс. с междунар. участием очно-заочной науч.-практ. конф. 
(22 октября 2015 г., Воронеж). — Воронеж : ИПЦ «Научная книга», 
2016. — С. 188—195.

4.  Ретюнских М. Е. Характеристика степени интереса к урокам 
физической культуры у учащихся начальных классов / М. Е. Ретюн-
ских, К. В. Лысов // Современные тенденции физкультурно-оздорови-
тельной и спортивной работы : матер. науч.-практ. конф. студ. кафедры 
ТиМФК,ПиП ВГИФК (от 16 апреля 2019 г.) / Под общ. ред. доц. Н. Ю. Зы-
ковой. — Воронеж, 2019. — С. 173—176.

УДК 7.092

ЭФФЕКТИВНОЕ ПРОДВИЖЕНИЕ МЕЖДУНАРОДНЫХ 
СТУДЕНЧЕСКИХ СОРЕВНОВАНИЙ

Д. С. Савельев, Е. С. Жерлыгина 
Санкт-Петербургский горный университет, Россия

Аннотация: в работе рассмотрены основные проблемы продвиже-
ния международных студенческих соревнований и пути их решения.

Ключевые слова: продвижение международных студенческих сорев-
нований, реклама студенческих соревнований

Введение. При организации крупного международного студенческо-
го спортивного мероприятия перед организаторами встает ряд непростых 
целей и задач. Как привлечь необходимое количество участников и макси-
мальное число зрителей, как получить максимум от проведения меропри-
ятия в целом. 

Цель исследования — определение алгоритма рациональной органи-
зации международных студенческих соревнований.

Материалы и методы. Главным образом, необходимо использовать 
современные методики маркетинга для увеличения количества участни-
ков события и их удовлетворенности участием в нем.
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Во-первых, необходимо установить основные цели проведения спор-
тивного мероприятия и его бюджет. Необходимо четко осознавать, какие 
они — собрать более 500 участников или наладить международные взаи-
моотношения с 30 иностранными вузами, например [1]. Исходя из этого, 
а также из возможного бюджета, следует выстраивать стратегию органи-
зации мероприятия.

Исходя из основных целей мероприятия необходимо создать марке-
тинговый план, куда можно включить Положение о соревнованиях, прави-
ла проведения турниров, расписание мероприятия, информацию о преды-
дущих соревнованиях, если они уже проводились, фото и видео.

Современные технологии позволяют оперативно вносить дополнения 
и изменения в программу проведения мероприятия на его сайте, который 
крайне рекомендуется создавать под каждое значительное мероприятие 
отдельным адресом в сети Интернет.

Для привлечения участников соревнований — студентов отечествен-
ных и зарубежных вузов необходимо использовать все возможные инстру-
менты и пути для продвижения этого события [2, 3]. Нужно учитывать 
специфические черты участников (студенты — это молодые люди опре-
деленного возраста, увлеченные вполне определенными видами спорта). 
Тогда можно использовать таргетированную рекламу события в Интер-
нет, например, с использованием рекламы Google AdSense или используя 
рекламу в популярных социальных сетях (Facebook, Instagram и т. д.). Так-
же можно использовать данные, собранные на предыдущих соревновани-
ях, если они уже проводились, личные контакты Оргкомитета с вузами — 
потенциальными участниками соревнований. Можно использовать e-mail 
рассылки с предложением к участию в соревнованиях, но для этого необхо-
димо создать базу данных по адресам вузов, которая должна быть актуаль-
ной. Также не следует ожидать большого процента ответов на эти письма.

Составляя сообщения для продвижения мероприятия, необходимо 
использовать максимум привлекающей потенциальных участников инфор-
мации — фото спортивных объектов, короткие рекламные видеоролики 
и презентации. Если получатели информации сразу же поймут преимущества 
участия именно в этом мероприятии — процент положительных решений по 
участию в турнире будет значительно выше, поэтому текст приглашения дол-
жен быть коротким, но информационно емким и привлекающим внимание.

Также необходимо вовлекать в процесс продвижения спортивно-
го международного студенческого мероприятия и спонсоров, если тако-
вые имеются. Обычно спонсоры заинтересованы в том, чтобы название 
их компании или организации было зафиксировано как можно большим 
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количеством участников, зрителей и представителей медиа, поэтому они 
могут расширить рекламный охват аудитории. 

Для поддержания интереса к будущему спортивному событию необ-
ходимо постоянно добавлять объявления в социальные сети, использовать 
все возможности для того, чтобы мероприятие было на слуху. Это подни-
мает престиж события для уже заявленных участников, а также привле-
кает новых. Также на сайте мероприятия необходимо создать форму для 
обратной связи с оргкомитетом соревнований. Например, это может быть 
форум или чат. На базе частых вопросов можно создавать рубрики FAQ 
(frequently asked questions). Таким образом, заинтересованные лица смо-
гут оперативно получать необходимую информацию и возможность поло-
жительного решения об участии в соревнованиях возрастает.

Для оценки успешности продвижения международных студенческих 
соревнований можно использовать такие цифры, как количество стран, 
вузов, команд, студентов — участников соревнований. Также интерес 
к соревнованиям можно проследить, анализируя количество просмотров 
и «лайков» соревнований на сайте турнира и в социальных сетях.

Результаты. Резюмируя информацию, изложенную выше, можно пред-
ставить следующую схему по эффективному продвижению международ-
ных студенческих соревнований:

Определение основных целей мероприятия => формирование бюд-
жета => маркетинговый план => привлечение спонсоров => грамотная 
реклама => реализация проекта. 

Заключение. Эта информация может быть полезна как для пресс-
релиза по проведенным соревнованиями, так и для подготовки к продви-
жению будущих студенческих мероприятий.
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Введение. Дошкольный период детства — наиболее активная фаза 
освоения норм социального поведения. В современных отечественных 
и зарубежных психолого-педагогических исследованиях отмечается нали-
чие проблем социализации дошкольников. Учеными отмечается проявле-
ние дефицита произвольности, снижение энергичности как в умствен-
ной, так и в двигательной деятельности, беспомощность детей 5—7 лет 
в построении взаимоотношений со сверстниками. [1, 2, 4, 5]. В решении 
этих проблем не до конца реализованы возможности двигательно-игровой 
деятельности дошкольников.

Наши предварительные исследования свидетельствуют о том, что 
у 57 % детей дошкольного возраста наблюдается преобладание недостаточ-
ного уровня воссоздания социального опыта в двигательно-игровой дея-
тельности [7]. Все это отрицательно сказывается как на психоэмоциональ-
ном состоянии детей, так и на показателях их здоровья и физического разви-
тия (снижение силы, продольного роста). Как подчеркивают в своих работах 
Абдульманова Л. В., Волошина Л. Н., Финогенова Н. В. и др. у современ-
ных дошкольников наблюдается снижение уровня владения элементарными 
игровыми умениями и действиями со спортивным инвентарем. А во дворах 
не часто можно встретить увлеченных игровой деятельностью детей разно-
го возраста. В дошкольный период детства, когда происходит активный рост 
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детского организма снижение двигательной активности является одной из 
важных причин, влияющих на ухудшение детского здоровья. Это отрица-
тельно сказывается не только на состояние физического развития и здоровья 
детей, но и на их социализации. Факты ретардации представлены в работах 
Безруких М. М., Фельдштейна Д. И. Все вышеизложенное обуславливает 
актуальность поиска критериев и показателей оценки возможностей социа-
лизации ребенка-дошкольника в двигательно-игровой деятельности.

Цель наших исследований на данном этапе — определение критери-
ев и показателей оценки результативности процесса социализации детей 
5—7 лет в двигательно-игровой деятельности.

Материалы и методы исследования. Методы исследования: тео-
ретические: анализ, синтез, обобщение; эмпирические: игровые методы, 
представленные в диагностической модели исследования.

Результаты исследования. Исходя из методологических оснований 
исследования (системно-деятельностного, аксиологического, культурологи-
ческого, личностно-ориентированного подходов), сущностных компонентов 
социализации (мотивационного, деятельностного, рефлексивно-оценочно-
го), анализа целевых ориентиров на этапе завершения периода дошкольно-
го детства, были определены основные параметры измерения результатив-
ности технологии социализации дошкольников в двигательно-игровой дея-
тельности. В разработке критериев и показателей мы ориентировались также 
на фундаментальное позиционирование игры как ведущего вида деятельно-
сти дошкольников [11]. Мы полагаем, что двигательно-игровая деятельность 
коррелирует с определением характера психического и социального развития 
ребенка в дошкольном возрасте. Многообразие и широкая адресность спор-
тивных игр и игровых упражнений помогут педагогам не только восполнить 
и обогатить необходимый в период активного роста детского организма дви-
гательный опыт, но и помогут организовать игровое пространство детство, 
объединив на одной игровой площадке детей не только разного возраста, но 
и разного уровня физической подготовки, разных социальных групп и т. д.

Игровые методы исследования, рекомендованные рядом авторов, 
включены в диагностическую модель для объективности оценки двига-
тельного развития, самостоятельности, инициативности, нравственных, 
морально-этических, эмоционально-волевых качеств. В ряде исследова-
ний представлены убедительные теоретические и эмпирические доказа-
тельства о возможности использования игрового метода как способа раз-
вития личностных качеств ребенка [3, 6, 10, 13, 14]. Критерии и показатели 
исследования результативности технологии социализации дошкольников 
в двигательно-игровой деятельности представлены в таблице 1.
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 Т а б л и ц а  1 
Критерии и показатели результативности технологии социализации 

детей 5—7 лет в двигательно-игровой деятельности

Критерий 1. Уровень воссоздания социального опыта детей в двигательно-игро-
вой деятельности (коммуникативный компонент)

Умение планировать  
и согласовывать  

совместную деятельность 
игровую деятельность 

Умение дошкольников 
оценивать результат 
игровых действий

Отношение  
к собственной роли 

в игре

Критерий 2. Уровень воссоздания двигательно-игрового опыта  
(деятельностный компонент)

Взаимодействие  
в выполнении  

игровых заданий

Разнородность и каче-
ство движений у стар-

ших дошкольников 
в организованной по 

инициативе ребенка дви-
гательной деятельности

Разнородность и каче-
ство движений с мячом 
у старших дошкольни-
ков организованной по 

инициативе ребенка дви-
гательной деятельности 

Критерий 3. Уровень эмоционально-волевой регуляции поведения  
(личностный компонент)

Опора на общепринятые 
нормы и правила поведе-
ния в процессе взаимо-

действия со сверстниками 
и взрослыми в двигатель-
но-игровой деятельности

Умение выполнять  
правила

Умение действовать  
по сигналу

Методики
— наблюдение за детьми в процессе двигательно-игровой деятельности (по 
В. А. Шишкиной, М. Н. Дедулевич);
— авторская методика по определению уровня взаимодействия в игровых ситу-
ациях (по Л. Н. Волошиной);
— методика «Изучение умения сдерживать свои непосредственные побужде-
ния» (игровая методика «Хитрая лиса» по Г. А. Урунтаевой)

Отметим, что проявления каждого испытуемого ребенка-участника 
эксперимента оценивалось отдельно. Каждый из показателей проявлений 
в поведении детей оценивался в баллах от 1 до 3 баллов. В итоге, сумма 
баллов, полученная дошкольником по указанным в таблице 1 показателям, 
позволяет определить уровень социализации ребенка, как в индивидуальном 
порядке, так и группы дошкольников в двигательно-игровой деятельности.
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Оптимальный уровень (19—24 балла). В процессе свободной само-
стоятельной деятельности дошкольник в течение дня (во время утренне-
го приема, прогулок в первой или во второй половине дня, занятий) при-
нимает позицию активного участника — проявляет инициативу, создавая 
микрогруппы для занятий самостоятельно выбранным видом деятельно-
сти. Это позволяет ребенку демонстрировать индивидуальные возмож-
ности, накопленный двигательный опыт и способствует дальнейшему 
развитию активности и самостоятельности ребенка. Дошкольник пра-
вильно понимает смыл ситуаций игрового взаимодействия, психологиче-
ское состояние участников игры, оценивает поведение свое и товарищей 
в двигательной деятельности и игровых ситуациях. Наглядно показыва-
ет в ходе двигательной деятельности свое умение применять общеприня-
тые нормы и правила поведения. Дошкольник выполняет понравившиеся 
ему игровые движения, чередуя их в своем темпе, делая паузы, применяя 
необходимый для этого игровой инструментарий — мячи, обручи, скакал-
ки, игровые модули и т. д. Движения ребенка точные, отличаются уверен-
ностью выполнения. Проявляет творческий интерес к выполнению игро-
вых заданий, показывает свои движения, комбинирует их с движениями 
товарищей. Дошкольник знает общепринятые нормы и правила поведения 
и демонстрирует их в двигательной деятельности в соответствии с игро-
выми ситуациями. 

Допустимый уровень (11—18 баллов) — ребенок с интересом наблю-
дает за игровой деятельностью своих товарищей. Ненадолго включается 
в ход совместной игровой деятельности, организованный детьми. Логика 
игрового действия определяется жизненной последовательностью, игро-
вые роли в двигательной деятельности не называются, не всегда соблюда-
ются правила взаимодействия. Ребенок правильно понимает большинство 
игровых ситуаций, но не всегда может дать им верную оценку. Движе-
ния дошкольника точные, отличаются уверенностью выполнения, но воз-
можны незначительные недочеты. Дошкольник знает общепринятые нор-
мы и правила и нормы поведения, но не всегда правильно соотносит их 
с игровыми ситуациями. Может оценить отдельную игровую ситуацию, 
но не всегда справляется со сложными ситуациями, возникающими в про-
цессе детской игровой деятельности и поэтому требуется помощь взрос-
лых и сверстников. 

Недостаточный уровень (1—10 баллов). Наблюдаемые игровые дей-
ствия дошкольника отличаются монотонностью, игровые правила не 
соблюдаются, что приводит к нарушению игровой логики. Детским игро-
вым движениям характерно однообразие. Выполняет их ребенок неуве-
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ренно, не проявляя к ним интереса. Не может правильно применять обще-
принятые нормы поведения в ходе двигательной деятельности, что часто 
приводит к возникновению конфликтных ситуаций, нуждается в помощи 
взрослого или сверстников. 

Дошкольник часто ошибается, оценивая игровые ситуации, испы-
тывает трудности в определении психического состояния окружающих. 
В процессе двигательно-игровой деятельности ребенок малоподвижен, 
часто не собран, отвлекается. В процессе общения с другими детьми был 
пассивен и не проявлял интереса. Ему необходима помощь взрослых или 
сверстников в обосновании нравственных позиций. 

Как отмечают многие специалисты, для успешной социализации 
ребенка необходимо применять разнообразный спектр универсальных 
средств, выбор которых определяется требованиями современного обще-
ства, социального слоя и возраста. 

Обобщая мнения специалистов, можно констатировать, что приоб-
щение ребенка к социальным нормам осуществляется в основных сферах 
его жизнедеятельности: в общении, игре, познании. (Niemistö D., Finni T., 
Cantell M., Korhonen E. & Sääkslahti A., 2020; Dankiw K. A., Tsiros M. D., 
Baldock K. L. & Kumar S., 2020; Sääkslahti, A. & Niemistö D., 2021). В каче-
стве таких методик нами была избрана игра как ведущий вид деятельности.

Согласно результатам многочисленных исследований Абдульмано-
вой Л. В., Комкова А. Г., Криволапчука И. А., Лубышевой Л. И. и наших 
собственных исследований, мы считаем, что сегодня возможности двига-
тельно-игровой деятельности реализуются в задачах социализации ребен-
ка дошкольного возраста только частично, не охватывая всю его социаль-
но-коммуникативную сферу. Это является обоснованием необходимости 
обоснования перспективы дальнейшего развития данного исследования.

Выводы. Использование представленных в диагностической модели 
спортивных игр и специальных игровых упражнений способствует соз-
данию пространства, в рамках которого объективно проявляются лич-
ностные качества дошкольников, характеризующие степень воссоздания 
социального опыта. Изучение, научное обоснование и анализ результа-
тивности реализации технологии социализации дошкольников в двига-
тельно-игровой деятельности поможет педагогам в перспективе осущест-
влять целенаправленные педагогические воздействия, способствующие 
позитивной социализации дошкольников.

Статья выполнена при поддержке гранта РФФИ № 20-013-00752 
«Технология социализации детей дошкольного возраста в двигательно-
игровой деятельности» 
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ОРГАНИЗАЦИЯ И ПЛАНИРОВАНИЕ  
ВОСПИТАТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ  

КАФЕДРЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТЫРЫ И СПОРТА

Д. Г. Сидоров
Нижегородский государственный архитектурно-строительный 

университет, Россия

Аннотация: в статье представлено краткое содержание Проекта 
рабочей программы (РП) кафедры физической культуры и спорта (каф. 
«ФКиС») по воспитательной работе. Воспитательная работа каф. 
«ФКиС» является аккредитационным показателем, характеризующая 
деятельность образовательной организации для решения поставленных 
задач: формирование гражданского и патриотического сознания молоде-
жи, развитие личности, создание условий для самоопределения и социа-
лизации обучающихся на основе социокультурных, духовно-нравственных 
ценностей. РП была разработана на основе руководящих, нормативных 
документов Правительства РФ, в которых вопросы воспитания молодо-
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го поколения рассматриваются, как одни из наиболее важных направле-
ний деятельность вуза. Структуризация РП состоит из трех взаимос-
вязанных раздела по вопросам организации, планирования и претворения 
в жизнь целей и задач воспитательной деятельности. Отражены основ-
ные направления, реализация конкретных форм и методов воспитатель-
ной деятельности, наличие и оснащение материально-технической базы 
кафедры «ФКиС, условий обеспечения организации массового оздоровле-
ния молодежи, и др. Отдельным разделом показана работа со студен-
тами во внеучебное время, которая представлена вместе с календарным 
планом на учебный год и др.

Ключевые слова: воспитательная работа, студенты, методиче-
ский подход, внеучебная деятельность.

Воспитание молодого поколения занимает ключевые позиции в обра-
зовательной педагогической сфере, характерной особенностью которой 
является организация и управление воспитательной работы обучающих-
ся с целью привития им чувства духовно-нравственных, этических ценно-
стей, развития чувства коллективизма, морали и т. п.

Одной из главных задач образовательных учреждений в настоящее 
время является воспитание учащихся в духе патриотизма, которая выдви-
гается Законом РФ об образовании в качестве одного из принципов госу-
дарственной политики в области образования [1].

Кафедра физической культуры и спорта (каф. «ФКиС»), в сравнении 
от других кафедр ННГАСУ, имеет свои характерные особенности, отли-
чительные критерии педагогической деятельности, которые охватывают 
весь спектр воспитательной работы образовательного учреждения: граж-
данско-патриотическое; духовно-нравственное; физкультурно-оздорови-
тельное; экологическое воспитание; профессионально-трудовое; культур-
но-просветительное; научно-образовательное.

Деятельность любого структурного образовательного учреждения 
должна регламентироваться с учетом нормативно-правовых документов.

Для решения задач поставленных, в соответствии с Указом Президен-
та РФ, на кафедре «ФКиС» был разработан Проект РП по воспитатель-
ной работе с учетом специфических особенностей деятельности кафедры. 
Проект РП кафедры «ФКиС» — это нормативный документ, составлен-
ный в соответствии с разработанными положениями Федерального зако-
на от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 
закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспита-
ния обучающихся, которая состоит из трех отдельных граф: (общие поло-



215

жения; содержание и условия реализации воспитательной работы; управ-
ление воспитательной работой в ННГАСУ, мониторинг качества организа-
ции воспитательной деятельности). 

Проект РП по воспитательной работе представляет собой ценностно-
нормативные, методологические, методические и технологические осно-
вы организации воспитательной деятельности вуза (ННГАСУ) и является 
частью основной профессиональной образовательной программы, разраба-
тываемой и реализуемой в соответствии с действующими федеральными 
государственными образовательными стандартами, с областью применения 
в образовательной и социокультурной среде в их единстве и взаимосвязи. 

Проект РП по воспитательной работе в ННГАСУ (каф. «ФКиС»), раз-
работан в соответствии со следующими нормативно-правовыми актами: 
(Конституция РФ; Федеральные законы; Указы Президента РФ; Распо-
ряжения Правительства; Постановление Правительства РФ; План меро-
приятий по реализации Основ государственной молодежной политики 
Российской Федерации; Методические рекомендации о создании и дея-
тельности советов обучающихся в образовательных организациях; Устав 
университета (ННГАСУ); Правила внутреннего распорядка обучающихся 
ФГБОУ ВО «ННГАСУ»; Концепция воспитательной работы ФГБОУ ВО 
«ННГАСУ» на 2021—2025 гг.; Программа духовно-нравственного и граж-
данско-патриотического воспитания обучающихся; Положение о поряд-
ке посещения обучающимися мероприятий, не предусмотренных учеб-
ным планом; План мероприятий по организации работы по предупрежде-
нию и профилактике экстремизма и терроризма в ФГБОУ ВО «ННГАСУ»; 
Положение о студенческом общежитии ФГБОУ ВО «ННГАСУ»; Правила 
внутреннего распорядка в общежитии ФГБОУ ВО «ННГАСУ».

В первом разделе РП («общие положения») рассматриваются вопросы 
организации воспитательной работы среди студентов с учетом традиций 
воспитания, в духе демократии, свободы, личного достоинства, где основ-
ной целью воспитания на каф. «ФКиС» является личностное и професси-
ональное развитие обучающихся.

Цели воспитания, обозначенные в РП, предусматривают професси-
ональное развитие студенческой молодежи, овладение социально-значи-
мыми знаниями, усвоение норм поведения, всестороннего и гармонично-
го развития личности и др. Достижение цели воспитания на каф. «ФКиС» 
обусловливает решение следующих основных задач:

• создание на кафедре физической культуры и спорта единой ком-
плексной системы воспитания студентов и социокультурной развиваю-
щей среды;
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• сохранение и приумножение лучших традиций, существующих, как 
в университете, так и на кафедре физической культуры и спорта в россий-
ском студенчестве;

• воспитание у студентов высоких духовно-нравственных качеств 
и норм поведения;

• формирование патриотического сознания и активной гражданской 
позиции студенческой молодежи, преданности Отечеству;

• создание оптимальных условий в вузе для развития и самореализации 
обучающихся, оказание им помощи в самовоспитании, самоопределении;

• повышение культурного уровня студенчества, культуры поведения, 
речи и общения;

• формирование потребности и навыков здорового образа жизни, 
организация позитивного досуга студентов университета;

• развитие органов студенческого самоуправления, студенческого 
спортивного клуба и т. д.

В организации воспитательной работы в образовательной сфере 
существуют различные методологические разработки (подходы) с помо-
щью которых формируется вся педагогическая деятельность. В основу 
РП по воспитательной работе каф. «ФКиС» положен комплекс методо-
логических подходов, включающий: аксиологический (ценностно-ори-
ентированный), системный, системно-деятельностный, культурологиче-
ский, проблемно-функциональный, научно-исследовательский, проект-
ный, ресурсный, здоровьесберегающий и информационный подходы.

Во втором разделе РП («содержание и условия реализации воспита-
тельной работы») рассматривается образовательная, воспитательная сре-
да, которая представляет собой систему интегративного механизма взаи-
мосвязи таких образовательных сред, как: социокультурная, инновацион-
ная, акмеологическая, рефлексивная, адаптивная, киберсреда, безопасная, 
благоприятная и комфортная, здоровьеформирующая и здоровьесберега-
ющая, билингвальная, этносоциальная и др.

В подразделе «Формы и методы воспитательной работы» описана 
организация форм учебных занятий проводимых на каф. «ФКиС»: теоре-
тические, практические, контрольные; индивидуальные и индивидуаль-
но-групповые дополнительные занятия (консультации); самостоятельные 
задания по заданию и под контролем преподавателя.

В подразделе «Ресурсное обеспечение реализации воспитательной 
деятельности» отражены следующие наиболее значимые положения:

Нормативно-правовое обеспечение. Содержание нормативно-право-
вого обеспечения как вида ресурсного обеспечения реализации рабочей 
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программы воспитания в Университете обеспечивается локальными акта-
ми: Устав ФГБОУ ВО «Нижегородский архитектурно-строительный уни-
верситет»; календарный план воспитательной работы на учебный год; 
положения, приказы и распоряжения, определяющие и регламентирую-
щие воспитательную деятельность, которые проходят необходимые согла-
сования в соответствии с установленным порядком предоставления доку-
ментов; решения Ученого совета Университета по вопросам воспитатель-
ной работы; отчеты о проделанной работы за год. 

Кадровое обеспечение. Реализация воспитательной деятельности 
в Университете осуществляется квалифицированными кадрами. Содер-
жание кадрового обеспечения как вида ресурсного обеспечения реализа-
ции рабочей программы воспитания в Университете включает: структуры, 
обеспечивающие основные направления воспитательной деятельности; 
кадры, занимающиеся управлением воспитательной деятельностью на 
уровне Университета; кадры, выполняющие функции на уровне факульте-
тов, входящих в состав ННГАСУ; кадры, обеспечивающие занятие обуча-
ющихся физической культурой и спортом.

Финансовое обеспечение. Важнейшим требованием к финансовому 
обеспечению воспитательной и деятельности является его сбалансиро-
ванность и стабильность. Финансирование воспитательной деятельности 
обеспечивает условия для решения задач, обозначенных в настоящей РП 
и государственной молодежной политики (должно осуществляться в объ-
еме не ниже установленных Министерством науки и высшего образова-
ния РФ базовых нормативных затрат на оказание государственной услу-
ги в сфере образования для определенного уровня образования и направ-
ления подготовки). Университет выделяет доли средств от приносящей 
доход деятельности на организацию воспитательной деятельности среди 
обучающихся, проходящих обучение на внебюджетной основе. 

Информационное обеспечение. Содержание информационного обе-
спечения как вида ресурсного обеспечения реализации рабочей програм-
мы воспитания в Университете включает: наличие на официальном сай-
те Университета содержательно наполненного раздела «Воспитательная 
работа» (внеучебная работа); размещение локальных документов Уни-
верситета по организации воспитательной деятельности в Университета 
(каф. «ФКиС»); своевременное отражение мониторинга воспитательной 
деятельности Университета (каф. «ФКиС»); иная информация.

Научно-методическое обеспечение. Содержание методического обе-
спечения, как вида ресурсного обеспечения реализации РП по воспита-
тельной работе каф. «ФКиС», опирается на следующие научные школы: 
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«воспитание и развитие личности в нравственной деятельности», в осно-
ве которой лежат теории целостной системы воспитания нравственной 
личности в образовательном процессе; научная школа личностно-ориен-
тированного профессионального образования В. А. Сластенина.

Материально-техническое обеспечение. В подразделе «Инфраструк-
тура каф. «ФКиС» обеспечивающая реализацию рабочей программы вос-
питания» отражены условия обеспечения организации занятий оздоров-
ления со студентами, наличие материально-технических средств (м/база): 
4 спортивных зала; плавательный бассейн; 2 тренажерных зала; зеркаль-
ный зал (для занятий аэробикой); лыжная база; открытая спорт. площадка 
(на территории ННГАСУ); база о.с.л.

В третьем подразделе «управление воспитательной работой в ННГА-
СУ, мониторинг качества организации воспитательной деятельности» ана-
лизируется воспитательная система, которая представляет собой целост-
ный комплекс воспитательных целей и задач, кадровых ресурсов, их реа-
лизующих в процессе целенаправленной деятельности, и отношений, 
возникающих между участниками воспитательного процесса. 

В Проекте РП отмечается, что воспитательная деятельность вуза ведет-
ся под непосредственным руководством ректора ННГАСУ, а общую рабо-
ту по воспитательной работе с обучающимися всех структурных подразде-
лений Университета осуществляет проректор по воспитательной работе. 

Основные функции управления воспитательным процессом в рам-
ках кафедры «ФКиС» Университета принадлежат заведующему кафедры 
«Физическая культура и спорт», заместителю зав. каф. «ФКиС» по воспи-
тательной работе со студентами. 

Важную роль в организации воспитательной деятельности играют 
различные объединения обучающихся: студенческий спортивный клуб, 
студенческий Профком Университета и др.

Особое внимание в РП уделяется вопросам внеучебной деятельно-
сти, которые предоставляют большие возможности для интегративности, 
активного использования междисциплинарных связей. 

Так в РП представлена разработка мероприятий по воспитательной 
работе со студентами, проживающих в общежитиях, которая является 
одной из наиболее важной и значимой деятельности образовательного 
учреждения. Воспитательная работа в студенческих общежитиях прово-
дится с целью сплоченности и коллективизации межличностных отноше-
ний студенческой молодежи, формирования дружественной атмосферы, 
развития навыков ведения здорового образа жизни, искоренения вредных, 
пагубных привычек, а также организации досугового времени.
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Немало важным аспектом в организации воспитательной деятельно-
сти кафедры «ФКиС» является работа с иностранными студентами, про-
живающих в общежитиях. Важность этой воспитательной работы заклю-
чается в том, что у студентов, прибывших на обучение из других госу-
дарств, возникают трудности в межличностных связей, где не мало 
важную роль играют языковые и религиозные барьеры. Образователь-
ная среда Университета — это место куда поступают иностранные сту-
денты в непривычную межнациональную социокультурную среду, где им 
предстоит преодолеть различные труднености, освоить новые поведенче-
ские формы. Основным направлением кафедры «ФКиС» в воспитатель-
ном процессе с иностранными студентами, проживающие в общежити-
ях является задача создания оптимальных условий для ведения здорового 
образа жизни, организации позитивного досуга, с учетом культурной мен-
тальности, религиозности и национальных традиций.

Кафедра «ФКиС» совместно со Студенческим спортивным клубом 
ННГАСУ организует и проводит физкультурно-оздоровительные, спор-
тивные мероприятия со студентами (иностранными студентами), прожи-
вающими в общежитиях, в соответствии с разработанным годовым пла-
ном (см. табл. № 1), утвержденным проректором Университета по воспи-
тательной работе.

 Т а б л и ц а  1 
Годовой план спортивных мероприятий, проводимых со студентами 

(иностранными студентами), проживающие в общежитии

№ п/п Название мероприятий Время проведения Участники 

1. Спортивные мероприятия:
Мини-футбол; стрит-бол Сентябрь, апрель

Студенты,
Иностранные  

студенты  
общежития

2. Участие во мероприятиях посвя-
щенные «Дню здоровья» В течение года

3.

Участие во Всеросс. акции «Я вы-
бираю спорт как альтернативу 
пагубным привычкам» спортивно 
развлекательная программа

В течение года

4. Шахматный турнир 
Шашечный турнир В течение года

5. Соревнования посвященные «Дню 
защитника Отечества» февраль
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Все спортивные, спортивно-оздоровительные мероприятия органи-
зованные кафедрой «ФКиС» с иностранными студентами, проживающих 
в общежитиях, проводятся с целью привлечения к здоровому образу жиз-
ни, организации позитивного досуга, с учетом культурной ментальности, 
религиозности и национальных традиций.

Не обошлась без внимания воспитательная работа каф. «ФКиС» со 
студентами в летний каникулярный период (оздоровительно-спортивный 
лагерь (о.с.л.). Основной целью функционирования (о.с.л.) является обеспе-
чение условий для организации активного отдыха, улучшение физической 
подготовленности студентов, укрепление их здоровья, развитие личностно-
го потенциала, формирование двигательной культуры, а также отвлечение 
молодежи от неблагоприятных влияний окружающей действительности.

В последнем подразделе «Мониторинг качества воспитательной рабо-
ты и условий реализации содержания воспитательной деятельности» 
дается разъяснение, в котором характеризуется мониторинг качества вос-
питательной работы, а именно — организация сбора, хранения, обработ-
ки и распространения информации о системе воспитательной работы 
на кафедре «ФКиС», обеспечивающая непрерывное слежение и прогно-
зирование развития данной системы. Способами оценки достижимости 
результатов воспитательной деятельности на личностном уровне высту-
пают: анкетирование, беседа, социологический опрос; анализ результатов 
различных видов деятельности; портфолио и др. 

Контроль за воспитательной работой на кафедре «ФКиС», осущест-
вляется заведующим кафедры «ФКиС», заместителем заведующего кафе-
дры «ФКиС» по воспитательной и внеучебной работы, в соответствии 
с установленной системой управления воспитательной деятельностью 
Университета.

Выводы. Разработка рабочей программы кафедры «ФКиС» ННГАСУ 
является важной составляющей всей воспитательной системы универси-
тета, в которой отражены условия для самоопределения и социализации 
студенческой молодежи на основе социокультурных, духовно-нравствен-
ных ценностей, правил и норм поведения человека.

Разработанная РП по воспитательной работе кафедры «ФКиС» будет 
способствовать улучшению организации и обеспечения эффективности 
физического воспитания, формированию ценностного отношения к здо-
ровому образу жизни среди студентов вуза, в том числе, закону и правопо-
рядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, береж-
ного отношения к культурному наследию и традициям многонациональ-
ного народа Российской Федерации, природе и окружающей среде [1].
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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ К РЕШЕНИЮ 
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И УЧАЩЕЙСЯ МОЛОДЕЖИ В УСТЬ-КУТСКОМ 
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РЕАЛИЗАЦИИ ПРОЕКТА «ЗДОРОВЫЕ ДЕТИ»

А. С. Слепцова
Центр дополнительного образования Усть-Кутского 

муниципального образования, Россия

Аннотация: в самом названии проекта заложена главная идея и цель: 
помочь ребенку вырасти крепким и здоровым, дать ребёнку понять, 
что здоровье — главная ценность жизни человека. Проект обеспечива-
ет сохранение и укрепление физического и психического здоровья детей 
посредством реализации современных оздоровительных технологий. Эти 
технологии носят сугубо профилактический характер и направлены на 
поддержание эмоционально-положительного тонуса обучающихся.

Ключевые слова: здоровье, учащиеся, проект, здоровые дети, самый 
здоровый класс, конкурс. 

В последнее время наряду с другими проблемами особенно актуаль-
ным является физическое воспитание детей. Возросшие за последние годы 
требования школьной программы, изменившиеся условия жизни способ-
ствуют гипокинезии — пониженной двигательной активности. Гипокине-
зия приводит к слабости мышц, связок, костного аппарата, плохому физи-
ческому развитию, нарушению функций нервной системы. Единственно 
верный путь противодействия этому влиянию — правильная организация 
физического воспитания с раннего детства.

Необходимо учесть тот факт, что проблема здоровьесбережения уча-
щихся озвучена и на федеральном уровне. В послании Федеральному 



222

Собранию президент РФ Путин В. В. (12.12.2012), сказал о необходимо-
сти активизировать работу в области не только спортивных, но и оздоро-
вительных мер для учащихся. Так как именно в этом возрасте закладыва-
ются привычки и интересы, их необходимо сформировать.

В МБУ ДО ЦДО УКМО педагогами физкультурно-спортивной направ-
ленности ведется системная работа в данном направлении. С 2016 года 
в МБУ ДО ЦДО реализуется проект «Здоровые дети» 

Цель проекта: 
Способствование сохранению здоровья детей через формирование 

и пропаганду основ здорового образа жизни, отказа от вредных привычек 
и зависимостей среди учащихся УКМО.

Задачи проекта:
 — популяризация здорового образа жизни; 
 — повышение эффективности мероприятий по пропаганде здоровья 

и здорового образа жизни, поиск новых форм работы;
 — привлечение внимания родителей, педагогов и учащихся школ, 

общественности города и СМИ к вопросам создания в городе и районе 
благоприятной среды для укрепления и сохранения здоровья.

Ежегодно в рамках проекта проходит муниципальный конкурс 
«Самый здоровый класс». 

Конкурс проходит в 2 этапа: 1 (заочный) этап проходит в течение учеб-
ного года в ОО и включает в себя оценку и отбор лучших классов млад-
шего звена (1—4 классы), среднего звена (5—8 классы) и старшего звена 
(9—11 классы) для участия в финальном очном этапе.

На заочном этапе участники конкурса готовят портфолио, в котором 
содержится информация: 

о занятости учащихся класса в объединениях, кружках и секциях; 
об участии класса в спортивно-оздоровительных мероприятиях;
об активной работе класса по пропаганде здорового и безопасного 

образа жизни;
С 2016 года в конкурсе в ОО приняло участие более 130 классов СОШ 

УКМО младшего, среднего и старшего звена. Из анализа портфолио команд-
победительниц заочного этапа можно сделать выводы, что физическое вос-
питание учащейся молодежи в образовательных организациях УКМО име-
ет системный характери реализуется в нескольких направлениях работы:

Информационная деятельность, которая включает в себя:
 — классные часы по физическому воспитанию учащихся, 
 — выпуск стенгазет,
 — бюллетеней, 
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 — буклетов, 
 — листков здоровья и др., пропагандирующие здоровый образ жизни.

Физкультурно-спортивная деятельность, в которую вошла информация: 
 — участие обучающихся класса в спортивных объединениях, круж-

ках секциях,
 — организация классом внеклассных спортивно-оздоровительных 

мероприятий для учащихся других классных и школьных коллективов, 
таких как: подвижные игры во время перемены, конкурс на лучший каби-
нет санитарно-гигиенического состояния, организация походов, экскур-
сий, прогулок. 

 — конкурсы, соревнования (участие класса в общешкольных спор-
тивных мероприятиях, участие учащихся в соревнованиях и турнирах по 
разным видам спорта на разных уровнях, семейные соревнования «Мама, 
папа, я — спортивная семья», фотоконкурс «Моя здоровая семья» и др.). 

 — флешмобы, цель которых популяризация занятий физической 
культурой и спортом, активным отдыхом и другими формами проведения 
здорового досуга.

Агитационная деятельность: (тематические акции, участие в проект-
ной деятельности по формированию у учащихся активной жизненной 
позиции, развитие положительных навыков участия в жизни общества)

2 этап (очный) проходит в рамках детского форума. С целью попу-
ляризации здорового образа жизни, привлечения ребят к занятию спор-
том, пропаганды бережного отношения к своему здоровью в финале про-
ходит квест-игра «Самый здоровый класс» для старшего и среднего звена 
и Эстафета «Веселые старты» для младшего звена. Квест-игра проходит 
на 3 площадках: в крупнейших ОО города.

В ходе квест-игры команды проводят 8 станций, выполняя конкурс-
ные задания: 

 — «Презентация команды — «Мы самый здоровый класс» (к которо-
му учащиеся готовятся заранее). Команды представляют название, девиз 
команды и творческое выступление;

 — «Интеллектуальная» (вопросы ЗОЖ);
 — «Творческая «Мы — за спорт»» (каждая команда должна была 

придумать интересный эскиз агитлистовки);
 — «Дартс» (задание на меткость);
 — «Танцевальная»; 
 — «Азбука здоровья»;
 — «Музыкальная»; 
 — «Полоса препятствий».
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Во 2 (очном этапе) с 2016 года приняло участие 78 классов школ горо-
да в 3 возрастных группах.

По итогам общих результатов определяются победители в 3 возраст-
ных категориях. 

По итогам муниципального конкурса на торжественном празднике 
участникам конкурса вручаются грамоты и ценные призы. Классы полу-
чили ценные призы от крупных предпринимателей города. В качестве 
призов классы-победители получают и «Сертификаты здоровья» на кол-
лективное посещение бассейна и тренажёрных залов.

Проведённый конкурс наглядно показал и взрослым, и детям, что 
выбранная форма работы с учащимися ОО города всех уровней (т. е.  началь-
ного, среднего, старшего звена) способствует не только пропаганде ЗОЖ 
и профилактике вредных зависимостей, но сплочению классных коллекти-
вов, установлению дружественных отношений между школами в целом.

Ежегодно в сентябре проходит открытие муниципального конкурса 
«Самый здоровый класс», где победители прошлого сезона представляют 
свои творческие выступления и всем участникам конкурса в торжествен-
ной обстановке выдаются конверты с положением о проведении муници-
пального конкурса «Самый здоровый класс». 

В 2019 году впервые в рамках проекта прошел муниципальный кон-
курс «Самый здоровый дошкольный коллектив», в котором приняло уча-
стие 10 команд дошкольный образовательных учреждений. 

Мы с уверенностью можем сказать, что положительный опыт исполь-
зования инновационных технологий в работе по проекту «Здоровые дети» 
определяет готовность реализовывать поставленную цель в области здо-
ровьясбережения учащихся на территории Усть-Кутского муниципально-
го образования. 
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Аннотация: в статье представлены краткие характеристики 
основных силовых видов спорта, как традиционных, так и появившихся 
уже в XXI веке и популярных направлений силового фитнеса. Изложены 
рекомендации по занятиям силовой направленности в рамках прохожде-
ния учебного предмета «Элективные дисциплины по физической культуре 
и спорту» студентами в непрофильных (не физкультурных) вузах. 

Ключевые слова: студенты непрофильных вузов, «Элективные дис-
циплины по физической культуре и спорту», силовые виды спорта.

Введение. В настоящее время, к сожалению, у довольно большой 
части студенческой молодёжи ещё недостаточно сформировано чёткое 
понимание того очевидного факта, что только здоровый и всесторонне 
подготовленный физически человек сможет быстрее и намного успеш-
нее освоить будущую для него профессию и, в дальнейшем, совершен-
ствоваться в ней. Кроме того, обладая разнообразными двигательными 
умениями и навыками и основными физическими способностями, моло-
дой человек будет уверено справляться с неблагоприятными воздействи-
ями окружающей среды, противостоять стрессовым ситуациям и, в итоге, 
добиваться материально благополучия.

Следует отметить, что именно студенческий возраст является, реаль-
но, заключительным этапом, на котором можно ещё целенаправленно раз-
вивать свои основные двигательные и психофизиологические возможно-
сти. В связи с этим основная задача при преподавании в непрофильном 
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вузе такого учебного предмета, как «Элективные дисциплины по физи-
ческой культуре и спорту» заключается в следующем. Необходимо пре-
доставить молодым людям возможно более широкий выбор того направ-
ления своей двигательной активности или же определённого вида спор-
та, который будет им наиболее приемлем с точки зрения сформированных 
у них мотивов, интересов, а также начального уровня имеющейся физиче-
ской подготовленности [1].

Одним из перспективных путей может являться приобщение студен-
тов, учитывая конечно материально-технические возможности конкрет-
ных вузов и уровень профессиональной подготовленности преподавате-
лей кафедры физического воспитания или тренеров спортивных клубов, 
к силовым видам спорта либо к такому оздоровительному направлению 
как силовой фитнес. К числу основных привлекательных сторон этих 
занятий относятся следующие:

 — развитие (в зависимости от вида спорта или направления фитне-
са) максимальных или оптимально-достаточных физических способно-
стей — прежде всего, это абсолютная сила, силовая выносливость, коор-
динация движений (или «силовая ловкость»);

 — гармоничное физическое развитие тела человека и, в частности, 
его рельефа, величины и формы основных мышечных групп;

 — формирование основных и жизненно-важных прикладных уме-
ний и навыков (поднятие и переноска грузов, преодоление препятствий 
и другие). 

Цель исследования: определить силовые виды спорта и направления 
силового фитнеса, которые наиболее доступны и адекватны возможным 
притязаниям для студентов непрофильных (не физкультурных) вузов при 
их обучении и, возможно, по окончании университета.

Методы исследования:
 — педагогическое наблюдение на учебных и секционных занятиях 

по «Элективным дисциплинам по физической культуре и спорту», а так-
же самостоятельных силовых тренировок студентов непрофильных вузов;

 — анализ литературных источников по традиционным и современ-
ным силовым видам спорта и направлениям силового фитнеса. 

Результаты исследования. Прежде всего, необходимо рассмотреть 
те силовые виды спорта, которые культивируются в настоящее время 
во всём их разнообразии, приемлемости и доступности для студентов 
непрофильных вузов. К традиционным силовым видам спорта относят-
ся тяжёлая атлетика, пауэрлифтинг, гиревой спорт. Рассмотрим особен-
ности каждого из них.
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Тяжёлая атлетика — это старейший силовой вид спорта, который 
пока входит в программу Олимпийских игр. В нём предусмотрено выпол-
нение двух различных соревновательных упражнений — рывка и толчка. 
В этом виде спорта данные упражнения должны выполняться с макси-
мальным мышечным напряжением для поднятия штанги наиболее воз-
можного веса за счёт проявления, прежде всего, скоростно-силовых спо-
собностей и хорошей координации движений, предусмотренных специ-
альными требованиями к правильной технике выполнения каждого из 
соревновательных упражнений.

Пауэрлифтинг — в классическом варианте представляет собой сило-
вое троеборье (приседание со штангой на плечах; жим штанги от груди 
лёжа на горизонтальной скамье; становая тяга). Эти упражнения являют-
ся базовыми для силовой подготовки во многих видах спорта. В отличие 
от тяжёлой атлетики здесь подъём штанги во всех трёх упражнениях осу-
ществляется за счёт исключительно силы, но с чётким соблюдением пред-
писанной техники.

Гиревой спорт — представляет собой классическое двоеборье, 
в каждом из соревновательных упражнений которого (толчок двух гирь 
от груди; рывок гири снизу поочерёдно одной и другой рукой) необходи-
мо поднять спортивный снаряд стандартного веса максимальное коли-
чество раз за определённый промежуток времени. Помимо этого двое-
борья в гиревом спорте существуют также следующие соревнователь-
ные дисциплины:

 — толчок двух гирь от груди по длинному циклу (т. е.  с опусканием 
гирь в положение виса после каждого подъёма) — или «длинный» толчок;

 — жонглирование — это силовые упражнения с гирями с проявлени-
ем ловкости: подбрасывание, ловля, вращения, а также и передачи партнё-
ру в парных и групповых выступлениях.

Следует отметить, что такое упражнение для мужчин, как рывок гири 
весом 16 кг (на количество раз) сейчас входит в перечень испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ВФСК ГТО) VI ступени (возрастная группа от 18 до 
29 лет) — что, в основном, соответствует студенческому возрасту [2].

Гиревой спорт направлен также на развитие силовых способностей 
у занимающихся. Однако, в отличие от тяжёлой атлетики и пауэрлифтин-
га, он направлен, по преимуществу, на развитие не абсолютной, а относи-
тельной силы, силовой выносливости, достижение высокого уровня функ-
циональных возможностей организма человека. Кроме того, здесь тре-
буется правильная техника выполнения соревновательных упражнений, 
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умение эффективно, но экономно расходовать свои силы. Преимущества 
занятий гиревым спортом:

 — простота и доступность занятий даже вне спортивного зала;
 — стандартный снаряд (гири), на который в тренировочном процес-

се не надо навешивать дополнительные отягощения, а потом их снимать;
 — регулирование нагрузки не по весу поднимаемого снаряда, а по 

числу повторений стандартных движений с гирями определённого веса, 
что даёт возможность организму достаточно быстро адаптироваться 
к тренировкам;

 — вес гири в процессе выполнения соревновательных упражне-
ний распределяется на две опорные точки руки, не перегружая силь-
но суставы;

 — относительная дешевизна главного спортивного инвентаря 
(гирь) и практически не ограниченный срок применения в тренировоч-
ном процессе.

Подводя краткий итог рассмотрению вышеописанных силовых видов 
спорта можно сделать определённые рекомендации. Если молодой чело-
век (а может быть и девушка), поступивший в непрофильный вуз, пред-
расположен к проявлению скоростно-силовых способностей и имеет 
достаточно хорошие координационные задатки, то он может выбрать для 
занятий такой вид, как тяжёлая атлетика. Для студентов (студенток), кто 
имеет желание развивать свои максимальные силовые способности, мож-
но попробовать свои силы в пауэрлифтинге. Молодые люди, желающие 
развивать у себя силовую выносливость, координацию силовых движе-
ний, достигнуть высокого уровня своих функциональных возможностей, 
могут отдать предпочтение гиревому спорту. Здесь следует отметить, что 
в отличие от тех же фигурного катания, спортивной или художественной 
гимнастики, начать заниматься и достичь определённых успехов можно 
даже в студенческом возрасте. Преимущество этих силовых видов спорта 
заключается ещё и в том, что в них существует в соревновательном вари-
анте чёткое разделение на весовые категории. Таким образом, приступать 
к занятиям одним из этих силовых видов спорта можно молодым людям 
любого веса. Они могут выступать в соревнованиях на протяжении, прак-
тически, всей своей жизни, переходя из юниорских групп во взрослые 
категории, а затем и в «мастера» (или ветераны).

Отдельно необходимо остановиться на таком силовом виде спор-
та как бодибилдинг, где основной целью всего тренировочного процес-
са является сбалансированное развитие всех мышечных групп для демон-
страции на соревнованиях совершенства человеческого тела. Со време-
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нем бодибилдинг (точнее его соревновательный вариант) стал доступен 
лишь очень узкому кругу генетически одарённых людей (с точки зрения 
типа телосложения, формы мышц и способности организма к их наращи-
ванию), которые должны вести жёстко структурированный образ жизни. 
Это подразумевает, в том числе, особый режим и рацион питания и, не 
секрет, мощную фармакологическую поддержку. Однако в настоящее вре-
мя в программу соревнований входит ряд дисциплин, в которых перечис-
ленные выше ограничения не так актуальны:

 — мужчины: бодибилдинг, классический бодибилдинг, пляжный 
бодибилдинг (men’s physique), фитнес, атлетик (classic physique), атлети-
ческий бодибилдинг (muscular men’s physique); 

 — женщины: бодибилдинг, акробатический и артистический фитнес, 
бодифитнес, фитнес-бикини, велнес-фитнес, фит-модель.

Так, например, в номинации фит-модель тело спортсменки должно 
быть сбалансировано (без чрезмерной мускулистости или худобы), иметь 
пропорциональную и симметрично развитую форму всех мышечных 
групп. Кроме того, оценивается состояние и тонус кожи спортсменки и её 
умение презентовать себя перед судьями уверенно и изящно. Таким обра-
зом, как молодые люди, так и девушки имеют достаточно широкий выбор 
и могут остановиться на той дисциплине бодибилдинга или же соревнова-
тельного фитнеса, чтобы в результате тренировочного процесса сформи-
ровать такое строение своего тела и его мышечную структуру, которая для 
них является наиболее привлекательной.

В последние годы появляются новые силовые виды спорта, кото-
рые начинают завоёвывать популярность, в том числе и в студенческой 
среде, своей привлекательностью и доступностью. Рассмотрим некото-
рые из них.

Русский жим — это силовой вид спорта, в котором соревновательным 
упражнением является жим штанги (аналогично пауэрлифтингу). Одна-
ко в русском жиме, в отличие от пауэрлифтинга, необходимо поднимать 
штангу фиксированного веса, но максимальное количество раз. В сорев-
нованиях по русскому жиму, как правило, отсутствует разделение участ-
ников на весовые категории, а победитель определяется исходя из коэф-
фициента атлетизма. Он рассчитывается следующим образом. Вес штанги 
умножается на количество его повторений участником в попытке, а затем 
делится на вес спортсмена. В соревнованиях по русскому жиму для уве-
личения их массовости могут быть предусмотрены отдельные номинации 
(возрастные, со штангами различных весов, по различным версиям). Наи-
более известными из соревновательных версий являются: «Чёртова дюжи-
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на», «Жимовой марафон» и «Классический русский жим». Здесь следует 
отметить, что в отличие от уже рассмотренных выше тяжёлой атлетики, 
пауэрлифтинга, гиревого спорта и бодибилдинга, соревнования по рус-
скому жиму (может быть и по упрощённым правилам) реально возможно 
организовать и провести даже и в непрофильном вузе.

Армлифтинг — это достаточно молодой силовой вид спорта, в кото-
ром основная нагрузка в соревновательных упражнениях направлена на 
мышцы кисти и предплечья. Наиболее известной дисциплиной армлиф-
тинга является Rolling Thunder — это тяга груза, укреплённого на спе-
циальном устройстве, одной рукой за вращающуюся ручку диаметром 
60 мм. Другими дисциплинами армлифтинга являются: Apollon’s Axel, 
Silver Bullet, Saxon Bar Deadlift, Hub, Excalibur. Ещё одно популярное 
упражнение в армлифтинге — это сжимание оригинального кистевого 
эспандера — Captains of Crush. Существует целый ряд моделей таких 
эспандеров промышленного производства с различной силой сжатия. 
Применительно к организации и проведению массовых соревнований 
силовой направленности в непрофильном вузе — здесь можно использо-
вать стандартные динамометры для кисти. Победитель, например, будет 
определяться по специальному коэффициенту — результат динамоме-
тра поделённый на вес участника. Победителя турнира можно опреде-
лять также, учитывая: лучшую из трёх попыток; результаты на правую 
и левую руку.

Стритлифтинг — это силовое двоеборье, состоящее из подтягива-
ний на перекладине и отжиманий на брусьях. Отличительной особенно-
стью здесь является то, что каждое из этих двух соревновательных упраж-
нений должно быть выполнено участником с отягощением. Победитель 
будет определяться по максимально «поднятому» весу в этих упражне-
ниях. В настоящее время различают два вида стритлифтинга — класси-
ческий и многоповторный. Кроме того, могут проводиться в каждом из 
этих видов соревнования только лишь в одном из движений (подтягива-
ниях или отжиманиях). Данный вид спорта направлен, по преимуществу 
(как и гиревой спорт), на развитие силовой выносливости в основном 
мышц верхней части тела. К сожалению здесь не задействованы в сорев-
новательных упражнениях мышцы ног. При этом их «излишнее» развитие 
будет своеобразным «отягощением» для спортсмена. Однако несомнен-
ным преимуществом стритлифтинга является доступность оборудования, 
которое можно найти, практически, в любом спортивном зале непрофиль-
ного вуза, — это тренажёр «Турник–пресс–брусья» (Body–Solid) и высо-
кая навесная перекладина (на гимнастической стенке).



231

В завершение можно упомянуть о таких направлениях в фитнесе, как 
воркаут (Workout) и кроссфит (CrossFit). В их основу, как правило, поло-
жены высокоинтенсивные тренировки, направленные, прежде всего, на 
повышение общего уровня функциональной подготовленности, разви-
тие всего спектра силовых и скоростно-силовых способностей, общей 
и специальной силовой выносливости, гибкости и координации движе-
ний занимающихся. Каждая тренировка здесь является своеобразным 
вызовом человеку, который должен постоянно улучшать свои результа-
ты, то есть выполнять все упражнения больше, лучше и быстрее. Поэто-
му вполне естественным является появление разнообразных соревнова-
ний в формате «кроссфит» и «силовой воркаут», популярных среди «про-
двинутой» и физически активной молодёжи. 

Заключение. Молодые люди студенческого возраста, которые 
решили в период обучения в вузе начать заниматься каким-либо из 
силовых видов спорта, должны чётко осознавать, что тренировочный 
и соревновательный процессы, характеризующиеся достаточно тяжё-
лой и трудоёмкой физической и психологической нагрузкой, необходи-
мо будет совмещать с серьёзным овладением избранной ими профес-
сией. Поэтому нужно будет реально представлять и объективно оцени-
вать все достоинства и недостатки того или иного вида силового спорта 
и сопоставить их со своими возможностями и ожидаемыми притяза-
ниями. Это не исключает в будущем переориентацию в уровнях сво-
их притязаний, например, со спортивной на оздоровительную направ-
ленность. Чрезвычайно важным является выработка у молодых людей 
устойчивого интереса к одному из этих силовых видов спорта и жела-
ния им заниматься на постоянной основе. При этом сначала должны 
присутствовать интерес и удовольствие от тренировок, а затем привыч-
ка систематических занятий и устойчивая потребность в спортивной 
деятельности.
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Аннотация: в статье рассмотрен рейтинг всероссийского физкуль-
турно-спортивного комплекса «готов к труду и обороне», сформиро-
ванный по новым правилам и состоящим теперь из 9 критериев, кото-
рые позволяют увидеть уровень вовлеченности населения в подготов-
ку и выполнение нормативов ГТО, кадровую обеспеченность центров 
тестирования и эффективность работы по информационному сопрово-
ждению и популяризации комплекса. 

Ключевые слова: спорт, здоровье, физическая культура, ГТО, 
рейтинг.

В настоящее время наряду с созданием новой инфраструктуры все 
более актуальной становится необходимость приведения в норматив-
ное состояние объектов спорта различной ведомственной принадлежно-
сти и форм собственности, к примеру, из 41,3 тыс. существующих обще-
образовательных организаций только 36,8 тыс. имеют спортивные залы, 
21,7 тыс. — открытые плоскостные сооружения, в 12,5 тыс. общеобразова-
тельных организациях имеется потребность в ремонте спортивных залов.

Около 90 % процентов объектов спорта являются объектами государ-
ственной и муниципальной собственности. Требует развития социальное 
предпринимательство в сфере физической культуры и спорта, делегирова-
ние исполнения государственного (муниципального) заказа бизнес-струк-
турам, и использование механизма государственно-частного партнерства, 
что очень активно используется за рубежом [1]. 

В Федеральную целевую программу «Развитие физической культуры 
и спорта в Российской Федерации» включено мероприятие по предостав-
лению субсидий из федерального бюджета бюджетам субъектов Россий-
ской Федерации [6]. Данные мероприятия предполагают использование 
механизма государственно-частного партнерства [2]. Государственно-
частное партнерство представляет собой взаимодействие государства 
и бизнеса для развития и общественной инфраструктуры [3]. К приме-
ру, в рамках муниципально-частного партнёрства в Республике Татарстан 
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заключено соглашение о строительстве ООО «Аква-Регион» в г. Набе-
режные Челны спортивно-оздоровительного комплекса (сроки строи-
тельства — III квартал 2018 года — IV квартал 2021 года, объем инвести-
ций — 221,0 млн рублей).

Развитие физкультуры и спорта является важнейшим инструментом 
реализации стратегии социального развития страны. способствуя тем 
самым формированию здорового образа жизни, укреплению здоровья, 
повышению работоспособности, увеличению продолжительности жизни, 
улучшению качества жизни, снижению смертности и т. д.

Одним из механизмов организации духовно нравственного и патрио-
тического воспитания является всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс «готов к труду и обороне» (ГТО) [4].

Правовые, организационные, экономические и социальные осно-
вы деятельности в области физической культуры и спорта закреплены 
в Федеральном законе «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации». 

Существенное негативное воздействие на социальную и экономиче-
скую жизнь Российской Федерации оказала новая коронавирусная инфек-
ция COVID-19. Изменения геополитической ситуации, образа жизни 
граждан, структурные преобразования в экономике и общественной жиз-
ни сформировали ряд новых вызовов. Ключевыми вызовами для физиче-
ской культуры и спорта являются: изменение модных тенденций и цен-
ностных ориентиров граждан, выбор ими альтернативных (инертных) 
форм организации досуга и отдыха, разрыв между мировыми и россий-
скими стандартами материально-технического обеспечения. 

Несмотря на все это, в настоящее время в Российской Федерации дей-
ствуют около трех тысяч центров тестирования по выполнению нормати-
вов испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса (ВФСК) «Готов к труду и обороне» (ГТО), в Республике Башкорто-
стан, к примеру таких центров 68. 

Федеральным оператором ВФСК ГТО представлен рейтинг (далее 
Рейтинг) субъектов Российской Федерации за I-й квартал 2021 года [5].

Рейтинг ГТО — это инструмент выявления лидеров физкультурно-
спортивного движения страны. Формировавшийся ранее по 7 критериям, 
которые позволяют увидеть уровень вовлеченности населения в подго-
товку и выполнение нормативов ГТО, кадровую обеспеченность центров 
тестирования и эффективность работы по информационному сопрово-
ждению и популяризации комплекса «Готов к труду и обороне», сейчас 
сформирован по новым правилам и состоит из 9 критериев.
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 Т а б л и ц а  1 
Место и количество баллов регионов в Рейтинге

Наименование региона  
Российской Федерации

Место в рейтинге  
на 1 апреля 2021 года Всего баллов

Воронежская область 1 643
Калужская область 2 633
Краснодарский край 3 623
….
Республика Башкортостан 36 401
…..
Республика Северная Осетия-Алания 85 153

Уже несколько лет подряд лидирующую позицию продолжает сохранять 
Воронежская область, по итогам работы в январе-марте 2021 года она про-
должает лидировать, набрав 643 балла. На второе место вышла Калужская 
область (633 балла), подвинув Краснодарский край (623 балла). Республи-
ка Башкортостан (401 балл) находится на 36 месте Рейтинга, замыкает Рей-
тинг Республика Северная Осетия-Алания, находясь на 85 месте (153 балла).

 Т а б л и ц а  2 
Критерии № 3—4 в Рейтинге

Наименование  
региона  

Российской 
Федерации

Доля населения, при-
нявшего участие в вы-
полнении нормативов 
испытаний (тестов) 

комплекса ГТО от об-
щей численности насе-
ления, проживающего 

на территории субъекта 
РФ, зарегистрирован-

ного в ЭБД ВФСК ГТО

Ба
л л

ы

Доля населения, приняв-
шего участие в выполне-
нии нормативов испыта-
ний (тестов) комплекса 

ГТО за квартал от общей 
численности населения, 
проживающего на терри-

тории субъекта Российской 
Федерации, зарегистриро-

ванного в базе данных

Ба
л л

ы

1 2 3 4 5
Воронежская область 92,91 % 84 2,23 % 63
Калужская область 67,15 % 62 1,89 53
Краснодарский край 82,46 % 80 2,78 % 75
…..
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  2
1 2 3 4 5

Республика 
Башкортостан 53,47 % 36 2,21 % 62

…..
Чеченская Республика 15,15 % 1 0,61 % 6
…
Республика Северная 
Осетия-Алания 43,19 % 16 0,90 % 14

Согласно Рейтинга (критерий № 3) 92,91 % населения Воронежской 
области, приняли участие в выполнении нормативов испытаний комплек-
са ГТО, набрав 84 балла, наименьший балл у Чеченской Республики — 1 
балл с вовлечением 15,15 % населения, Республика Башкортостан набра-
ла 36 баллов (53,47 % соответственно). 

 Т а б л и ц а  3 
Количество знаков и критерий №5 в Рейтинге

Наименование  
региона  

Российской 
Федерации

Общее 
коли-

чество 
знаков 
за весь 
период

Общее 
коли-

чество 
знаков 

за квар-
тальный 
период

Доля населения, 
выполнившего нор-
мативы испытаний 
(тестов) комплекса 
ГТО на знаки отли-
чия, от общей чис-

ленности населения 
проживающего на 
территории субъ-
екта Российской 
Федерации в воз-

расте от 6 лет

Доля населения, вы-
полнившего норма-
тивы испытаний (те-
стов) комплекса ГТО 
на знаки отличия за 
квартал, от общей 
численности на-

селения проживаю-
щего на территории 
субъекта Российской 
Федерации в возрас-

те от 6 лет
Краснодарский край 525 400 11 783 9,99 % 0,22 %
г. Москва 242 138 3151 10,35 % 0,22 %
Воронежская область 226 013 4832 5,66 % 0,09 %
Республика 
Татарстан 203 502 3234 2,04 % 0,03 %

…
Республика 
Башкортостан 102 925 1679 2,76 % 0,05 %

…



236

Лидером по общему количеству знаков является Краснодарский 
край — 525400 (11783 в 1 квартале 2021 года), в Республике Башкорто-
стан общее количество 102925 (1679 в 1 квартале этого года). В Красно-
дарском крае 9,99 % населения выполнили нормативы испытаний ком-
плекса ГТО на знаки отличия (0,22 % населения - за 1 квартал 2021 года), 
в Республике Башкортостан — 2,76 % населения (0,05 % населения — за 
1 квартал 2021 года).

 Т а б л и ц а  4 
Количество опубликованных материалов по вопросам 
внедрения комплекса ГТО в региональных средствах 

массовой информации и критерий №9 Рейтига

Наименование 
региона  

Российской 
Федерации

Количество опубли-
кованных материалов 

по вопросам вне-
дрения комплекса 

ГТО в региональных 
средствах массовой 

информации за квар-
тальный период

Количество опубликованных 
материалов по вопросам вне-
дрения комплекса ГТО в ре-

гиональных средствах массо-
вой информации за оценива-
емый период от численности 

населения проживающего 
на территории субъекта РФ 

в возрасте от 6 лет

Баллы

Калужская область 1228 0,1312 % 85
Костромская область 669 0,1132 % 84
Курганская область 681 0,886 % 83
…
Республика 
Башкортостан 797 0,214 % 37

…
Чеченская 
Республика 44 0,0034 % 1

Что касается количества опубликованных материалов по вопросам 
внедрения комплекса ГТО О в региональных средствах массовой инфор-
мации за квартальный период наибольшее количество баллов у Калуж-
ской, Костромской и Курганской областей — 85, 84, 83 баллов соответ-
ственно. Республика Башкортостан — 37 баллов, и наименьшее количе-
ство баллов (1) у Чеченской Республики.
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НАПРАВЛЕНИЕ ЦИФРОВИЗАЦИИ 
ФИЗКУЛЬТУРЫ, СПОРТА И ФИТНЕСА

В. Г. Федюкина, А. В. Федюкин
Воронежский государственный университет, Россия

Аннотация: в статье говорится о проблеме цифровизации спорта, 
физической культуры и фитнеса. Рассматриваются изменения, связан-
ные с цифровизацией, происходящие в каждой из данных сфер. Утверж-
дается, что данный процесс способствует облегчению процесса заня-
тия физическими упражнениями. Делается вывод, что в настоящее вре-
мя цифровизация спорта, физической культуры и фитнеса неизбежна 
и выделяются единые тенденции. 

Ключевые слова: спортивная наука, цифровизация, спорт, фитнес, 
физическая культура.
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Будучи относительно молодой дисциплиной, набирающей популяр-
ность в последней четверти XX века, спортивная наука отражает серьез-
ность, с которой сегодня подходят к спорту и фитнесу.

Спортивная наука — это дисциплина, применяющая изучение науки 
к спортивной деятельности. Она изучает следующее: 

как работает здоровое тело человека во время выполнения физиче-
ских упражнений;

как спорт и физическая активность способствуют улучшению здоро-
вья и производительности [1].

Цель спортивной науки — помочь максимизировать производитель-
ность и выносливость при подготовке к соревнованиям, одновременно 
снижая риск травм.

Он используется для выявления сильных и слабых сторон, чтобы про-
грамма тренировок могла быть индивидуальной для всех — от спортсме-
нов до пожилых людей и всех, кто находится между ними.

Спортивная наука охватывает четыре основные ключевые науки: 
психология, физиология, биометрия, моторный (двигательный) кон-
троль [1].

Психология. Психологические требования физической активности 
могут определить, способен ли человек достичь успеха и оптимальной 
производительности. Учет психологических факторов может повлиять на 
производительность.

Физиология. Физиология учитывает то, как функционирует человече-
ский организм при воздействии физических нагрузок и физических тре-
нировок.

Биометрия. Биометрия — это наука об измерении и изучении биоло-
гических данных, включая уровни гормонов и глюкозы. Люди, которые 
следят за этими данными, способны улучшить свое здоровье и энергию.

Моторный (двигательный) контроль. Моторный контроль — это спо-
соб, которым человек способен организовать свои двигательные навы-
ки. Приобретая двигательный контроль, люди могут двигаться точно 
и быстро, минимизируя потребление энергии и избегая травм [1].

В последние годы спортивная наука быстро стала очень популярным 
курсом, и недавние исследования реакции человеческого организма на 
физические упражнения и другие импульсы меняют то, как спортсмены 
тренируются и тренируются.

В контексте спортивной науки не менее важно рассмотреть, какие 
же изменения происходят, связанные с цифровизацией нашей жизни, 
а в частности спорта, физической культуры и фитнеса. 
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Цифровые инновации сейчас начинают оказывать огромное влияние 
как на спорт, так и на физическое воспитание. Учитывая широкий спектр 
возможностей, можно усомниться в том, что учителя физкультуры доста-
точно подготовлены для эффективной интеграции этих новых технологий 
в свою повседневную практику [2].

Существует еще много критических голосов по поводу легкости, 
с которой происходит цифровая революция. Часть критики основана на 
утверждении, что цифровые технологии сами по себе являются основным 
фактором социальной проблемы малоподвижного образа жизни и ожире-
ния. Когда мы играем в телефон, мы не играем в футбол. Несмотря на 
растущую бездеятельность человека, мы ценим активный вариант досуга 
больше, чем сидячий. Тем не менее, существует множество свидетельств 
того, что цифровые технологии могут оказывать негативное влияние на 
двигательное поведение и участие в спорте. 

Широкое использование цифровых технологий в нашей культуре не 
является простой причиной сидячего образа жизни и не может рассматри-
ваться как простое решение. Признавая важность потенциального нега-
тивного воздействия цифровых технологий на поведение, связанное со 
здоровьем, мы хотим сосредоточиться на потенциальных и педагогиче-
ских последствиях цифровых инноваций в физкультуре. На самом деле, 
учитывая инновации, которые уже начались во всем мире, мы считаем, 
что это обязанность учителей физкультуры решать вопрос о том, как тех-
нология меняет контекст и содержание образовательных практик [3].

Одно из потенциальных применений цифровых технологий основано 
на легкости использования видеоизображений в образовательных услови-
ях. Образы и подражание являются центральными элементами обучения. 
Процессы обучения непосредственно видны как сверстникам, так и учи-
телям. Эта наглядность является важным аспектом для создания богатого 
учебного контекста и может быть улучшена с помощью видеоизображе-
ний. Однако это может показаться проще, чем есть на самом деле. Прежде 
чем вводить эти образы, педагоги-физкультурники должны понять крите-
рии, например, отбора материала, не упуская из виду основные педагоги-
ческие цели [3]. 

Относительно простые и бесспорные случаи могут показать, что тех-
нология иногда может легко служить содержанию обучения. Например, 
социальные сети можно использовать для распространения контента, свя-
занного со спортом, с помощью цифровых технологий. Однако задача 
состоит в том, чтобы выбрать наиболее подходящие изображения, соот-
ветствующие интересам студентов. Это становится более сложным, ког-
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да изображения предназначены для поддержки игровых ситуаций и двига-
тельных навыков, которые должны быть изучены. В этих случаях образы 
должны быть адаптированы к навыкам и мотивации учащихся. Использо-
вание этих образов может повлиять на сам учебный контекст. Как видео 
и изображения влияют на учебный контекст и среду обучения — это слож-
ный вопрос, который только недавно был поднят учеными. Различные 
виды использования цифровых изображений ставят учителя перед различ-
ными вариантами выбора, которые являются новыми и часто игнорируют-
ся. Необходимы дополнительные научные исследования и доказательства 
для того, чтобы технология действительно способствовала достижению 
поставленных целей. Нам нужно больше узнать о том, как эти области 
сливаются и могут влиять на ситуацию обучения, прежде чем мы продол-
жим внедрять инновации [4].

Еще одной из сфер, которую затрагивает цифровизация, профессио-
нальный спорт. 

Спорт, вероятно, очень сильно подвержен влиянию технологий, 
поскольку в этом секторе всегда велся поиск технологий, которые мог-
ли бы помочь в производительности. Цифровые технологии в спор-
те могут помочь спортсменам, их тренерам, техническому персона-
лу и персоналу, который отвечает за развитие силы и выносливости 
у спортсменов. В дополнение к этому, исходя из анализа результа-
тов игр и тренингов, другими возможными заинтересованными сто-
ронами могут быть разведчики талантов, заинтересованные в поиске 
новых звезд. 

Благодаря все более широкому использованию интернета вещей 
такие технологии, как датчики, носимые устройства и аналитические 
инструменты в спорте, которые применяются для измерения различных 
данных (данные о результатах спортсменов и команд) становятся все 
более доступными, не только для спортсменов и тренерского состава, но 
и для общественности.

Использование акселерометров, гироскопов, магнитометров, GPS 
позволяет получать данные, которые очень полезны для анализа произво-
дительности, избегая больших временных трат на анализ видео, как это 
делалось раньше. Основным преимуществом этих инструментов являют-
ся, например, их очень маленькие размеры. Благодаря этому спортсме-
ны легко могут носить их, что не вызовет никакого дискомфорта даже во 
время сложных тренировок. 

Такие аппараты очень важны для спортсменов в наше время, посколь-
ку помогают собрать всю необходимую информацию для анализа — они 
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отслеживают все, начиная частотой сердечных сокращений спортсмена, 
заканчивая тем, что происходит в организме (химию тела) [3]. 

Специализированные переносные устройства для боксеров, баскетбо-
листов или волейболистов, которые много прыгают со скакалкой во время 
тренировок, помогают им измерять и улучшать свои результаты 

Существуют три основные области применения технологий в спорте, 
в основном различающиеся по завершенности и цели их использования:

1) измерение производительности;
2) обучение;
3) здоровье и реабилитация.
В каждую из этих областей цифровизация внесла улучшения, благо-

даря которым профессиональным спортсменам и их тренерам стало легче 
контролировать процесс тренировок. 

Еще одной важной сферой, которую затронула цифровизация, явля-
ется фитнес. Пока фитнес-клубы предупреждают об исчезновении 70 % 
участников рынка, цифровой фитнес бьет рекорды. 

То, как большинство людей занимались фитнесом в прошлом, теперь 
кажется несколько странным и неудобным. Физкультурные залы и заня-
тия были основными движущими силами отрасли. Конечно, были нише-
вые приложения и домашние программы, которые были созданы специ-
ально для тренировок вне залов, но их качество зачастую не могло удов-
летворить людей. Однако в свете пандемии Covid-19 данная отрасль 
значительно изменилась [5]. 

В современном удаленном мире существует широкий спектр людей, 
занимающихся фитнесом, и, похоже, все они ищут что-то новое. Многие 
все еще хотят, чтобы им был доступен физический вариант, когда нужно 
приходить в зал и заниматься только там (приверженность этому, конечно, 
зависит от конкретных жизненных ситуаций людей и состояния заболева-
емости вирусом в их районе). Некоторые, вероятно, обеспокоены и не уве-
рены, поэтому они предпочитают заниматься только дома.

Но главным принципом для всех людей является удобство. Удобство 
может принимать различные формы, от доступности до разнообразия. 
В наши дни люди могут позволить себе быть непостоянными в том, как 
они хотят заниматься фитнесом. В результате они заставляют рынок соз-
давать новые инновационные варианты [5].

Сейчас люди хотят, чтобы их тренировки проходили и в тренажерных 
залах, и дома, на их телефонах и планшетах, а также по любому требова-
нию — когда и где бы то ни было. Фитнес стал цифровым, и пути назад 
нет. Сейчас есть такие гиганты, как Apple, конкурирующие с известны-
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ми брендами, такими как Peloton, а также с новыми стартапами и мест-
ными спортивными залами для мам и пап. Весь рынок сильно изменился, 
и власть находится в руках потребителя [6].

Вот лишь некоторые из грядущих изменений в фитнесе: 
онлайн-бронирование тренировки — позволяет клиентам зарегистри-

роваться онлайн, выбрать варианты членства в фитнес-клубе, соответ-
ствующее их потребностям, и многое другое;

онлайн-обучение по требованию — позволяет клиентам занимать-
ся спортом, не выходя из собственного дома или в тренажерном зале по 
требованию, устраняя необходимость в работе личных тренеров в ранние 
и поздние часы;

геймификация — мотивационные функции в приложении помогают 
клиентам оставаться мотивированными и лучше понимать положитель-
ное влияние их обучения на индивидуальное здоровье;

интеллектуальное тренажерное оборудование — использует передо-
вые технологии для проверки анализа тренировок для корректировки тре-
нировок в режиме реального времени.

онлайн-фитнес-сообщества позволяют тренажерным залам под-
держивать своих членов в индивидуальных поездках, предоставлять 
учебные материалы и усиливать чувство принадлежности. Эти сооб-
щества также создают отличную среду для развлечений и социальных 
проблем [6; 7].

Таким образом, все вышенаписанное позволяет сделать вывод о том, 
что цифровизация затронула даже такие сферы, как спорт, физкультуру 
и фитнес. В настоящее время каждая из представленных сфер неизбеж-
но изменилась, и с каждым годом в них будет появляться все больше нов-
шеств. Если раньше было трудно представить, что фитнес-залы постепен-
но будут уходить в прошлое, а занятие физкультурой станет постепенно 
переходить в онлайн, то теперь это наша реальность и будущее, кото-
рого невозможно избежать. Единая тенденция во всех представленных 
сферах — использование современных технологий для трекинга состо-
яния человека (как любителя, занимающегося спортом для поддержа-
ния физической формы, так и профессионального спортсмена), что дает 
возможность индивидуально следить за своим состоянием и в соответ-
ствии с ним регулировать физическую нагрузку, возможность занимать-
ся онлайн без необходимости посещать зал (в основном для непрофес-
сиональных спортсменов), использование визуальной поддержки (напри-
мер, использование видео), а также более простое привлечение населения 
к занятиям спортом. 
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Аннотация: на основе анализа литературных и нормативных 
источников в данной статье описаны средства и методы развития ско-
ростно-силовых навыков. Основой силовой подготовки спринтера явля-
ется развитие взрывной силы, специальной силы и специальной сило-
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вой выносливости. Правильно разработанная методика силовой подго-
товки способствует улучшению результата. В статье представлены 
примерные тренировки для развития взрывной и специальной силы, что 
может быть использовано для повышения эффективности учебного 
процесса. 

Ключевые слова: легкая атлетика, спортсмен, спринт, методика, 
силовая подготовка.

Бег на короткие дистанции один из интересных видов легкой атле-
тики. К нему относятся бег на 60, 100, 200, 400 метров. Большой вклад 
в подготовку спринтеров внесли тренеры Беларуси, которые подготовили 
В. Сапею, пробежавшего первым 100 метров за 10 секунд., А. Трощило — 
чемпиона Мира, Ю. Несстеренко — чемпионку Олимпийских игр и др. 
Для достижения высоких результатов в спринтерском беге необходима не 
только беговая подготовка, но и специальная силовая. Силовой подготов-
ке спортсменов в литературе уделяется большое внимание.

Целью исследования является совершенствование методики силовой 
подготовки спринтеров.

Сила условно делится на абсолютную, относительную (к собственно-
му весу спортсмена), взрывную, специальную и силовую выносливость. 
При силовой подготовке спортсменов тренеры зачастую увлекаются раз-
витием абсолютной силы. Не учитывая, что при развитии абсолютной 
силы упражнения выполняются за 0,5—0,7 сек. Это намного медленнее 
периода опоры и движения моховой ноги в беге. Для развития абсолют-
ной силы специалисты рекомендуют использовать метод максимальных 
усилий, увлечение которым может негативно отразится на результатах 
бегунов на короткие дистанции. Наши наблюдения это подтвердили. Кро-
ме этого, исследования (импульс силы) достоверно показали, что спор-
тсмены, обладающие высокой степенью взрывной силой, имели лучшие 
результаты в стартовом разбеге [1].

Для эффективной силовой подготовки бегунов на короткие дистанции, 
мы предлагаем спринтерский бег условно разделить на части, поскольку 
продолжительность дистанций различна, то и силовая подготовка бегунов 
должна иметь определенную специфику. Например, 60 метров можно раз-
делить на старт со стартовым ускорением и бег по дистанции. В осталь-
ных видах добавляется финиширование. Для старта и стартового раз-
гона необходима взрывная сила, для бега на дистанции — специальная 
сила, для финиширования — специальная силовая выносливость. В про-
цессе тренировки нужно уделять особое внимание на развитие той или 
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иной силы, которую можно выразить в процентном отношении. В беге 
на 60 метров — 50 % на развитие взрывной силы и столько же на раз-
витие специальную силу. В беге на 100 метров 30 % — взрывной силы, 
50 % специальной и 20 % специальной силовой выносливости. В беге на 
200 метров на развитие взрывной силы достаточно 15 % времени, 65 % 
специальной и 20 % специальной силовой выносливости. Для бегунов на 
400 метров достаточно 7 % взрывной силы, 73 % специальной и 20 % спе-
циальной силовой выносливости.

Взрывная сила — это способность спортсмена выполнять движе-
ние с максимальной скоростью и усилием в короткий промежуток вре-
мени. Поскольку продолжительность опоры спринтера длится, пример-
но, 0,1 сек, за это короткое время спортсмену приходится прикладывать 
максимальное усилие. Для эффективного развития взрывной силы реко-
мендуем применять повторный метод тренировки, используя упражне-
ния с небольшим отягощением или без него. Выполнять упражнение 
необходимо для снижения результата или скорости, сохраняя структу-
ру движения. 

Для развития взрывной силы предлагаем упражнения:
прыжки через барьеры;
прыжки в длину с места;
тройной прыжок с места и с короткого разбега;
3—5 скачков на одной ноге с короткого разбега;
запрыгивание и спрыгивание с возвышенности;
броски снизу — вперед легкого ядра двумя руками;
лежа на спине, отбивать согнутыми ногами набивной мяч;
выпрыгивание со стартовых колодок;
быстрое выпрямление ног из небольшого приседа с отягощением.
Специальная сила — это способность спортсмена выполнять движе-

ния близкие по форме, скорости, усилиям основному упражнению. Для 
развития специальной силы рекомендуем упражнения общего и избира-
тельного воздействия с небольшим отягощением или без него, используя 
повторный метод тренировки. 

Например, прыжки с ноги на ногу, бег вверх по наклонной дорож-
ке, бег с отягощением до 2-х кг в виде пояса или жилета, движение рука-
ми как в беге, с грузом или манжетами на запястьях рук весом до 0,5 кг, 
бег с манжетами, укрепленными на нижней части голени, весом до 0,5 кг, 
упражнения общего и избирательного воздействия (подошвенные сги-
батели стопы, разгибатели и сгибатели бедра и голени) на тренажерных 
устройствах [3].
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Для развития специальной силовой выносливости рекомендуем при-
менять те же упражнения с той же скоростью и усилием, что и специаль-
ной силы. При этом, рекомендуем использовать интервальный метод тре-
нировки, то есть ограничивая интервал отдыха между подходами (до двух 
минут или с ЧСС не менее 90 уд/мин), увеличивая количество повторений 
в подходе. Это будет положительно воздействовать на развитие анаэроб-
ных способностей спортсмена.

При развитии физических качеств в одно занятии специалисты 
(Холодов, Кузнецов и др.) рекомендуют выполнять упражнения в такой 
последовательности: на быстроту, силу и выносливость [4]. В такой 
же последовательности следует развивать силовые способности спорт-
смена.

Примерная тренировка для развития взрывной силы. Упражнения 
выполнять с максимальной скоростью и усилием.

№ 1. Прыжок в длину с места до пяти раз, метание ядра или набивно-
го мяча до шести раз, пятерной прыжок с места до четырех раз, быстрое 
выпрямление ног из небольшого приседа с отягощением три серии по 
пять раз.

№ 2. Прыжок со стартовых колодок до шести раз, броски снизу — 
вперед легкого ядра двумя руками да десяти раз, тройной прыжок с корот-
кого разбега до шести раз, запрыгивание и спрыгивание с возвышенности 
три серии по пять раз.

№ 3. Бег со стартовых колодок с отягощением 10 м — до шести раз, 
прыжки через пять барьеров до шести раз, броски снизу — вперед легко-
го ядра двумя руками до шести раз, 3—5 скачков на одной ноге с коротко-
го разбега до пяти раз.

№ 4. Тройной прыжок с места до пяти раз, броски снизу — вперед лег-
кого ядра двумя руками до восьми раз. Лежа на спине. Отбивать согнуты-
ми ногами набивной мяч четыре серии по пять раз, запрыгивание и спры-
гивание с возвышенности три серии по пять раз [2].

Примерная тренировка для развития специальной силы в беге на 
60 метров: прыжки с ноги на ногу 15 м до пяти раз; бег по наклонной 
дорожке 20—30 м до четырех раз или бег с отягощением до 2-х кг в виде 
пояса или жилета 20—30 м до четырех раз; движение руками как в беге, 
с грузом или манжетами на запястьях рук весом до 0,5 кг до 8 сек; упраж-
нения на различные группы мышц, используя тренажерные устройства 
выполняя каждое упражнение до 8 сек.

Примерная тренировка для развития специальной силы в беге на 
100 метров: прыжки с ноги на ногу 20 м до четырех раз; бег по наклон-



247

ной дорожке 20—30 м до четырех раз или бег с отягощением до 2-х кг 
в виде пояса или жилета 20—30 м до четырех раз; движение руками как 
в беге, с грузом или манжетами на запястьях рук весом до 0,5 кг до 10 сек; 
упражнения на различные группы мышц, используя тренажерные устрой-
ства выполняя каждое упражнение до 10 сек.

Примерная тренировка для развития специальной силы в беге на 
200 метров: прыжки с ноги на ногу 40 м до четырех раз; бег по наклон-
ной дорожке 40 м до пяти раз или бег с отягощением до 2-х кг в виде 
пояса или жилета 40 м до пяти раз; движение руками как в беге, с гру-
зом или манжетами на запястьях рук весом до 0,5 кг до 20 сек повторить 
4—5 раз; упражнения на различные группы мышц, используя тренажер-
ные устройства выполняя каждое упражнение до 15—20 сек.

Примерная тренировка для развития специальной силы в беге на 
400 метров: прыжки с ноги на ногу 80 м до пяти раз; движение руками 
как в беге, с грузом или манжетами на запястьях рук весом до 0,5 кг до 
30 сек, повторить 4—5 раз; бег с манжетами, укрепленными на нижней 
части голени, весом 0,5 кг 150—200 м до пяти раз; упражнения на различ-
ные группы мышц, используя тренажерные устройства, выполняя каждое 
упражнение до 30 сек [5].

Выводы:
Для достижения высоких результатов в спринтерском беге необходи-

ма не только беговая, но и силовая подготовка.
Основой силовой подготовки спринтера является развитие взрывной 

силы, специальной силы и специальной силовой выносливости.
Каждая дистанция должна имеет свою специфику в развитии силы.
Правильно разработанная методика силовой подготовки для каждой 

дистанции способствует улучшению результата.
Надеемся, что предложенная нами методика силовой подготовки 

спринтера поможет вам добиться успехов в работе.
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Аннотация: в статье рассматриваются вопросы целенаправ-
ленного технико-тактического обучения игры в футбол. Изложены 
и обоснованы основные рекомендации для более полного и качествен-
ного освоения того или иного тактического построения игры в фут-
боле.
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упражнения.

Практикой доказано, что однобокое увлечение то техникой, то атле-
тизмом, то тактическими системами и схемами не дает нужных резуль-
татов. Только комплексное совершенствование может способствовать 
повышению класса игроков [1, 2].

Футбол сейчас характерен тем, что игра ведется на высоких око-
лопредельных и предельных скоростях. Игроки должны совершать 
длинные стремительные рывки и когда атакуют, и когда возвращают-
ся в оборону. Вот почему футболисту необходимо уделять внимание 
физической и технической подготовленности [2, 3].

Подготовка современных футболистов на высоком уровне требует 
целенаправленного технико-тактического обучения. Тренеры поды-
скивают для своих игроков характерные упражнения, которые могут 



249

быть своеобразно использованы в общей и специальной тактике напа-
дения. Такие упражнения систематически выполняются целый год 
или даже несколько лет. Следовательно, совершенствовать тактику 
и технику нужно основываясь на много раз выполняемых упражне-
ний [4].

Разучивание тактических комбинаций — процесс сложный. Поэто-
му методы и средства освоения различных розыгрышей в парах следу-
ет подбирать и применять так, чтобы футболисты с интересом, творче-
ски относились к занятиям [5].

Тактическая подготовка должна предусматривать, во-первых, раз-
учивание и доведение до автоматизма простейших и наиболее часто 
встречающихся тактических элементов и, во-вторых, развитие твор-
ческой инициативы игроков, и их тактического мышления на осно-
ве теоретических знаний и практического решения различных задач 
[1, 5].

Начиная освоение любой тактической комбинации, тренеру сле-
дует рассказать о необходимости использования, и объяснить пре-
имущества и возможные недостатки. Разумеется, следует при этом 
использовать макет поля, видеоматериалы, схемы. Очень полезно 
посещать другие матчи и разбирать их.

Вначале следует проводить розыгрыш в упрощенных условиях. 
Если игроками были допущены существенные ошибки, тренер дол-
жен сразу же указать на них, выявить причины.

Какие же могут быть даны рекомендации для более полного 
и качественного освоения того или иного розыгрыша?

Разучивая, например, одну из наиболее часто встречающихся ком-
бинаций в парах — передачу мяча по диагонали в движении, тренер 
уделяет особое внимание точности паса и своевременному выходу 
партнера на свободное место. По мере освоения такого розыгрыша на 
пути движения партнеров устанавливаются стойки или другие пре-
пятствия.

Действуя звеньями, игроки должны точно передавать мяч друг дру-
гу мимо стоек, как бы обыгрывая воображаемого соперника. Далее на 
пути партнеров могут быть поставлены пассивно сопротивляющиеся 
игроки, затрудняющие действия футболистов.

Многократное повторение этого упражнения вырабатывает у пар-
тнеров взаимопонимание, чувство меры и расчета при выполнении 
разнообразных передач, приучает действовать с мячом и без мяча 
в непрерывном движении. Варьировать эту комбинацию можно, меняя 
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расположение партнеров относительно друг друга, уменьшая или уве-
личивая расстояние между ними, убыстряя или замедляя темп.

Очень эффективно такое упражнение, когда три группы игроков (по 
2—3 футболиста в каждой) располагаются в форме треугольника. Рассто-
яние от группы А до группы Б 20 м, от группы В до групп А и Б — 25 м. 
Игрок группы А направляет мяч низом на первого игрока группы Б, кото-
рый выбегает навстречу мячу и с ходу отыгрывает его партнеру группы В. 
Игрок группы В проходит с мячом немного вперед и затем посылает его 
[1, 5].

Разучивая, например, комбинацию при розыгрыше «стенки» про-
дольно, тренер должен требовать от форварда, отдавшего мяч партнеру, 
быстрого выхода. на исходную позицию для получения ответного паса. 
В то же время другому нападающему должно быть дано задание: переда-
вать мяч вперед только при условии, когда есть уверенность, что партнер 
овладеет им раньше предполагаемого соперника и не окажется в поло-
жении «вне игры». По мере освоения комбинацию следует постепенно 
усложнять, ставя на пути движения игроков активно сопротивляющих-
ся «противников».

Разучивание комбинаций в парах идет параллельно с совершенство-
ванием техники игры и одновременно способствует развитию физиче-
ских качеств футболистов. Осваивая любой розыгрыш, игроки отраба-
тывают технику передач и остановки мяча. Сначала производят переда-
чи не спеша, на небольшое расстояние. Затем скорость надо увеличивать. 
При освоении техники передачи мяча в различных направлениях партне-
ры вынуждены двигаться то в одну, то в другую сторону и выбирать сво-
бодные места.

Одна из основ успешного проведения любой комбинации — переда-
ча, точная, аккуратная, своевременная. Игрок должен определить, како-
го рода передача должна быть сделана партнеру, передать мяч с правой 
стороны или с левой, толкнуть ли мяч или сильно послать его. Слож-
ность в выработке целесообразных действий с мячом заключается в том, 
что игрок до того, как отдать мяч, должен увидеть соперников и партне-
ра. Поэтому необходимо научить футболистов оценивать сложившуюся 
обстановку и принимать правильное решение.

Способность мгновенно и точно реагировать на игровые ситу-
ации зависит от умения выделять наиболее существенные момен-
ты эпизода, предусматривать дальнейшее развитие комбинации, т. е. 
предвидеть действия партнеров, и на основе этого выбирать правиль-
ное решение.
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В практике особенно ценится умение футболистов:
а) предугадывать действия своих партнеров и игроков соперника;
б) предусматривать дальнейшее развитие атаки;
в) выбирать из нескольких решений наиболее целесообразное;
г) следить за ходом игры и выгадывать те доли секунды, которые 

нередко так необходимы для успешного завершения парного розы-
грыша.

Иными словами, игрок должен обладать тактическими навыка-
ми. Вот почему тренировки по тактике нельзя сводить лишь к механи-
ческому разучиванию комбинаций с попыткой осуществить их затем 
в игре в готовом виде. Ведь любая комбинация в парах должна осно-
вываться на превосходном понимании часто меняющихся позиций, как 
партнеров, так и игроков соперника. Опыт работы некоторых тренеров 
показывает, что однообразные тренировки быстро надоедают занима-
ющимся, интерес к занятиям падает, а в связи с тим ухудшается и усво-
яемость материала.

В этой связи особо важное значение приобретают такие упраж-
нения по тактике, которые требуют от взаимодействующих партне-
ров исполнения их в максимальном темпе, подобно тому, как бывает 
в ходе состязания.
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Аннотация: в данной статье автор, на примерах работы со студен-
тами в нескольких вузах, доказывает перспективность формы постро-
ения учебных занятий по теоретическому разделу дисциплины «Физи-
ческая культура» с разумным сочетанием аудиторной и дистанцион-
ной форм обучения. По наблюдениям автора, проведение со студентами 
ГУАП лекционного курса по физической культуре в гибридном режиме 
оказалось более продуктивным с точки зрения показанных ими знаний, 
чем обычные лекционные занятия в аудитории. 

Ключевые слова: студенты ГУАП, физическая культура, лекцион-
ный курс, система дистанционного обучения Moodle 

Массовый перевод студентов в 2020 году на дистанционное обу-
чение и возможность преподавания в онлайн формате позволили 
по-новому оценить процесс современного образования и перспекти-
вы использования цифровых информационных технологий. Совершен-
но очевидно, что дистанционное обучение в вузе ни при каких обсто-
ятельствах не сможет полностью заменить живого непосредственного 
общения преподавателя со студентами, однако также очевидно и то, что 
использование современных электронных систем управления образова-
тельным процессом с их широким спектром функциональных возмож-
ностей, открывает большие перспективы для взаимодействия педаго-
га с обучаемыми, и оценки качества их знаний путём различных форм 
обратной связи [6]. 
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Поэтому у будущего образования нет другой альтернативы, как сме-
шанная форма обучения, при которой очные аудиторные занятия умело 
сочетаются с использованием цифровых интерактивных учебных мате-
риалов, проведением вебинаров и удаленным компьютерным тестиро-
ванием. 

Всё вышеперечисленное в полной мере относится и к обучению спе-
циалистов по физической культуре, когда практические занятия на спор-
тивных объектах разумно дополнять интерактивными презентациями, 
видеороликами и другой информацией, которая поможет занимающимся 
дать наглядное представление о технике выполнения тех или иных дви-
жений, средствах и методах тренировки. Тем более, что без современных 
информационных технологий и средств технического контроля невозмож-
но представить себе тренировочный процесс спортсменов высокой квали-
фикации и спорт в целом.

В качестве примера можно привести организацию занятий по 
лёгкой атлетике со студентами Санкт-Петербургского государствен-
ного университета, когда перед началом практической части каждо-
го учебно-тренировочного занятия занимающиеся средствами СДО 
получают необходимый блок теоретической информации по соответ-
ствующей теме и выполняют онлайн контрольные задания, по кото-
рым преподаватель имеет возможность оценить общую теоретиче-
скую подготовленность группы, наиболее проблемные места студен-
тов, чтобы обратить на них особое внимание во время практической 
части [4]. При этом индивидуальная предварительная подготовка сту-
дентов, при которой они имеют возможность на экране смартфона или 
компьютера посмотреть и сравнить технику бега лучших спринтеров 
планеты, способы постановки ноги и углы отталкивания в прыжках 
в длину, векторы и направления сил метателя оказывается намного 
эффективней, чем обычное объяснение техники и показ упражнений 
преподавателем на занятии. При этом не имеется в виду, что педагог 
должен самоустраниться и отдать всё на откуп дистанционным сред-
ствам обучения, он должен дополнять и систематизировать получен-
ную студентами информацию, останавливаясь на наиболее значимых 
деталях.

С 2016 года, согласно ФГОС в СПбГУАП была введена отдельная 
учебная дисциплина «Физическая культура», которая включает в себя 
теоретический лекционный курс и методико-практические занятия [3]. 
Для повышения эффективности преподавания данного предмета, авто-
ром для студентов института технологий предпринимательства, в систе-
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ме Moodle был разработан дистанционный курс, задача которого заклю-
чалась в дополнении читаемых в аудитории лекций необходимыми мето-
дическими, презентационными, кино- и видеоматериалами, а также 
внедрении контрольного тестирования для проверки получаемых студен-
тами знаний и умений [2]. Учитывая большой объём учебного материа-
ла и ограниченное число аудиторных часов, на лекции студенты получа-
ли около половины необходимой учебной информации, дополнительную 
интерактивную информацию они должны были изучать самостоятельно 
дистанционно, при этом система обучения была построена таким обра-
зом, чтобы обучаемый не мог переходить к следующей теме, не ответив 
правильно на вопросы предыдущего раздела. Всё тестирование студен-
тов внутри курса осуществлялось исключительно удалённо в системе 
Moodle.

Технически в системе Moodle такой подход был реализован с помо-
щью элемента курса «Лекция», который даёт возможность преподава-
телю располагать контент и  практические задания как в линейной, так 
и в гибкой форме, создавая сложные схемы, содержащие различные пути 
или варианты решения индивидуально для каждого студента. Для уве-
личения активного взаимодействия и контроля знаний преподаватели 
могут использовать различные вопросы типа «Множественный выбор», 
«На соответствие», «Короткий ответ» и другие [1]. В зависимости от 
выбранного студентом ответа и стратегии, разработанной преподавате-
лем, студенты могут перейти на другую страницу, возвратиться на стра-
ницу предыдущую или быть перенаправленными совершенно по другому 
пути. При этом работа с элементом «Лекция» подразумевает сохранение 
в журнале оценок не только автоматически получаемой оценки обучаемо-
го, но и полный отчёт о всём пути прохождения студента по курсу. Дан-
ный сценарий работы даёт преподавателю следующие неоспоримые пре-
имущества: 

 — возможность определить какие разделы курса являются для обуча-
емых наиболее сложными; 

 — сколько времени тратят студенты на их изучение;
 — какие темы и разделы при наличии выбора более интересны 

занимающимся и какие из них они выбирают для проверки своих зна-
ний [5]. 

При реализации данной системы преподаватель полностью освобож-
ден от ручной проверки знаний студентов, но при этом он в онлайн режи-
ме получает подробную информацию по каждому занимающемуся, каж-
дой учебной группе, отдельно по юношам и девушкам и может вносить 
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коррективы в учебные планы занятий как текущие для работы с данной 
учебной группой, так и в перспективные на будущее. 

Полученные студентами знания реализуются в процессе последую-
щих методико-практических занятий на спортивных объектах, на которых 
молодые люди должны самостоятельно планировать и проводить учеб-
но-тренировочные занятия, уметь грамотно применять средства и методы 
развития физических качеств, эффективно использовать методы текущего 
контроля и самоконтроля.

Практика показала, что в течение нескольких лет работы по нашей 
программе, используя дистанционные критерии оценивания по прин-
ципу «не ответил — вернулся и выучил» студенты 3 курса «Институ-
та технологий предпринимательства» демонстрировали более глубо-
кие и объёмные знания предмета, по сравнению со студентами других 
институтов и факультетов СПбГУАП. 

Это говорит о том, что использование дистанционной системы обуче-
ния в дополнении к аудиторной, является эффективной и перспективной 
формой подачи учебного материала, которая должна активно включаться 
в рабочие программы и учебные планы по дисциплине «Физическая куль-
тура» и другим дисциплинам. 
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Аннотация: в данной статье рассказано о важности воспитатель-
ной работы со спортсменами на всех этапах их тренировочной и сорев-
новательной деятельности и о роли тренера в этой работе.

Ключевые слова: воспитательная работа, подготовка лыжников-
гонщиков, этапы подготовки, взаимоотношения в коллективе.

Введение. Процесс многолетней подготовки лыжников-гонщиков 
начинается с раннего возраста. Становления спортивного мастерства от 
новичка до спортсмена высокой квалификации делится на подготовку 
в детско-юношеской спортивной школе (подготовка резервов) и на про-
фессиональном уровне (высшее спортивное мастерство).

Спортивная деятельность требует очень высокого уровня подготов-
ки спортсменов. Задача этой подготовки состоит в целенаправленном 
формировании не только физических, но и психологических качеств, 
черт характера спортсмена, которые  позволили бы ему успешно реали-
зовывать свои специальные навыки и умения не только во время сорев-
нований, но и в обычной жизни.

Гипотеза исследования: предполагалось, что изучение воспита-
тельной работы на тренировочном этапе, а именно взаимоотношений 
между тренером и его учениками, позволит повысить успешность спор-
тивной деятельности.

Объект исследования — взаимоотношения тренера и лыжников-гон-
щиков 15—16 лет.
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Предмет исследования — воспитательный процесс лыжников-гон-
щиков на тренировочном этапе этапах многолетней подготовки.

Цель исследования — рассмотреть воспитательный процесс лыжни-
ков-гонщиков на всех этапах многолетней подготовки.

В работе решались следующие задачи:
1. Дать общую характеристику воспитательного процесса лыжников-

гонщиков на всех этапах многолетней подготовки.
2. Оценить эффективность взаимоотношений внутри спортивного 

коллектива.
Методы и организация исследования. В ходе работы были приме-

нены общепринятые методы исследования: анализ литературных источ-
ников и интернет ресурсов, педагогические наблюдения, математическая 
статистика.

Результаты исследования и их обсуждение.
Многолетняя подготовка лыжников-гонщиков условно разделяется на 

4 этапа:
1. Предварительной подготовки — 9—11 лет;
2. Начальной и углубленной спортивной специализации — 

12—16 лет;
3. Спортивного совершенствования — 17—19 лет;
4. Высшего спортивного мастерства — 20 лет и старше.
Первый этап — предварительной подготовки (9—11 лет). Воспи-

тание физических и психологических качеств необходимо начинать 
еще с младшего возраста. В этом юному спортсмену должен, в первую 
очередь, помочь тренер. Именно тренер с самых азов должен привить 
у детей любовь к спорту. Необходимо заинтересовать ребенка так, что-
бы уже с этого возраста он понимал, чего хочет добиться в своей спор-
тивной карьере. 

На начальном этапе подготовки решаются следующие задачи: 
 — отбор способных детей к занятиям данным видом спорта 

(начальный отбор);
 — формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
 — всестороннее развитие физических способностей, укрепление 

здоровья, закаливание организма;
 — создание необходимого фонда двигательных умений и навыков;
 — обучение основным приемам техники, приобретение «школы» 

техники движений [3].
Второй этап — начальной и углубленной спортивной специали-

зации (12—16 лет). Без целенаправленной воспитательной работы 
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на этапах многолетней подготовки, с учетом возрастных особенно-
стей занимающихся, тренировочный процесс не принесет желаемого 
результата.

На втором этапе подготовки спортсмену должны быть заложены все 
основные особенности техники избранного им вида спорта. Чаще все-
го именно на данном этапе спортсмен приобретает опыт соревнователь-
ной деятельности. Еще до начала соревновательной деятельности начи-
нающий лыжник-гонщик должен приобрести так называемый спортив-
ный характер, который особенно ярко проявляется в экстремальных 
условиях острой соревновательной борьбы. 

На втором этапе подготовки, как и на первом, необходимо опти-
мально развить двигательные, функциональные, физические возмож-
ности спортсменов в полном соответствии с биологическими законо-
мерностями роста и развития организма, создать прочную основу для 
разносторонней технической, тактической и психологической подго-
товленности, сформировать боевые навыки и глубокую мотивацию для 
последующих многолетних занятий лыжными гонками [1].

Третий этап — спортивного совершенствования (17—19 лет). На 
этом этапе увеличивается роль специальной подготовки и соревно-
вательной практики, количество занятий с большими нагрузками. 
Физическая подготовка становится более специализированной. Одно-
временно осуществляется развитие особых двигательных качеств, 
причем ведущее место отводится развитию специальной выносливо-
сти. Задача тренера состоит в том, чтобы вывести молодых спортсме-
нов на тот уровень нагрузок, который присущ командам мастеров при 
постоянном росте спортивного и технического мастерства. Необходи-
мо создать у спортсменов достаточную  для их уровня техническую 
базу, что позволило бы варьировать технические действия во время 
тренировочной и соревновательной деятельности лыжников-гонщи-
ков [2].

Четвёртый этап — высшего спортивного мастерства (20 лет и стар-
ше). На последнем этапе многолетней подготовки лыжников-гонщи-
ков решаются задачи спорта высших достижений. В спорте высших 
достижений огромную роль имеет не только тренер, но и спортивные 
врачи, психиатры, массажисты и сервис-бригада. Принцип индивиду-
ализации тренировки реализовывался и на всех других этапах много-
летней подготовки, но здесь все занятия проходят по индивидуально-
му плану, что особенно важно, так как спортсмены выполняют здесь 
исключительно высокие по объему и интенсивности нагрузки. В свя-
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зи с крайне высокими нагрузками лыжникам необходим правильный 
процесс восстановления, который так же подбирается индивидуально 
для каждого спортсмена [4].

Исследования проводилось на базе СШОР № 12 города Воронежа. 
В них принимали участие 18 лыжников и лыжниц-гонщиц в возрас-
те от 15 до 16 лет, спортивная квалификация от 3-го до 1-го разряда. 
Спортсменам были выданы анкеты. Дальнейшая работа велась путем 
обработки заполненных анкет и личных бесед с испытуемыми, наблю-
дений за ними в процессе тренировок, соревнований и повседневной 
обстановке.

Анкетный опрос и педагогические наблюдения, проведенные 
в ходе исследования, показали, что взаимоотношения между трене-
ром и спортсменами обычно отличаются доброжелательностью, дру-
желюбием, взаимопониманием, взаимным уважением и доверием как 
тренера к ученикам, так и учеников к тренеру, что особо необходимо 
в данном возрастном периоде (15—16 лет).

Кроме того, воспитательная работа внутри коллектива оказывает 
серьезное и непосредственное влияние на поступки и поведение спор-
тсменов, на формирование и совершенствование у них не только дви-
гательных умений и навыков, но и нравственных качеств личности. 
Управление тренировочным процессом и соревновательной деятельно-
стью невозможно без создания атмосферы доброжелательности, взаи-
мопонимания и взаимной требовательности между членами спортив-
ного коллектива.

Нами было установлено, воспитательная работа напрямую влияет 
на эффективность деятельности лыжника-гонщика. Так, спортивному 
педагогу для правильного построения воспитательной и тренировоч-
ной работы, для сплочения коллектива воспитанников и постоянно-
го роста их спортивно-технического мастерства необходимо хорошо 
знать и умело управлять этими взаимоотношениями.

Заключение. Таким образом, рассмотрев воспитательный про-
цесс лыжников-гонщиков на всех этапах многолетней подготовки 
в общем и тренировочном этапе, в частности, можно сделать вывод, 
что подготовка спортсменов высокого уровня очень сложный и дол-
гий процесс, который начинается с самого раннего возраста и невоз-
можен без постоянного контроля тренера.
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Аннотация: изучение физического развития и подготовленности 
94 девочек 6 и 7 лет (36 гимнасток и 58 нетренированных девочек) 
показало, что систематические занятия спортом благоприятствуют 
гармонизации физического развития и повышению физической подго-
товленности девочек 6 и 7 лет. Выявлено, что развитие ловкости, 
силовой подготовленности рук и ног, гибкости не находит должного 
внимания в программах физического воспитания дошкольных и школь-
ных общеобразовательных учреждениях. 

Ключевые слова: нетренированные девочки, спортсменки, 
6 и 7 лет, физическое развитие, физическая подготовленность, спор-
тивная гимнастика.

Введение. Известные данные о снижении состояния здоровья, ухуд-
шении физического развития современных детей актуализируют вопрос 
о целесообразности занятий физической культурой и спортом в раннем 
возрасте [4]. Закономерности роста, физического и психического разви-
тия детей старшего дошкольного и младшего школьного возраста являют-
ся биологической основой эффективного и приоритетного развития лов-
кости, гибкости и быстроты, более быстрого освоения и приобретения 
навыков по формированию сложных технических действий, формирова-
ния потребности в регулярной двигательной активности, которая в усло-
виях систематических занятий способствует развитию дисциплинирован-
ности, инициативности, самостоятельности, конкурентности, ускоряет 
формирование аналитических компонентов интеллектуальной деятель-
ности [6—8]. В тоже время именно возрастной период от 6 до 7 лет соз-
дает факторы риска, связанные с первым полуростовым скачком в разви-
тии и повышением психологической загруженности наряду со снижени-
ем двигательной активности с началом школьного обучения [7]. 
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Цель исследования: изучить влияние систематических занятий 
спортом на физическое развитие и подготовленность девочек 6 и 7 
лет. 

Материалы и методы. Обследовано 94 девочки 6 и 7 лет, из них 
36 занимающихся 2—3 года спортивной гимнастикой (СГ) и 58 нетре-
нированных девочек (НД) детских садов и школ Подмосковья. Оценка 
физического развития включала длину и массу тела, обхват грудной 
клетки, мышечную и жировую массу, определенные с использова-
нием калиперометрии [1, 3]. Физическая подготовленность оценива-
лась по развитию ловкости (челночный бег 3×10 м); силы ног (прыжок 
в длину с места), силы кисти рук (кистевая динамометрия); гибкости 
(наклон вперед стоя). Оценка проводилась в соответствии с приняты-
ми нормативами ГТО и оценки физического развития и подготовлен-
ности в дошкольных образовательных учреждениях и младших клас-
сах общеобразовательных школ [2, 4]. 

Результаты. Данные о физическом развитии девочек 6 и 7 лет 
представлены в таблицах 1 и 2. Длина тела в группах НД статистиче-
ски значимо выше относительно СГ в 6 и 7 лет (на 9,1 и 7,0 см). Каче-
ственная оценка длины тела дополняет групповые различия с учетом 
индивидуальных особенностей. В группах НД преобладает средняя 
длина тела (6 лет — 52,6 %; 7 лет — 64,1 %), что наряду с категори-
ями выше средней (6 лет — 21,1 %; 7 лет — 25,6 %) и ниже средней 
(6 лет — 10,5 %; 7 лет — 10,3 %) в основном отражает категориаль-
ное распределение по длине тела в популяционной выборке. В груп-
пе СГ также преобладает средняя длина тела (6 лет — 58,8 %; 7 лет — 
53,8 %), сочетаемая с высокой долей ниже средней (в рамках нормы) 
длины тела (6 лет — 11,8 %; 7 лет — 38,5 %), при этом выделяет-
ся категория низкая (ниже возрастной нормы), которая наибольшим 
образом представлена в 6 лет (29,4 %), минимально — в 7 лет (7,7 %).

Масса тела в среднем в группах НД статистически достоверно 
выше относительно СГ в 6 и 7 лет (на 3,7 и 4,1 кг). Качественная оцен-
ка массы тела относительно длины тела с учетом возраста свидетель-
ствует, что в группах НД преобладает средний уровень массы тела 
(6 лет — 73,6 %; 7 лет — 66,6 %), что дополняется категорией ниже 
нормы (6 лет — 21,1 %; 7 лет — 30,8 %) при единичной частоте кате-
гории выше нормы (6 лет — 5,3 %; 7 лет — 2,6 %). В группах СГ абсо-
лютное преобладание средней массы тела (6 лет — 94,1 %; 7 лет — 
100 %) при единичной частоте высокой массы тела в группе 6-лет.
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 Т а б л и ц а  1 
Морфологические показатели физического развития у девочек 6, 7 лет, 

нетренированных и занимающихся спортивной гимнастикой (%)

Показатель

6 лет 7 лет 

НД, n = 19 СГ, n = 22 НД, n = 39 СГ, n = 14

X σ X σ X σ X σ

Возраст, лет 6,1 0,39 6,0 0,36 7,1 0,31 7,1 0,30

Длина тела, см 120,2** 8,12 111,1 4,83 124,3** 6,39 117,3 3,98

Масса тела, кг 22,6** 5,19 18,9 1,82 25,3** 5,54 21,2 2,08

ИМТ, кг/м2 15,4 1,81 15,3 1,01 16,2 2,42 15,4 0,92

ОГК см 57,3** 4,33 55,1 2,23 60,4 5,83 58,3 3,04

ОГК вдох, см 61,2* 4,24 58,4 1,99 64,3 5,19 61,6 2,99

ОГК выдох, см 56,2* 4,29 54,0 2,18 59,6 5,37 57,0 3,02

Экскурсия, см 4,9 1,08 4,4 1,02 4,7 1,08 4,6 1,03

ММ, % 42,5* 2,52 44,5 2,41 42,6** 3,22 46,5 1,31

ЖМ, % 20,3** 5,73 11,6 1,83 20,6** 8,24 11,0 1,69

Примечание: ***Достоверные различия между группами НД и СГ в рам-
ках одного возраста: p = 0,01. 

*Достоверные различия между группами НД и СГ в рамках одного воз-
раста: p = 0,05.

Индекс массы тела (ИМТ), как показатель сбалансированности роста 
и развития в среднем не различается между группами НД и СГ. Каче-
ственная оценка ИМТ с учетом возраста свидетельствует, что в группах 
НД преобладает средний ИМТ, дополняясь высоким (6 лет — 15,8 %; 
7 лет — 12,8 %) и категорией ожирение (6 лет — 5,3 %; 7 лет — 7,7 %) 
при единичной частоте низкого в 6 лет (5,3 %), В группе СГ — абсолют-
ное преобладание среднего ИМТ (6 лет — 94,1 %; 7 лет — 100 %) при 
разовой и единичной встречаемости высокого ИМТ в группе 6-летних 
девочек (5,9 %).

Обхват грудной клетки в среднем ниже в группах СГ относительно 
групп НД в паузе, на вдохе и на выдохе (2,1 и 2,8 см), тогда как экскурсия 
грудной клетки не имеет статистических различий.
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 Т а б л и ц а  2 
Распределение частоты встречаемости оценочных категорий 

морфологических показателей физического развития у девочек 6—7 лет, 
нетренированных и занимающихся спортивной гимнастикой (%)

Показатель Оценка
НД СГ

6 лет 7 лет 6 лет 7 лет

Длина тела, см

Низкая 0 0 29,4 7,7

Ниже средней 10,5 10,3 11,8 38,5

Средняя 52,6 64,1 58,8 53,8

Выше средней 21,1 25,6 0,0 0,0

Высокая 15,8 0 0,0 0,0

Масса тела, кг

Ниже нормы 21,1 30,8 0 0

Средняя 73,6 66,6 94,1 100,0

Выше нормы 5,3 2,6 5,9 0

Индекс массы тела, 
кг/м2

Низкий 5,3 0 0 0

Норма 73,5 79,5 94,1 100,0

Высокий 15,8 12,8 5,9 0

Ожирение 5,3 7,7 0 0

Мышечная масса, 
%

Очень низкая 36,8 23,0 0 0,0

Низкая 31,6 17,9 17,6 0,0

Ниже средней 21,1 36,0 29,4 15,4

Средняя 0 17,9 35,3 76,9

Выше средней 10,5 2,6 5,9 7,7

Высокая 0 2,6 11,8 0,0

Жировая масса, %

Низкая 0 0 35,3 53,8

Ниже средней 5,3 7,7 58,8 38,5

Средняя 21,1 30,9 5,9 7,7

Выше средней 31,6 23,0 0,0 0,0

Высокая 31,6 15,4 0,0 0,0

Очень высокая 10,5 23,0 0,0 0,0
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Развитие мышечной массы (ММ), напротив, значительно и досто-
верно выше, жировой массы (ЖМ) — значительно и высоко достоверно 
ниже в группах СГ. В группах НД ММ и ЖМ не изменяются от 6 до 7 лет, 
в группах СГ ММ — повышается на 2 %, ЖМ — не изменяется. При этом 
ММ в группах НД в возрасте 6 лет в основном оценивается как очень низ-
кая, низкая и ниже средней (89,5 %) при единичных случаях выше сред-
ней (10,5 %); в группе 7 лет преобладает ММ ниже средней (36,0 %), при 
равном представительстве очень низкой, низкой и средней (58,8 %) и еди-
ничных случаях выше средней и высокой. В группах СГ 6 и 7 лет, напро-
тив, преобладает средняя ММ с трендом роста с возрастом частоты от 
35,3 до 76,9 %, при этом в 6 лет доля ниже средней и низкой ММ состав-
ляет 47 %, доля выше средней и высокой — 17,7 %, в 7 лет — снижается 
доля низких значений ММ до 15,4 %, но и повышенных — до 7,7 %. Раз-
витие ЖМ (%) в группе НД 6 лет наиболее часто представлено повышен-
ным и высоким уровнем, что наряду с очень высоким составляет 73,7 % 
при 21,1 % среднего уровня ЖМ; в 7 лет частота категорий с повышенным 
жироотложением снижается до 61,4 % при росте частоты очень высокого 
жироотложения с 10,5 до 23 %, повышается также и доля среднего уровня 
ЖМ с 21 до 31 %. В группах СГ во всех возрастах преобладает сниженное 
и низкое жироотложение (94,1—92,3 %), при этом в 6 лет более часто сни-
женное жироотложение (58,8 %), в 7 — низкое (53,8 %).

Физическая подготовленность существенно различается между груп-
пами нетренированных девочек и юных гимнасток, приоритет спортсме-
нок по уровню результатов в тестах оценки развития физических качеств 
увеличивается от 6 к 7 годам в 1,4—2,4 раза, что проявляется на группо-
вом и индивидуальном уровнях (таблицы 3 и 4). 

 Т а б л и ц а  3 
Показатели физической подготовленности у девочек 6 и 7 лет, 

нетренированных и занимающихся спортивной гимнастикой

Показатель
6 лет 7 лет 

НД, n = 19 СГ, n = 22 НД, n = 39 СГ, n = 14
X σ X σ X σ X σ

1 2 3 4 5 6 7 8 9
Возраст, лет 6,1 0,39 6,0 0,36 7,1 0,31 7,1 0,30

Сила кисти, кг 6,1 1,71 6,6 1,82 6,6* 1,79 7,8 1,88
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  3

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Сила кисти/
масса тела, % 27,6* 6,83 34,8 7,79 26,4** 6,71 36,4 7,62

Челночный бег, 
10 м × 3, с 12,3** 2,11 10,3 0,82 11,2** 0,94 9,6 0,79

Прыжок  
в длину, см 98** 15,8 120 11,5 101** 19,2 133 14,9

Гибкость, см 2,7** 9,21 11,3 2,72 3,3** 5,98 15,9 3,73

Примечание: ***Достоверные различия между группами НД и СГ в рам-
ках одного возраста: p = 0,01. 

*Достоверные различия между группами НД и СГ в рамках одного воз-
раста: p = 0,05.

Сила кисти в абсолютном значении выше в группах спортсменок, ста-
тистически значимо только в 7 лет, различия увеличиваются от 6 до 7 лет 
с 0,5 до 1,2 кг за счет наибольшего прироста силы кисти в группе СГ (18 %) 
относительно нетренированных девочек (8 %). На индивидуальном уров-
не в обеих группах выраженно преобладает средний уровень силы кисти, 
однако в группах НД это дополняется равными долями низкого и высоко-
го уровня, в группах СГ — сочетается с высокой силой кисти, составляя 
в совокупности 86 % в 6 лет и 100 % — в 7 лет. Уровень силы кисти, нор-
мированной по массе тела, и в 6 и в 7 лет в еще большей мере и достоверно 
выше в группе СГ (на 7,2 и 10,0 %), в группе НД к 7-ми годам относитель-
но 6 лет — уменьшается на 4,3 %; в группе СГ — повышается на 4,6 %.

Время в тесте челночный бег высоко достоверно ниже в группах спор-
тсменок, однако различия снижаются от 6 к 7 годам с 2 до 1,6 с, как резуль-
тат более значимого снижения времени бега в группах НД (8,9 %) отно-
сительно групп СГ (6,8 %) от 6 до 7 лет. Индивидуальная вариативность 
развития ловкости усиливает преимущество спортивных групп, в кото-
рых абсолютный приоритет высокого уровня, возрастающий к 7 годам 
(82— 93 %), сочетается со средним уровнем развития качества. Группы 
нетренированных девочек в 6 лет характеризуются относительно близким 
представительством низкого, среднего и высокого уровней развития лов-
кости, что к 7 годам проявляется снижением доли среднего и высокого 
уровня развития качества с 63,1 до 53,8 % и повышением доли низкого 
уровня на 9,4 % до преобладающего. 
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 Т а б л и ц а  4 
Распределение частоты встречаемости оценочных категорий 
показателей физической подготовленности у девочек 6 и 7 лет, 

нетренированных и занимающихся спортивной гимнастикой

Показатель Уровень
НД СГ

6 лет 7 лет 6 лет 7 лет

Сила кисти, кг
низкий 15,8 12,8 13,6 0,0
средний 73,6 74,4 50,0 71,4
высокий 10,5 12,8 36,4 28,6

Челночный бег, 10 м*3, с
низкий 36,8 46,2 0,0 0,0
средний 36,8 23,0 18,2 7,1
высокий 26,3 30,8 81,8 92,9

Прыжок в длину, см
низкий 52,6 61,5 4,5 7,1
средний 47,4 35,9 45,5 32,1
высокий 0 2,6 50,0 60,8

Гибкость, см
низкий 68,4 71,8 0,0 0,0
средний 5,3 12,8 4,5 7,1
высокий 26,3 15,4 95,5 92,9

Силовая подготовленность ног высоко достоверно выше в груп-
пах спортсменок при росте различий от 6 к 7 годам с 22,6 до 32,3 см, 
как результат более значимого повышения результатов в прыжке в дли-
ну в группах СГ (10,9 %) относительно групп НД (3,7 %) от 6 до 7 лет. 
Индивидуальные результаты в тесте прыжок в длину детализируют раз-
личия: в группах спортивной гимнастики - приоритет высокого уровня, 
возрастающий к 7 годам (от 50 до 60,8 %), что, в сочетании со средним 
уровнем развития силы ног достигает 95,5 и 92,9 % в 6 и 7 лет; в груп-
пах нетренированных девочек - приоритет низкой силовой подготовлен-
ности ног, возрастающий к 7 годам (от 52,6 до 61,5 %), что дополняет-
ся средним уровнем силы ног, частота которого снижается от 6 до 7 лет 
на 11,5 %. 

Гибкость высоко достоверно выше в группах спортсменок при росте 
различий в глубине наклона от 6 к 7 годам с 8,6 до 12,6 см, как резуль-
тат принципиально более значимого повышения гибкости в группах СГ 
(40,7 %) относительно групп НД (2,2 %) от 6 до 7 лет. Вариативность 
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индивидуальной гибкости раскрывает причины отличия: в группах спор-
тивной гимнастики — абсолютный приоритет высокого развития гибко-
сти и в 6 и в 7 лет (выше 90 %); в группах нетренированных девочек - 
приоритет низкого развития гибкости и в 6 и в 7 лет (68,4 и 71,8 %), что 
в 6 лет дополняется высоким развитием гибкости в 26,3 %, в 7 лет равно 
и средним и высоким уровнем, частота которого снижается от 6 до 7 лет 
на 10,9 %. 

Заключение. Проведенное исследование показало, что повышение 
двигательной активности в виде систематических занятий спортом бла-
гоприятствует гармонизации физического развития и повышению физи-
ческой подготовленности девочек 6 и 7 лет, способствуя преодолению 
критического этапа онтогенеза при переходе из дошкольного учрежде-
ния в начальную школу. Выявлено, что развитие ловкости, силовой под-
готовленности рук и ног, гибкости не находит должного внимания в про-
граммах физического воспитания дошкольных и школьных общеобразо-
вательных учреждениях, что приводит к снижению или застою в развитии 
физической подготовленности, ограничивает гармоничность физического 
развития, сохранность здоровья. 
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В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ

Н. В. Аладьева
Филиал Московского Государственного Университета 

имени М. В. Ломоносова, Севастополь

Аннотация: автором исследуются показатели, обеспечивающие уро-
вень безопасного спорта в физкультурно-спортивной деятельности, сре-
ди которых: факторы опасности; цели и задачи мероприятий по обе-
спечению безопасности в спорте; спортивная безопасность в общем. 
Резюмируется, что разностороннее исследование всех действующих на 
человека факторов риска, анализ допустимых для человека рисков, раз-
работка способов снижения опасных потоков систематизирует знания 
и методы обеспечения комплексной безопасности в спорте. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, безопасность, безо-
пасный спорт.

Введение. Одним из эффективных средств формирования культу-
ры личности безопасного типа является физическая культура и спорт. 
Физическая культура и спорт направлены, как правило, на формирова-
ние положительного эмоционального фона жизнедеятельности челове-
ка. Как сделать сферу физической культуры и спорта безопасной для лиц, 
занимающихся физической культурой и спортом, а также безопасной при 
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подготовке и проведения спортивных мероприятий разного уровня. Собы-
тия, которые могут повлиять на безопасность жизни и здоровья лиц, зани-
мающихся физической культурой и спортом, должны, несомненно, быть 
спрогнозированы и при выявлении предотвращены.

На фоне увеличения физкультурно-спортивных мероприятий все 
более возникает необходимость в безопасной технологии их организации 
их проведения. В этой связи, становятся актуальными целый ряд вопро-
сов в сфере безопасности спорта в физкультурно-спортивной деятель-
ности, в частности: обеспечение оказания первой доврачебной помощи 
пострадавшим и организация врачебного контроля спортсменов, защи-
ты участников спортивных мероприятий от чрезвычайных ситуаций; раз-
работка методов разработки и реализации технических и организацион-
ных мер защиты при занятиях физической культурой и спортом, а также 
мер безопасной эксплуатации технических сооружений и оборудования; 
определение способов идентификации опасных и вредных факторов сре-
ды обитания спортсменов; определение потенциальных угроз при прове-
дении занятий физической культурой и спортом, а также массовых спор-
тивных мероприятий; анализ основных причин травматизма при занятиях 
физической культурой и спортом; регламентация нормативно-правовых 
актов, регламентирующих безопасность проведения занятий физической 
культурой и спортом, санитарно-гигиенические требования к спортивно-
му инвентарю и оборудованию, порядок обеспечения охраны обществен-
ного порядка при проведении спортивных мероприятий и многое другое.

Целью настоящего исследования является теоретический анализ фор-
мирования безопасного спорта методами и средствами физической культуры. 

Материалы и методы исследования. В качестве материалов иссле-
дования послужили научные работы ряда исследователей, занимающих-
ся вопросами безопасного спорта и физической культуры, в частности 
таких авторов как: О. Б. Багян, Я. А. Гуркин, М. И. Зорина, Л. В. Каза-
ринова, Т. В. Кугушева, С. И. Петров, А. Е. Пономарев, А. А. Смирнов, 
Д. В. Фонарёв, Т. А. Херувимова и др.

При проведении исследования автор опирался на общенаучные и спе-
циальные методы исследования: анализа и синтеза, наблюдения, система-
тизации научной информации и теоретических данных, сравнения полу-
ченных данных и др. 

Результаты исследования. Анализ научной и методической лите-
ратуры показывает, что авторы в своих исследованиях выявляли целый 
спектр категорий и критериев в сфере безопасного спорта в физкультур-
но-спортивной деятельности.
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Так, исследователи А. Е. Пономарев и О. Б. Багян рассматривали 
такие вопросы, как: «личность безопасного типа», социальные и психоло-
го-педагогические предпосылки развития аддикций у подростков и фак-
торы, способствующие формированию культуры здорового и безопасного 
стиля жизнедеятельности молодежи; разработка педагогических рекомен-
даций по формированию культуры личности безопасного типа, включа-
ющие формирование мотивации на здоровый, активный и безопасный 
стиль жизни методами и средствами физической культуры и рекреацион-
но досуговых мероприятий, формирование компетенций по здоровье фор-
мированию через познание себя, волевых качеств через преодоление себя, 
развитие навыков командного взаимодействия, воспитания в самостоя-
тельности и взаимопомощи, рефлексии и взаимотрансляции полученных 
знаний и навыков [6, с. 314—322]. 

Исследователи Л. В. Казаринова, С. И. Петров и А. А. Смирнов в сво-
ей монографии затрагивали вопросы факторов риска, допустимые для 
человека риски, способы снижения опасных потоков обеспечения ком-
плексной безопасности в спорте [4]. 

Вместе с тем, профессор Л. В. Казаринова обратила внимание на 
таких показателях, обеспечивающих уровень безопасного спорта в физ-
культурно-спортивной деятельности, как: 

1) факторы опасности: отсутствие индивидуального подхода к спор-
тсмену без учета его возраста, состояния здоровья, степени подготовлен-
ности и тренированности, уровня и особенностей развития, условий жиз-
ни, труда и учебы, мотивации; непрофессионализм судей, допускающий 
травмирующие действия спортсменов; плохая организация быта, пита-
ния, низкий уровень организации и подготовки проведения спортивных 
занятий и соревнований и др.;

2) цели мероприятий по обеспечению безопасности в спорте: защита 
занимающихся физической культурой и спортом, тренеров, их прав и инте-
ресов, имущества от опасных воздействий; обеспечение нормального функ-
ционирования и развития спортивных учреждений и объектов спорта; сни-
жение ущерба от негативных воздействий и последствий опасных и чрез-
вычайных ситуаций; улучшение качества жизни, повышение благополучия 
спортсменов и тренеров (за счет снижения смертности и травматизма, повы-
шения сохранности здоровья, имущества, окружающей среды), обеспече-
ние безопасности организации и проведения спортивных мероприятий.

3) задачи мероприятий по обеспечению безопасности: формирование 
готовности к опасностям и к противодействию им; изучение видов опас-
ностей, способов их преодоления; раннее выявление причин и признаков 
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опасных ситуаций, их предотвращение и устранение; создание условий 
и возможностей для самозащиты, спасения и защиты других людей; эко-
номическая, техническая и правовая поддержка реализации системы без-
опасности в спорте; формирование навыков правильного поведения при 
возникновении опасности; формирование культуры безопасного мышле-
ния и поведения, интереса каждого спортсмена, тренера, работника техни-
ческого персонала к обеспечению безопасности спортивного мероприятия.

4) государственное регулирование системы обеспечения обществен-
ной безопасности, в том числе при проведении публичных мероприятий 
с массовым пребыванием граждан (общественно-политических, культур-
но-зрелищных, спортивных и др.), что является важной составной частью 
государственной политики [5, с. 270—275]. 

В результате, Л. В. Казариновой со ссылкой на Я. А. Гуркина 
и М. И. Зорину, предлагается понятие спортивной безопасности. Под 
последним ими понимается — комплексный институт, состоящий из 
совокупности взаимосвязанных и упорядоченных элементов, включаю-
щий в себя педагогические, организационные, управленческие, правовые, 
социально-экономические, методические, технические, санитарно-гигие-
нические, профилактические и иные средства, методы и мероприятия для 
целей обеспечения безопасности жизни и здоровья лиц, занимающихся 
физической культурой и спортом, а также участников и зрителей физкуль-
турно-спортивных мероприятий [2, с. 18—20].

Следует отметить, что вопросы здорового и безопасного стиля жизни 
в процессе физического воспитания и спорта зачастую исследуются в отно-
шении обучающихся образовательных учреждений [1; 7, с. 103—104].

Примечательно отметить и направления исследования в сфере безо-
пасного спорта в физкультурно-спортивной деятельности в свете влияния 
пандемии, вызванной короновирусной инфекцией COVID-19 на спорт, 
в которых отмечается негативная роль влияния на спорт и физическую 
культуру в целом, но, в тоже время, государствами применяются беспре-
цедентные меры безопасности в целях пресечения распространения ука-
занной болезни [3, с. 9—16]. 

Выводы. Таким образом, анализ приведенных научных исследований 
показал, что безопасный спорт в физкультурно-спортивной деятельности 
является комплексной категорией, включающей совокупность педагогиче-
ских, организационных, управленческих, правовых, социально-экономиче-
ских, методических, технических, санитарно-гигиенических, профилактиче-
ских и иных средств, методов и мероприятий в целях обеспечения безопасно-
сти жизни и здоровья лиц, занимающихся физической культурой и спортом.
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Вместе с тем, выше указанное позволяет обобщить документа-
цию в области безопасности проведения занятий физической культурой 
и спортом, санитарно-гигиенических требований к спортивному инвен-
тарю и оборудованию; определить потенциально опасные физиологиче-
ские реакции организма человека на физические упражнения, негативно 
действующих факторов окружающей среды и способов предотвращения 
их действия, а также основ, норм, правил безопасности и ответственность 
руководителей по обеспечению безопасности на занятиях по физической 
культуре и спорту; сформировать современные знания по исследованию 
и изучению различных факторов потенциальной опасности и угрозы при 
проведении занятий физической культурой и спортом, основные причи-
ны травматизма при занятиях физической культурой и спортом; проекти-
ровать комплекс мер технологии безопасного проведения физкультурно-
спортивного мероприятия; совершенствовать систему государственного 
контроля обеспечения общественной безопасности массовых физкультур-
ных и спортивных мероприятий на объектах спорта; разработать управ-
ленческие, организационно-педагогические средства и методы, теоре-
тические и методические основы формирования здорового образа жиз-
ни молодежи, как комплекс мер противодействия запрещенных веществ 
в сфере физической культуры и спорта и др. 

Из этого следует, что разностороннее исследование всех действую-
щих на человека факторов риска, анализ допустимых для человека рисков, 
разработка способов снижения опасных потоков систематизирует знания 
и методы обеспечения комплексной безопасности в спорте.
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Аннотация: проведена оценка адаптационного потенциала прыгу-
нов в воду в годичном тренировочном цикле. Выявлено увеличение адапта-
ционных резервов у юношей в ходе тренировочного цикла, свидетельству-
ющее об экономичной и эффективной сократительной деятельности 
миокарда. У девушек, напротив, наблюдается снижение адаптационных 
возможностей сердечно-сосудистой системы в ответ на тренировочные 
и соревновательные нагрузки.

Ключевые слова: адаптация, индекс Робинсона, прыгуны в воду, сер-
дечно-сосудистая система, физическая нагрузка.

Введение. Адаптация организма обеспечивается функциональны-
ми системами, которые скоординированы во времени и пространстве. 
Согласно теории Р. М. Баевского [3], главной системой, которая обеспечи-
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вает адаптацию и лимитирует как умственную, так и физическую работо-
способность, является сердечно-сосудистая система (ССС). 

Многие авторы рассматривают систему кровообращения как уни-
версальный индикатор адаптационной деятельности организма [1, 3, 5]. 
Это, прежде всего, обусловлено ее транспортной функцией питательных 
веществ и кислорода, которые являются основными источниками энергии 
для клеток и тканей организма [4].

Изучение функционального состояния организма спортсмена даёт 
возможность оценивать уровень физической работоспособности, сте-
пень утомления организма, корректировать ход тренировочного процес-
са и подготовку к соревнованиям. Только комплексный учет результа-
тов, полученных при тестировании функциональных систем спортсмена 
с использованием доступных методов исследования, позволит получить 
объективную оценку функциональной готовности организма [6].

Одним из показателей функционального состояния сердечно-сосуди-
стой системы в условиях относительного покоя является индекс Робин-
сона (ИР) или двойное произведение: Отмечается, что чем ниже индекс 
Робинсона, тем выше максимальные аэробные возможности и, следова-
тельно, уровень соматического здоровья индивида [2].

Показатель «двойного произведения» (индекс Робинсона) является 
одним из важнейших критериев энергопотенциала сердечно-сосудистой 
системы, показателем ее резерва, который характеризует систолическую 
работу сердца. Индекс Робинсона косвенно отражает аэробную работо-
способность организма, коррелируя с показателем максимального потре-
бления кислорода (МПК). Чем ниже этот показатель, тем больше функци-
ональная способность сердечной мышцы, исходя из известной закономер-
ности — формирования «экономизации функций». 

Учитывая вышесказанное, целью исследования явилось изучение 
динамики адаптационного потенциала прыгунов в воду в ответ на трени-
ровочные и соревновательные нагрузки.

Материалы и методы. В исследовании приняли участие 30 прыгунов 
в воду высокой квалификации (не ниже КМС), из них 23 юноши и 7 деву-
шек. Средний возраст испытуемых 17,3 ± 2,3 лет. 

Двойное произведение (индекс Робинсона) оценивался общеприня-
тым способом по формуле:

 ИР = ЧСС п ∙САД/100, 

где ЧССп — ЧСС в состоянии относительного покоя, уд/мин; 
САД — систолическое АД, мм рт. ст.
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Исследования спортсменов проводили в условиях их относительно-
го покоя в подготовительном и соревновательном периодах тренировоч-
ного цикла.

Интерпретацию данных осуществляли по нормативам, представлен-
ным в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Нормативные значения индекса Робинсона

Значение индек-
са Робинсона Оценка состояния

69 и менее отличное: функциональные возможности и резервы сердеч-
но-сосудистой системы отличные

70—84 хорошее: функциональные возможности и резервы сердечно-
сосудистой системы в норме

85—94 среднее: функциональные возможности и резервы сердечно-
сосудистой системы ниже нормы

95—110 плохое: признаки нарушения регуляции деятельности сердеч-
но-сосудистой системы

111 и более очень плохое: регуляция деятельности сердечно-сосудистой 
системы нарушена

Результаты. Полученные результаты исследования приведены 
в таблице 2.

 Т а б л и ц а  2 
Динамика индекса Робинсона в годичном 

тренировочном цикле прыгунов в воду

 Подготовительный 
период

Соревновательный 
период

Динамика за год, 
%

Девушки 66,7 ± 35,84 78,4 ± 26,54 17,5
Юноши 76,67 ± 14,3 59,9 ± 19,6 –22
Группа 79,81 ± 8,01 69,15 ± 13,09 –13,4

Установлено, в группе девушек индекс Робинсона за год возрос на 
17,7 %. Если начальное тестирование показало отличные функциональ-
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ные способности и резервы сердечно-сосудистой системы, то результаты 
исследования, полученные в соревновательном периоде, свидетельству-
ют о некотором снижении адаптации сердечно-сосудистой системы спор-
тсменок к физической нагрузке.

В группе юношей, напротив, отмечено достоверное снижение индек-
са Робинсона по сравнению с начальными показателями на 22 %. Заклю-
чительное тестирование позволяет говорить о росте адаптивных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы в условиях тренировочного 
процесса.

Усредненные показатели индекса Робинсона у прыгунов в воду также 
имеют тенденцию к снижению, что указывает на расширение адаптивных 
функциональных возможностей сердечно сосудистой системы.

Заключение. Анализ полученных результатов позволяет сделать 
заключение, что юноши благоприятнее отреагировали на предъявляемые 
тренировочные нагрузки в течение годичного цикла. Более низкий пока-
затель двойного произведения свидетельствует о высоком уровне кровос-
набжения миокарда в покое и оптимальной механической работе серд-
ца. Это характеризует работу аппарата кровообращения как оптимальную 
и свидетельствует об экономичной и эффективной сократительной дея-
тельности миокарда, которая увеличивает резервные возможности систе-
мы кровообращения в целом. 

У девушек, напротив, выявлено снижение адаптационных резервов 
сердечно-сосудистой системы к нагрузкам, следовательно, можно сделать 
заключение об уменьшении эффективности работы аппарата кровообра-
щения на тренировочные и соревновательные воздействия.
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Аннотация: жаркие климатические условия, их изменения, сегодня 
следует рассматривать не только как источник все более часто происхо-
дящих стихийных бедствий, как отражение негативных изменений, про-
исходящих в окружающей среде и наносящих вред условиям проживания 
населения, его здоровью, работе предприятий, транспорта, но и спор-
ту, в частности плаванию. Климатические условия для любой страны — 
это такое же богатство, как богатство ее недр, флоры и фауны. Рацио-
нальное использование богатства и разнообразия климатических условий 
страны, в том числе меняющихся условий — залог ее стабильного разви-
тия, в частности спорта и плавания.

Ключевые слова: плавание, пловец, климат, жаркие условия кли-
мата.

Введение. Метаболические и функциональные реакции на упражне-
ния зависят от их интенсивности и продолжительности. Важным факто-
ром, определяющим скорость этих ответов, обычно считаются условия 
окружающей среды. Поскольку терморегуляция человеческого тела зави-
сит от поддержания баланса между метаболической выработкой тепла 
и потерей тепла, тепловая природа окружающей среды человека во время 
упражнений имеет первостепенное значение. Похоже, что деятельность 
в воде связана с гораздо более серьезной тепловой нагрузкой на челове-
ка по сравнению с деятельностью в воздухе той же температуры. Это свя-
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зано с тем, что вода имеет более высокую теплопроводность и теплоем-
кость, чем воздух. 

Методы исследования: для решения поставленных задач применя-
лись: теоретические методы получения информации — теоретический 
анализ и обобщение литературных источников, обобщение современно-
го и исторического опыта организации и проведения занятий по плава-
нию; эмпирические методы получения информации — педагогическое 
наблюдение, анкетирование, опрос, беседа, экспертный анализ, хроно-
метрирование, фото- и видеосъемка; методы исследования физическо-
го развития, функционального состояния организма, физической под-
готовленности. Кроме того, проводились лабораторные исследования, 
педагогический эксперимент, статистическая обработка эксперимен-
тальных данных.

Результаты. Фактически, механизмы терморегуляции человека 
часто неспособны поддерживать постоянную внутреннюю температуру 
тела во время длительного плавания, особенно при выполнении упраж-
нений в холодной воде. Хотя некоторые аспекты выработки энергии 
и гормональных, кровеносных и респираторных реакций на воздействие 
холодной и теплой воды были изучены, имеется мало отчетов о взаи-
мосвязи между температурой воды, скоростью работы, телеметриче-
ской частотой сердечных сокращений (ЧСС) и уровнем лактата в крови 
во время плавания. соревнования. Мы решили дополнительно изучить 
такие взаимосвязи и, кроме того, сравнить изменения вышеуказанных 
параметров во время плавания на длинные дистанции с субмаксималь-
ной интенсивностью с изменениями, наблюдаемыми во время спринтер-
ского плавания. [7]

В исследовании приняли участие пятнадцать пловцов-спринтеров 
(группа A) и сопоставимая группа (B) из 15 пловцов-мужчин на вынос-
ливость, всех возрастных категорий на уровне национальных сборных. 
Соответствующие антропометрические данные и данные о тренировках 
испытуемых представлены в таблице I. Информация о составе тела была 
получена в соответствии с методом Уилмора и Бенке.

Все тесты проводились ближе к концу купального сезона в 25-метро-
вом закрытом бассейне, в котором температура воды точно регулирова-
лась. Тесты включали плавание вольным стилем на 100 м с максималь-
ной скоростью для всех участников группы А и плавание вольным стилем 
в течение 30 минут с субмаксимальной интенсивностью, соответствую-
щей анаэробному порогу для группы B. рассчитывается по уравнению 
Холлмана и Лизена. [3] 
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 Т а б л и ц а  1 
Характеристики испытуемых

Группа А  
(Пловцы-спринтеры)

Группа В (Пловцы  
на выносливость)

Возраст (лет) 16,4 ∙ 0.9 16.2 ∙ 0.9
Высота (м) 1,78 ± 0,03 1,75 ± 0,06
Масса (кг) 70,9 ± 7,2 69,2 ± 5,3
% телесный жир l6,0 ± 2,3 14,5 ∙ 2,4
Площадь поверхности тела (м2) 1,87 ± 0,09 1,83 ± 0,10
Тренировочный возраст (лет) 7,5 ± 2,2 6,9 ± 2,9
Еженедельная тренировка (км) 36,5 ± 5,1 41,8 ± 5,9
Еженедельная сухая тренировка (ч) 1C,9 ± 1,O 6,0 ± 1,0
Рекорд (с) на 100 м вольным стилем 57,5 ± 2,4 —
Рекорд 1500 м вольным стилем 
(мин) - 17,5 ± 1,2

В течение последнего месяца до ис-
следования

Частота сердечных сокращений отслеживалась с интервалами 15 с 
и 5 минут для пловцов-спринтеров и пловцов на выносливость соответ-
ственно с помощью телеметрических мониторов ЧСС Polar Vantage XL. 
Кроме того, HR были получены за 1 минуту до начала и 1,5 минуты после 
окончания каждого усилия. Образцы крови отбирали один раз перед 
соревнованиями и через 6 минут после окончания каждого соревнования 
из антекубитальной вены в пробирки, содержащие KF-EDTA. Лактат ана-
лизировали ферментативно с помощью набора реагентов от Boehringer-
Mannheim (номер по каталогу 149 993).

Все значения выражены как среднее ± стандартное отклонение. Срав-
нения проводились с использованием t-критерия Стьюдента. Уровень ста-
тистической значимости был установлен на уровне p = 0,05.

Показаны модели отдыха, упреждения (непосредственно перед нача-
лом соревнований), максимальных и субмаксимальных упражнений 
и средних значений пульса восстановления при трех различных темпера-
турах воды (20, 26 и 32°C). В плавании на 100 м вольным стилем средние 
значения ЧСС в состоянии покоя были одинаковыми при трех температу-
рах, как и ожидаемые ЧСС.
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Однако при каждой температуре ожидаемая ЧСС была значительно 
выше ЧСС покоя (на 16, 14 и 14 % соответственно). ЧСС заметно уве-
личивалась на начальных этапах каждого вида плавания и постепенно 
увеличивалась к максимуму по мере продвижения забега. По сравнению 
с плаванием в воде с температурой 26°C, величина ЧСС была значитель-
но выше при плавании при 32°C и значительно ниже при 20°C. Нако-
нец, HR восстановления значительно различались при трех температурах 
воды. Самая низкая средняя ЧСС через 1,5 минуты периода восстановле-
ния была зарегистрирована после плавания в самой холодной воде, в то 
время как соревнования в самой теплой воде привели к самой высокой 
ЧСС восстановления.

Более сложная картина была получена с группой В. Ожидаемая ЧСС 
этих пловцов существенно не отличалась от соответствующих значений 
в состоянии покоя. Во время плавания с субмаксимальной скоростью 
в воде 26°C и 32°C после быстрого начального (до 10 минут) подъема 
ЧСС оставалась довольно постоянной на протяжении всего остального 
усилия. Хотя ЧСС во время тренировки были значительно выше при 32°C, 
чем при 26°C, средние ЧСС, зарегистрированные через 1,5 минуты после 
финиша, были одинаковыми. При 20°С ЧСС продолжала расти до 20 мин 
после старта и превышала соответствующие значения в воде 26°С. Однако 
HR на протяжении всего соревнования при 20°С оставались значительно 
ниже соответствующих значений при 32°C. Точно так же ЧСС восстанов-
ления после плавания в воде 20°С была значительно ниже, чем соответ-
ствующая ЧСС при 26 и 32°С. Следует отметить, что, хотя средние ЧСС 
в состоянии покоя были одинаковыми у пловцов на спринтерскую вынос-
ливость, упреждающая, максимальная ЧСС и ЧСС восстановления были 
значительно выше в группе А, чем в группе В, за исключением ЧСС вос-
становления в воде с температурой 20°C.

В таблице II представлены средняя скорость плавания, пиковая ЧСС 
(совпадающая с конечной ЧСС) и концентрация лактата в плазме при мак-
симальном усилии (группа А). Концентрация лактата в покое составляла 
1,9 ± 0,5 ммоль/л. Наблюдаемые изменения скорости, максимальной ЧСС 
и концентрации лактата напрямую связаны с температурой воды, причем 
все различия значительны, за исключением различия между уровнями 
лактата при 26 и 32°C. [5]

Аналогичные данные для субмаксимального усилия (группа B) пока-
заны в таблице III.

Все значения скорости плавания, пиковой ЧСС и концентрации лакта-
та ниже соответствующих значений таблицы III.
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 Т а б л и ц а  2 
Рабочие усилия, пиковая частота сердечных сокращений  

и концентрация ptasma lactale группы А в заплыве на 100 м  
вольным стилем максимальной интенсивности 

при трех температурах воды

Температура (°C) 20 26 12
Время плавания (с) 
Средняя скорость плавания (неправильная) 
Пиковая частота сердечных сокращений 
(уд/мин)
Лактат в плазме (ммоль/л)

61,23 ± 2,48 
1,636 ∙ 0,066

163 ± 6
16,1 ± 4,2

59,28 ∙ 1,13 
1,689 ∙ 0,057

180 ∙ 3
19,1 ± 5,3

58,74 ± 2,05
1,704 ± 0,057

 
185 ± 4

19,8 ± 2,9

 Т а б л и ц а  3 
Рабочие усилия, максимальная частота сердечных 

сокращений и концентрация лактата в плазме группы В 
в 30-минутном плавании вольным стилем субмакситнальной 

интенсивности при трех температурах воды

Температура 20 26 32

Расстояние (м) 2165 ± 126 2274 ± 112 2276 ± 139

Средняя скорость плавания (м/с) 1,203 ± 0,070 1,263 ± 0,062 1,268 ± 0,077

Пиковая частота пульса (уд/мин) 134 ± 4 136 ± 7 144 ± 4

Лактат плазмы (ммоль/л) 4,6 ± 2,4 5,2 ± 2,1 4,2 ± 2,3

Наблюдаемые изменения скорости в зависимости от температуры 
воды в группе В были случайными, поскольку скорость была установле-
на в соответствии с уравнением 1. Пиковая ЧСС (наблюдаемая в разное 
время для каждого пловца) была максимальной во время плавания в воде 
с 32°C и самой низкой при 20°C. °C, но разница между значениями при 20 
и 26°C не была значительной.

Более того, концентрация лактата в плазме значительно выросла 
с 1,4 ± 0,6 ммоль/л в состоянии покоя до средних значений от 4,2 (при 
32°C) до 5,2 ммоль/л (при 26°C). Окончательные значения при трех тем-
пературах существенно не отличаются друг от друга. Примечательно, 
что концентрации лактата в плазме покоя групп А и В существенно раз-
личаются.
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Физические характеристики и режим тренировок обеих групп (табли-
ца I) согласуются с ранее опубликованными данными для высококвали-
фицированных пловцов. Все пловцы были на пике физической подготов-
ки, так как их обследовали ближе к концу плавательного сезона. Наиболь-
шая разница между двумя группами наблюдалась в концентрации лактата 
в плазме, взятой во время, достаточное для уравновешивания лактата кро-
ви с внутримышечным лактатом в конце каждого соревнования. Данные 
четко различают интенсивное анаэробное усилие и усилие, немного пре-
вышающее анаэробный порог (4 ммоль/л). Примечательно, что существу-
ет значительная разница в значениях лактата в покое в двух группах, веро-
ятно, отражающая их различный состав мышечных волокон и графики 
тренировок.

Пловцы на короткие дистанции и на выносливость показали ЧСС 
в состоянии покоя значительно ниже, чем зарегистрированные значения 
для нетренированных здоровых мужчин того же возраста.

У пловцов-спринтеров ЧСС до погружения была значительно выше, 
чем в состоянии покоя, из-за упреждающей реакции на упражнение. Счи-
тается, что этот ответ является результатом увеличения симпатического 
оттока и снижения вагального тонуса из-за вовлечения моторной коры 
головного мозга, подготавливающей организм к признанной рабочей зада-
че. В отличие от группы А, в группе В не обнаружена ожидаемая ЧСС, что 
существенно отличается от остальных значений. Обнаружение, аналогич-
ное более высокому ожидаемому ЧСС спринта по сравнению с пловца-
ми на выносливость, было зарегистрировано для тренированных бегунов.

Мониторинг ЧСС успешно используется во время соревнований по 
плаванию. Наши результаты показывают, что характер реакции ЧСС во 
время максимального и субмаксимального плавания вольным стилем ана-
логичен ранее описанному для бега. Однако при плавании величина реак-
ции менее выражена. Несколько исследователей показали, что максималь-
ная ЧСС во время бега значительно выше, чем во время плавания при 
том же уровне потребления кислорода. Пытаясь объяснить эти различия, 
необходимо учитывать несколько факторов, присущих каждому виду дея-
тельности. К ним относятся среда, в которой выполняется каждое дей-
ствие, положение тела во время упражнения и активная мышечная масса, 
задействованная в каждой форме соревнований. [8]

Наши результаты по максимальному усилию указывают на прямую 
взаимосвязь между температурой и любым из измеренных параметров, 
то есть средней скоростью плавания, отслеживаемыми реакциями ЧСС 
во время соревнований и концентрацией лактата в плазме после каждого 
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упражнения. Наблюдаемое увеличение скорости с увеличением темпера-
туры воды может быть связано с увеличением максимальной метаболиче-
ской мощности (о чем свидетельствует повышение концентрации лакта-
та в крови) и / или с улучшенной экономичностью плавания. Эти эффекты 
могут быть связаны с изменениями температуры мышц, влияющими на 
биохимические и функциональные процессы работающих мышц, а так-
же с различными гормональными, циркуляторными и респираторными 
реакциями. Ряд исследователей действительно продемонстрировали, что 
снижение температуры тела во время плавания в холодной воде может 
вызвать секрецию катехоламинов, усилить мышечный гликогенолиз, уве-
личить выведение с мочой Na+, K+, Ca2+ и Mg2+ и увеличить потреб-
ность в кислороде. Противоположные реакции наблюдались при плава-
нии в теплой воде.

Частота сердечных сокращений во время максимального плавания 
всегда была самой низкой в самой холодной воде (20°C) и самой высокой 
в самой теплой воде (32°C). То же самое и с пиком ЧСС, который дости-
гается в конце каждого соревнования. Эти результаты аналогичны тем, 
о которых сообщили другие исследователи. Также наблюдалось снижение 
работоспособности одновременно с понижением ЧСС в холодной воде. 
Влияние на ЧСС объясняется сужением периферических сосудов, вызван-
ным более холодной водой, которая отводит кровь от кожи к работающим 
мышцам, тем самым снижая нагрузку на сердечно-сосудистую систему 
во время упражнений. С другой стороны, купание в теплой воде вызыва-
ет увеличение ЧСС, потому что большая часть сердечного выброса долж-
на направляться на кожу.

Интересно отметить, что самая низкая ЧСС на ранних этапах восста-
новления была зафиксирована после максимального или субмаксимально-
го плавания в самой холодной воде. Напротив, плавание в самой теплой 
воде сопровождалось самыми высокими показателями восстановления 
ЧСС. Эти наблюдения согласуются с другими сообщениями.

Параллельное увеличение скорости плавания, частоты сердечных 
сокращений и концентрации лактата в крови, наблюдаемое с повышением 
температуры воды, согласуется с данными других исследователей. Рабо-
тая с пловцами-женщинами или мужчинами при стандартной температу-
ре бассейна, эти группы продемонстрировали прямую взаимосвязь между 
любыми двумя из следующих параметров: скоростью плавания, конечной 
ЧСС и конечной концентрацией лактата в крови. [1]

Выводы. Основываясь на наших выводах, мы предполагаем, что тем-
пература воды является основным фактором, определяющим скорость 
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работы пловцов-спринтеров. Однако увеличение производительности 
в самой теплой воде сопровождается большей метаболической и сердеч-
но-сосудистой нагрузкой.

Влияние температуры воды было менее выраженным в случае пла-
вания на длинные дистанции с субмаксимальной интенсивностью. Един-
ственные существенные различия наблюдались между пиками HR при 32 
и 26 или 20°C. Обнаружение самого высокого пика ЧСС в самой теплой 
воде согласуется с предыдущими отчетами. Наши результаты показыва-
ют, что влияние температуры воды на рабочую нагрузку и сердечно-сосу-
дистые реакции при плавании на длинные дистанции с субмаксимальным 
усилием менее выражено, чем при плавании на короткие дистанции с мак-
симальной скоростью.

Мы намеревались измерить ректальную и мышечную температу-
ру в зависимости от выполняемого упражнения. Однако получить согла-
сие от большинства наших испытуемых и их опекунов не удалось. Поэто-
му при оценке этих параметров нам пришлось опираться на имеющуюся 
литературу, в которой показано повышение температуры тела после мак-
симального или субмаксимального плавания при температуре воды 26°C 
и выше. Данные, относящиеся к более низким температурам, противоре-
чивы и их трудно сравнивать, поскольку не всегда указываются состав 
тела и интенсивность плавания. Сообщили о повышении внутренней тем-
пературы на 17,4°C, тогда как обнаружено снижение при 18 и 21°C соот-
ветственно. Исходя из довольно высокого содержания жира у наших осо-
бей, мы во всех случаях выступаем за повышение внутренней темпера-
туры. Это предположение подтверждается наблюдаемым прогрессивным 
увеличением ЧСС до 20 минут плавания с субмаксимальной интенсив-
ностью в воде 20°C, что, вероятно, свидетельствует о прогрессирующем 
повышении внутренней температуры.

Температура мышц (латеральная широкая мышца бедра) также уве-
личивается при максимальных усилиях в 18°C или более теплой воде. 
При субмаксимальных усилиях он увеличивается при температуре 26°C 
или более теплой воде, тогда как при 21 или 18°C он существенно не 
изменяется. Эти результаты, по-видимому, верны и для нашего экспе-
римента.

Наши данные о взаимосвязи между температурой воды и уровнем 
лактата противоречат данным Холмера и Берга, которые обнаружили 
значительное увеличение после субмаксимального плавания, когда тем-
пература воды снизилась с 34 до 26 до 18°C, но не заметных изменений 
после максимального плавания, которое следовало за субмаксимальным 
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плаванием. усилие. Никакого объяснения, кроме используемых совер-
шенно иных экспериментальных протоколов, на данный момент нет.

Мы пришли к выводу, что изменения температуры воды при пла-
вании с максимальной интенсивностью вызывают параллельные 
изменения в производительности усилий, отслеживании ЧСС и про-
дукции лактата. Эти эффекты становятся менее заметными при суб-
максимальных усилиях. Дальнейшие исследования могут выявить 
возможные преимущества для тренировок от плавания при различ-
ных температурах.
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ВЛИЯНИЕ ЖАРКОГО КЛИМАТА НА СПОРТИВНЫЕ 
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Аннотация: современный этап развития наук о спорте и физическом 
воспитании в России характеризуется разноплановыми и противоречи-
выми тенденциями, в т. ч. забвением ранее актуальных климатических 
проблем подготовки в спорте. Это требует особого внимания ученых для 
получения научной информации о причинах спада общественного интере-
са к ранее актуальным проблемам жаркого климата и спорта, к стра-
тегиям смягчения жары для достижения спортивных результатов как 
средству сохранения и укрепления здоровья Нации.

Ключевые слова: климат, спортивные результаты, стратегии 
смягчения жары

Введение. Тепловой стресс отрицательно сказывается на произво-
дительности в соревнованиях на средние и длинные дистанции, перио-
дической спринтерской активности и во время соревнований на основе 
навыков. Стратегии ослабления теплового напряжения, то есть сниже-
ния физиологических нарушений и нарушений восприятия до и во вре-
мя таких мероприятий, как Олимпийские игры 2020 года в Токио, имеют 
важное значение и могут быть разделены на два различных метода: умень-
шение хронической жары и облегчение острого жара. В этом обзоре под-
робно описывается текущее состояние знаний в этих областях и даются 
рекомендации для практиков, применяющих методы уменьшения жары. 
Этот обзор должен направить практикующих, готовящих людей без инва-
лидности к соревнованиям в условиях теплового стресса, к оптималь-
ным методам для смягчения снижения работоспособности, вызванного 
жарой, и для защиты здоровья спортсменов. Несмотря на то, что многие 
принципы теплофизиологии являются общими, мы рекомендуем читате-
лю ознакомиться с литературой, описывающей методы снижения тепло-
вого напряжения у параспортсменов, учитывая важные и важные нюан-
сы, которые следует учитывать с точки зрения здоровья и производитель-
ности в этой когорте.
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Методы исследования. В качестве методов исследования нами 
использовались педагогическое наблюдение, опросы, личностные и груп-
повые тесты, метод анализа продуктов деятельности, метод оценочной 
биполяризации, а также математические методы для статистической обра-
ботки и интерпретации полученных данных

Результаты. Необходимость в этом интерпретирующем резюме лите-
ратуры обусловлена данными, указывающими на то, что только 15 % 
опрошенных спортсменов, участвующих в Чемпионате мира по легкой 
атлетике ИААФ 2015 года (принимающий город Пекин, Китай), где тепло-
вой стресс был весьма вероятен (средняя дневная температура и WBGT во 
время чемпионаты были 27 ± 3°C и 24 ± 2°C в 8:00, 31 ± 3°C и 27 ± 2°C 
в 12:00, и 30 ± 4°C и 25 ± 2°C в 16:00), приняли общепризнанную стра-
тегию уменьшения хронической жары. Такие стратегии включают в себя 
акклиматизацию (физиологические или поведенческие изменения, про-
исходящие в организме, которые снижают напряжение или повышают 
выносливость напряжения, вызванного экспериментально вызванны-
ми стрессовыми изменениями определенных климатических факторов) 
или акклиматизацией (физиологические или поведенческие изменения, 
происходящие в течение жизни организма, которые снижают нагрузку). 
напряжение, вызванное стрессовыми изменениями природного климата). 
Также сообщалось, что 52 % опрошенных использовали стратегию умень-
шения жары, например предварительное охлаждение. И это несмотря на 
то, что 48 % соревнующихся спортсменов ранее страдали симптомами 
теплового заболевания / симптомами, которые могут повлиять на произ-
водительность, например спазмы, рвота, тошнота, головная боль, обмо-
рок или утомляемость. В дополнение к этому, неопубликованные данные, 
собранные авторами, подчеркивают, что препятствие на пути реализации 
стратегий смягчения жары возникает из-за множества логистических про-
блем или из-за неспособности эффективно интерпретировать противоре-
чия и двусмысленность в литературе. Более того, необдуманное представ-
ление о том, что спортсмены «защищены» от теплового стресса в силу 
их тренировочного статуса или предшествующих тренировок в теплую 
погоду, усиливает отказ от стратегий смягчения жары, несмотря на отсут-
ствие эмпирических данных, подтверждающих это. Не следует предпола-
гать, что высокая аэробная подготовка спортсмена предотвращает пробле-
мы, связанные с риском заболеваний, связанных с жарой, при этом дан-
ные о производительности четко указывают на то, что тепло негативно 
влияет на производительность в соревнованиях на выносливость высоко-
го уровня. Хотя высококвалифицированные спортсмены на выносливость 
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частично акклиматизированы к жаре (например, как правило, с высокой 
интенсивностью потоотделения), они не исключены из-за пагубного воз-
действия жары на производительность точно так же, как спортсмены не 
защищены от болезней, связанных с высотой, или нарушений работоспо-
собности, поскольку большая масса эритроцитов, чем у нетренирован-
ных. Действительно, более значительный абсолютный ущерб произво-
дительности приходит с увеличением высоты у тренированных и нетре-
нированных людей, и даже небольшое, относительное пагубное влияние 
теплового стресса на спортивные результаты сильно повлияет на индиви-
дуальный успех на крупных международных турнирах. [4]

Мной будет показано, как методы облегчения острого и хронического 
жара могут быть интегрированы в стратегию подготовки с помощью соот-
ветствующих прикладных вопросов, чтобы подготовиться к тепловому 
стрессу и улучшить терморегуляцию и физиологию работоспособности. 
Целью стратегии хронического смягчения жары является индукция тепло-
вой адаптации, которая для многих спортсменов достигается путем выпол-
нения протокола тепловой акклиматизации или тепловой акклиматизации 
(ГА). Акклиматизация к жаре обычно реализуется в виде тренировочно-
го мезоцикла непосредственно перед соревнованиями, а HA — это мощ-
ное вмешательство, которое может быть реализовано в виде микро- или 
мезоцикла, чтобы вызвать множество физиологических, клеточных и пер-
цептивных адаптаций, которые повышают способность человека пере-
носить тепловой стресс. Адаптация к жаре может быть вызвана быстро 
(например, <5 дней), и хотя распад происходит со временем (например, 
~ 1—3 недели), целесообразное восстановление возможно. HA может быть 
реализован различными способами, например, пассивно через отдых при 
тепловом стрессе, активно через упражнения в жарких или жарко-влаж-
ных условиях или их комбинацию. Для облегчения острого жара исполь-
зуются методы, которые обеспечивают дополнительную «защиту» спор-
тсмена (ов) от теплового стресса в непосредственные часы и минуты до 
соревнований или даже во время соревнований. Снижение острого жара 
также сосредоточено вокруг оптимизации терморегуляции и физиоло-
гии работоспособности, и новые исследования теперь осознают важность 
улучшения состояния восприятия спортсмена непосредственно перед и, 
если это уместно и разрешено правилами, во время соревнования. [7]

Хотя эффективность острых методов лечения высока, авторы считают, 
что нельзя недооценивать применение надежных методов лечения хрони-
ческих заболеваний. Действительно, есть веские доказательства того, что 
хроническое облегчение жары будет более эффективным. Хорошо отрепе-
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тированные, неотложные методы оптимизации терморегуляции и физиоло-
гии работоспособности в жару и минимизации рисков для здоровья не долж-
ны рассматриваться как альтернатива «быстрого решения», а должны допол-
нять заранее запланированные и хорошо продуманные стратегии облегчения 
хронических заболеваний. График до Токио-2020 позволит повторить репе-
тиции и отработку этих хронических и острых методов, чтобы максимизи-
ровать их пользу и свести к минимуму перерывы в текущих тренировках.

Большой акцент был сделан на содержании, которое, насколько 
известно автору, в меньшей степени учитывалось в других местах, напри-
мер, время дня HA, условия окружающей среды для HA, различия муж-
чин и женщин в HA и структурирование HA вокруг тренировок. Авторы 
направляют ориентированного на исследования читателя к ряду отличных 
обзорных статей и метаанализов, которые рассматривают конкретные эле-
менты тепловой адаптации и / или терморегулирующей функции с меха-
нистической точки зрения. [2]

Для подготовки к элитным международным соревнованиям качествен-
ные тренировки, индивидуальное питание и надлежащее восстановление 
всегда будут иметь фундаментальное значение. Такие мероприятия, как 
Олимпийские игры в Токио-2020, также требуют от спортсменов подготов-
ки к требованиям климата таким образом, чтобы они не влияли и не умаля-
ли этих факторов. Хотя это оптимистично и даже нереально, предусмотреть 
все потенциальные недостатки, связанные с работой в условиях теплово-
го стресса, можно уменьшить, но хорошо структурированные индивидуа-
лизированные стратегии снижения температуры могут смягчить тепловую 
проблему. Ключевые выводы, вытекающие из этого обзора, включают:

HA предоставляет надежную возможность улучшить терморегуляцию 
и физиологию работоспособности, наряду с тепловым восприятием, для 
спортсменов, на которых может повлиять прогнозируемый климат.

Спортсмены могут использовать единичный или комбинированный 
метод HA-стратегии, который включает физический тепловой стресс и / 
или тепловой стресс после тренировки, например горячая вода / сауна, 
в соответствии с индивидуальными потребностями и обстоятельствами.

Один или два раза в день сеансы HA продолжительностью 
30—90 минут можно использовать для оптимизации масштабов адапта-
ции таким образом, чтобы это дополняло тренировку.

Спортсмены должны «подготовиться к худшему», подготовившись 
к выступлениям в окружающей среде, равной или превышающей макси-
мально ожидаемые климатические условия, включая радиационное (сол-
нечное) тепло. [9]
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Спортсменкам или менее подготовленным (независимо от пола) спор-
тсменам может потребоваться дополнительное воздействие, чем мужчи-
нам или тем, кто более аэробно тренирован, для достижения оптимальной 
степени адаптации.

Спортсменки должны быть приучены тренироваться с интенсивными 
тренировками в условиях ожидаемого теплового стресса в течение мен-
струального цикла.

Выводы. Структурированный HA может проводиться за несколько 
недель до соревнований, с последующими сеансами «пополнения балан-
са», проводимыми ближе к индивидуальным соревнованиям.

Спортсменам следует восстанавливать водный баланс после HA, 
и они получат пользу от потребления углеводов и белков, чтобы помочь 
восстановлению и адаптации.

Устранение острого жара, такое как охлаждение до и в середине меро-
приятия, должно дополнять стратегии хронической ГК.

Чтобы оптимизировать ответные действия, необходимо разработать 
индивидуальные стратегии действий и хорошо отрепетировать их перед 
соревнованиями.
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Aннотация: настоящее исследование посвящено изучению особенно-
стей начала, становления и динамики менструального цикла у молодых 
спортсменок, занимающихся самбо. Установлено, что у спортсменок с низ-
кой и повышенной массой тела, и у спортсменок, начавших свои тренировки 
до появления у них первой менструации, имеются разнообразные, комбини-
рованные нарушения менструального цикла. В исследуемой группе опреде-
лено доминирование спортсменок с мезоморфным половым соматотипом. 

Ключевые слова: спортсменки, самбо, менструальный цикл, менар-
хе, половой диморфизм, половые соматотипы, адаптация.

Введение. В последние десятилетия женский спорт активно развива-
ется и становится доступным для многих возрастных групп. Он включает 
в себя многочисленный разновидности, в т. ч. и считавшиеся ранее только 
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мужскими видами спортивных состязаний [2, 3]. Это касается всех видов 
спортивных единоборств, включая и самбо. Занятие единоборствами тре-
бует интенсивной физической и психологической подготовки спортсме-
нок. Интенсивные тренировки, силовые упражнения, выполнение спец-
ифических борцовских приёмов, характерных для самбо, совокупность 
всех прикладываемых усилий, не могут не отразиться на морфофункци-
ональных показателях женского организма [2—6]. У спортсменок проис-
ходит адаптивная перестройка всех органов и систем организма, что ска-
зывается на его функционировании [2—6]. Помимо сердечно-сосудистой, 
дыхательной и др. систем, адаптивно-компенсаторные изменения проис-
ходят в эндокринной и репродуктивной системах молодых спортсменок 
[1, 2, 4, 7]. Изучение происходящих медико-биологических соматических 
и функциональных изменений, происходящих в организме молодых спор-
тсменок (формирование индивидуальных половых соматотипов), а также 
изучение и анализ начала, становления и возрастной динамики их мен-
струального цикла, представляется весьма актуальным и востребованным 
для изучения [1—7].

Целью исследования является определение индивидуальных особен-
ностей начала, установления и динамики менструального цикла у спор-
тсмено-самбисток. 

Maтериалы и методы. Анализу подвергались данные спортсменок, 
занимающихся самбо, различной спортивной квалификации: ІІ—І разряд, 
кандидаты в мастера спорта (КМС) и мастера спорта (МС), проживаю-
щих в г. Санкт-Петербург, Россия и на Украине в ряде ее областей. Общее 
количество обследуемых 63 человека при среднем возрасте участников 
22,83 ± 1,18 лет. Их спортивный стаж занятий самбо варьировался от 4 до 
10 лет, количество тренировок в неделю составило — 5—6 раз, при про-
должительности тренировки — от 1,5—2 до 3 часов.

С целью изучения индивидуальных особенностей менструально-
го цикла спортсменок была использована авторская анонимная анке-
та (автор — доктор Бугаевский К. А., 2018©), содержащая 36 пунктов, 
помимо анкетных данных, в основном касающихся вопросов сроков Ме 
(менархе), установления и процессов динамики менструального цик-
ла. Также, для определения показателей такого морфофункционального 
индексного значения, как индекс полового диморфизма, определяемого по 
методике Дж. Таннера, такие, как ширина плеч (биакромиальный размер) 
и ширина таза (distantia cristarum). За нормативные принимались между-
народные принятые критерии менструального цикла для женщин данной 
возрастной группы, а также критерии ширины таза (28—29 см), и значе-
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ния индекса полового диморфизма, с разделением на показатели гинеко-
морфного, мезоморфного и андроморфного половых соматотипов [3, 5, 6]. 
Антропометрические измерения проводились по классической, общепри-
нятой методике. Общепринятые критерии половых соматотипов, соглас-
но классификации Дж. Таннера, следующие: гинекоморфный половой 
соматотип — менее 73,1; мезоморфный половой соматотип — от 73,1 до 
82,1; андроморфный половой соматотип — значение ИПД от 82,1 и выше 
[3, 5, 6]. Также был использован метод литературно-критического анали-
за, доступных источников информации, по изучаемому вопросу, а также 
метод математической статистики полученных результатов исследования.

Результаты исследования. Данные показателей антропометрии 
спортсменок-самбисток представлены в табл. 1:

 Т а б л и ц а  1 
Антропометрические данные спортсменок (n = 63)

Наименование показателя Полученные результаты 

Масса тела, кг 71,36 ± 1,53

Длина тела, см 167,69 ± 1,07

Ширина плеч, см 37,79 ± 1,28

Ширина таза, см 27,13 ± 0,74

Индекс массы тела, кг/см² 23,85 ± 1,39

При этом, следует отметить, что у 7 (11,11 %) девушек масса тела 
варьировалась от 45 до 50 кг. У большинства участниц исследования мас-
са тела имела показатели от 50 до 69 кг — 47 (74,60 %). Наибольшее зна-
чение массы тела выявлено у 9 (14,29 %) спортсменок при значениях от 70 
до 85 кг. Мы осознанно выделили показатели массы тела молодых спор-
тсменок, принимающих участие в проводимом исследовании, так как мас-
са тела женщины коррелирует с наличием или отсутствием у неё менстру-
ального цикла [2, 4, 7]. Масса тела, менее среднего показателя, по каждой 
отдельной стране (в Украине это 45,5 кг) и более 70—75 кг, в особенно-
сти на фоне интенсивных физических нагрузок и продолжительного спор-
тивного стажа, может стать причиной гипоменструального синдрома и, 
даже, вторичной аменореи. При этом 5 (7,94 %) молодых спортсменок 
имеют индекс массы тела от 18,5 до 18,0 кг/см², а 6 (9,52 %) — более 
25,00 кг/ см², что является фактором риска по нарушениям менструального 
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цикла [2, 4, 7]. После обработки данных анкетирования по особенностям 
менструального цикла и их анализа, было установлено, что у 4 (6,35 %) 
спортсменок с массой тела от 45 до 50 кг, имеет место вторичная амено-
рея, а у 3 остальных — гипоменструальный синдром с явлениями оли-
го-, гипо- и опсоменореи. Также, у 8 (12,69 %) спортсменок, с массой тела 
более 70—75 кг, были выявлены клинические признаки вторичной амено-
реи, длительностью от 1,5 до 3 лет.

Анализ данных антропометрии следующих показателей ширины плеч 
и ширины таза указывает на то, что у подавляющего большинства иссле-
дуемых спортсменок, значения ширины плеч, превышают показатели 
ширины таза. Молодые спортсменки, занимающиеся самбо, по сути, име-
ют не женский, а мужской тип фигуры, демонстрирующий широкие плечи 
при узком тазе, что опосредовано указывает на маскулинизацию их поло-
вого соматотипа, являющимся следствием активно протекающих адап-
тивных соматических процессов, с нарушениями в эндокринной регуля-
ции андрогенов и эстрогенов [1, 3, 5, 6]. Для получения значений ИПД,  
т. е.  индекса полового диморфизма в исследуемой группе с учётом имею-
щихся индивидуальных значений ширины таза и ширины плеч были про-
ведены математические вычисления, позволившие определить варианты 
их половых соматотипов в группе молодых спортсменок, занимающихся 
дзюдо. В табл. 2 указаны результаты значений ИПД.

 Т а б л и ц а  2 
Половые соматотипы у спортсменок

Гинекоморфный половой 
соматотип

Мезоморфный половой 
соматотип

Андроморфный половой 
соматотип

9 (14,29 %) спортсменок 46 (73,02 %) спортсменок  8 (12,69 %) спортсменок 

Определенные варианты половых соматотипов распределены следу-
ющим образом: типичному и физиологичному для женщин, т. е. гинеко-
морфному половому соматотипу соответствует всего 9 (14,29 %) молодых 
спортсменок, у которых имелся минимальный спортивный стаж и соот-
ветственно, не столь долговременные и интенсивные физические нагруз-
ки. В то же время у большинства спортсменок 46 (73,02 %) наблюдался 
так называемый переходный, т. е. мезоморфный половой соматотип. А вот 
указывающий на патологический тип для женщин, т. е. инверсивный, 
андроморфный половой соматотип, был характерен для 8 (12,69 %) моло-
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дых спортсменок-самбисток. Общее число спортсменок, с нефизиологи-
ческими половыми соматотипами (мезоморфный и андроморфный) соста-
вило 54 (85,71 %) молодых спортсменок, занимающихся самбо. Получен-
ные данные проведённого анкетирования индивидуальных особенностей 
менструального цикла в исследуемой группе, раскрывающие особенно-
сти менархе у спортсменок, его начало в сравнении с общепринятым сро-
ками общепопуляционной группы данного региона проживания, период 
становления и саму динамику овариально-менструального цикла, указа-
ны в табл. 3, при р˂0,05:

 Т а б л и ц а  3 
Показатели овариально-менструального цикла у спортсменок

Наименование показателя Спортсменки (n = 63) 

Сроки наступления Ме, (возраст) 13,56 ± 1,13 лет

Сроки установления ОМЦ, (месяцы, годы) 2,59 ± 0,87 года

Длительность МЦ, (дни) 44,57 ± 3,32 дня

Длительность менструального кровотечения, (дни) 2,36 ± 0,24 дня

Полученные в результате анкетирования данные указывают на то, 
что у исследуемых спортсменок сроки появления первое менархе поз-
же, чем в популяции у их сверстниц, как в России, так и на Украине. 
В среднем на Украине срок первой менструации у девочек приходится на 
12,5 ± 047 лет [2, 7]. Также, сроки установления ритмичности менстру-
ального цикла у спортсменок, занимающихся дзюдо, не соответствуют 
срокам установления ритмичного установления и прохождения менстру-
ального цикла, в 1—1,5 года после первой менструации (менархе) в попу-
ляции [2, 4, 7]. Также, в соответствии с полученными данными анкетиро-
вания и их последующим анализом, было установлено, что 17 (26,98 %) 
спортсменок, начали свои занятия данным видом спорта до появле-
ния у них первой менструации. А 12 (19,05 %) спортсменок исследуе-
мой группы, имели интенсивные физические нагрузки, в виде трениро-
вок и соревнований, в течение 1—1,5 лет с момента появления менархе. 
Всё это происходило на фоне последующих лет интенсивной спортивной 
деятельности. По нашему мнению все эти указанные причины являются 
доминирующим этиологическим звеном последующих патогенетических 
механизмов возникновения у спортсменок гипоменструального синдро-
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ма и, даже у 8 из них, клинических проявлений вторичной аменореи. Так-
же, было установлено, что у 49 (77,78 %) спортсменок, количество дней 
между очередными менструальными кровотечениями, значительно пре-
вышают общепринятые нормы менструального цикла, в 21—35 дней 
[2, 4, 7]. Помимо этого, длительность менструального кровотечения 
в этой же группе меньше общепринятой в гинекологической практике 
нормы, составляющей 3—7 дней, на фоне весьма скудных (менее 50 мл) 
менструальных кровотечений. Все выше признаки соответствуют клини-
ческим проявлениям гипоменструального синдрома, для которого харак-
терны олигоменорея, опсоменорея и гипоменорея [2, 4, 7]. При попыт-
ке сопоставления выявленных нарушений с имеющимся у спортсменок 
половым соматотипом, были выявлены корреляционные связи, представ-
ленные таким образом: среди 9 спортсменок с гинекоморфным поло-
вым соматотипом только у 2 (22,22 %) были определены явления фор-
мирующегося гипоменструального синдрома с явлениями олиго-и опсо-
менореи. В группе спортсменок, с выявленным мезоморфным половым 
соматотипом (n = 46), у 38 (73,02 %) был определён классический гипо-
менструальный синдром с выраженными клинически явлениями олиго-
опсо-, гипоменореи и явлениями альгодисменореи. У 4 (8,70 %) спор-
тсменок в группе с мезоморфным половым соматотипом была выявле-
на вторичная аменорея со сроком более 1—3 лет. В группе с выявленным 
андроморфным половым соматотипом у всех 8 (100,00 %) спортсменок, 
была выявлена вторичная аменорея, со сроками её протекания от 2,5 до 
4 лет. Эта группа спортсменок имеет наибольшие показатели массы тела 
и индекса массы тела, а также наиболее длительные сроки занятий самбо 
и высокие показатели спортивной квалификации — 2 кандидата в масте-
ра спорта и 6 мастеров спорта.

Выводы 
1. Определено, что общее число спортсменок, с нефизиологически-

ми, мезоморфным и андроморфным половыми соматотипами составило 
48 (84,21 %) спортсменок, занимающихся самбо. 

2. 17 (26,98 %) спортсменок, начали свои занятия данным видом спор-
та до появления у них первой менструации, а 12 (19,05 %) спортсменок 
имели интенсивные физические нагрузки, в виде тренировок и соревно-
ваний, в течение 1—1,5 лет с момента появления менархе. 

4. У 12 (5,00 %) спортсменок в группе с мезоморфным и андроморф-
ным половым соматотипом, с разными значениями массы тела, была 
выявлена вторичная аменорея, со сроком её наличия у спортсменок 
1—4,5 года. 
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5. Считаем, что все выявленные при исследовании патологические 
сдвиги половых соматотипов и все нарушения менструального цикла 
у молодых спортсменок, являются следствием интенсивных физических 
нагрузок, как результат приспособительных (адаптивных) процессов в их 
организме.
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Аннотация: в статье представлены результаты исследования пока-
зателей мышечного тонуса тяжелоатлетов высокой квалификации, 
полученные в состоянии покоя и после тренировочного занятия. Обнару-
жены адаптационные изменения нервно-мышечного аппарата, которые 
проявляются в ответ на силовую нагрузку.

Ключевые слова: тяжелая атлетика, мышечный тонус, четырех-
главая мышца бедра, околопозвоночные мышцы, утомление. 

Введение. На фоне многочисленных исследований структуры тре-
нировочного процесса, эффективности планирования занятий спор-
тсменов, занимающихся тяжелой атлетикой, сформировалась необходи-
мость изучения основных закономерностей, связанных с формированием 
физических качеств, характеризующих основные принципы деятельно-
сти данного вида спорта. Физиологические изменения, способствующие 
совершенствованию подготовленности спортсменов-тяжелоатлетов, пре-
имущественно сосредоточены в периферическом звене нервно-мышечной 
системы на уровне самих мышц и нервно-мышечных контактов. Одной 
из важных характеристик функциональных возможностей мышц являет-
ся тонус [1]. В состоянии покоя постоянное рефлекторное возбуждение 
мышцы обеспечивает ее механическое напряжение, восстановительные 
реакции, что сопровождается ростом амплитудных характеристик между 
состоянием напря жения и расслабления. Мышечный тонус также может 
колебаться в зависимости от состояния тренированности и при утомлении 
различного характера [3]. 

Активная работа паравертебральной мускулатуры способствует изме-
нению длины тела человека по сравнению с состоянием покоя. Это про-
исходит благодаря пульпозному ядру между телами позвонков. Сокраще-
ние околопозвоночных мышц приводит к увеличению количества степе-
ней свободы между двумя позвонками до шести [5].
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В оптимальном вертикальном положении позвоночник человека 
имеет определённую высоту, расслабление коротких околопозвоночных 
мышц туловища способствует увеличению естественных изгибов позво-
ночника и уменьшению длины тела. В результате развивающегося утом-
ления уменьшается возбудимость мышц за счет удлинения скрытого пери-
ода передачи возбуждения и может происходить ухудшение способности 
сознательно уменьшать свой рост. Утомленные короткие мышцы сильно 
напряжены, что меняет их длину между остистыми отростками позвон-
ков. Это приводит к уменьшению толщины межпозвоночных дисков, кри-
визны естественных лордозов и кифозов позвоночника [8]. 

При сокращении более крупных мышц спины, таких как трапецие-
видная, широчайшая, квадратная и других, может произойти удлинение 
позвоночника до четырех сантиметров [6]. Сознательное изменение изги-
бов позвоночного столба в виде длины тела стоя в двух измеряемых состо-
яниях, позволяет обнаружить определенные закономерности срочных 
реакций организма. Выраженное утомление развивает длительную кон-
трактуру околопозвоночных глубоких мышц и при физическом утомле-
нии в покое лордозо-кифозные изгибы не в состоянии увеличиться. В свя-
зи с этим, по вертикальным колебаниям длины тела можно определить 
мышечную реактивность на воздействия факторов. Привычное положе-
ние вертикального роста характеризует естественные процессы адапта-
ции организма. 

Таким образом, пластичность мышечного тонуса отражает приспо-
собительные свойства организма, нервное напряжение мышечной ткани 
в осуществлении координации, и расслабление скелетной мускулатуры. 
Особенности проявления мышечного тонуса не только конечностей, но 
и туловища позволяют характеризовать способности центральной нерв-
ной системы к возбуждению, оценивать динамику показателей в процес-
се тренировок. 

Цель исследования — выявить особенности изменений тонуса 
мышц у квалифицированных спортсменов, специализирующихся в тяже-
лой атлетике, под влиянием тренировочной нагрузки.

Материалы и методы. В исследовании приняли участие 12 спор-
тсменов-тяжелоатлетов 19—29 лет, имеющих спортивную квалифика-
цию КМС и МС. Тонус четырехглавой мышцы бедра определяли по раз-
ности величин при полном ее расслаблении и при максимальном напряже-
нии (миотон) с помощью миотонометра Сирмаи [7]. Исследование общего 
тонуса скелетных околопозвоночных мышц проводили с использованием 
расчетного метода по разнице роста человека в спокойном и вытянувшем-
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ся состоянии, а также до и после тренировки. Выраженность утомления 
крупных и средних околопозвоночных мышц рассчитывали как разность 
роста при максимальном вытяжении до и после занятия. Утомление око-
лопозвоночных мышц глубокого слоя рассчитывали по разности длины 
в расслабленном состоянии до и после занятия [4]. 

Результаты. Сравнительный анализ тонуса четырехглавой мышцы 
бедра в покое и в условиях напряжения до и после тренировочного вре-
мени выявил определенные изменения. Полученные показатели до начала 
тренировочного процесса обнаруживали достоверное повышение мышеч-
ного тонуса в состоянии напряжения (Таблица 1). 

В покое он составлял 59,8 ± 2,6 миотон, в состоянии напряжения — 
78,7 ± 9,6 миотон. После тренировочного процесса тонус четырехгла-
вой мышцы бедра также достоверно изменялся с 58,5 ± 3,5 миотон до 
70,0 ± 8,9 миотон. Значимые тонические различия до и после тренировоч-
ных нагрузок обнаруживались между показателями тонуса напряжения, 
что также подтверждалось отличиями средних амплитудных характери-
стик. На первом этапе исследований сократительная способность мышц 
составляла 18,8 ± 8,6 миотон и была достоверно снижена в конце трени-
ровки до 11,5 ± 8,1 миотон. Незначительные отличия тонических измене-
ний даже до нагрузки свидетельствует о невысоком уровне работоспособ-
ности мышцы, скорости восстановления и удаления продуктов метабо-
лизма у исследуемых спортсменов. 

 Т а б л и ц а  1 
Динамика показателей миотонометрии четырехглавой 

мышцы бедра у тяжелоатлетов (M ± ϭ)

Показатели миотонометрии мышц, миотон
До тренировочной нагрузки После тренировочной нагрузки

Тонус 
мышцы 
в покое

Тонус мышцы
в состоянии
напряжения

Сокра ти тель-
ная способ-

ность мышцы

Тонус  
мышцы  
в покое

Тонус мышцы
в состоянии
напряжения

Сократи тель-
ная способ-

ность мышцы
59,8 ± 2,6* 78,7 ± 9,6*° 18,8 ± 8,6° 58,5 ± 3,5* 70,0 ± 8,9*° 11,5 ± 8,1°

Примечание: 
* — различия статистически значимы между состоянием покоя 

и напряжения мышцы (Р<0,05), 
° — различия статистически значимы между периодами до и после 

тренировочного занятия (Р<0,05).
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Выполнение физической нагрузки в процессе тренировочного заня-
тия привело к снижению тонических значений, как в состоянии покоя, так 
и при напряжении мышц, что характеризует остаточное явление утомле-
ния в мышцах. Однако ухудшение функционального состояния нервно-
мышечного аппарата занимающихся, истощение центральной нервной 
системы, накопление метаболитов и изменение состояния мышц может 
стимулировать адаптационные процессы, и по степени утомления данной 
функции позволяет судить о величине приспособительных тренировоч-
ных сдвигов в рабочих системах.

Силовая деятельность оказывает воздействие на высоту и объ-
ем межпозвонкового диска. Изменения связаны с содержанием в нем 
жидкости и повышения давления [9]. Напряжение скелетной мускула-
туры позвоночного столба приводит к изменению длины этих мышц, 
что зависит от их механических особенностей, возбуждения, началь-
ной длины и скорости деформации [2]. В вертикальном положении дли-
на тела изменяется, обеспечивая готовность нервно-мышечной систе-
мы к реализации возникающих двигательных задач. Поэтому разность 
между величинами длины в расслабленном и напряженном состоянии 
является важным функциональным показателем повышения уровня 
тренированности.

В наших исследованиях до тренировочной нагрузки средняя длина 
тела тяжелоатлетов в состоянии расслабления была 177,3 ± 6,1 см, и уве-
личивалась в состоянии вытянувшись до 178,4 ± 6,2 см (Таблица 2). 

 Т а б л и ц а  2 
Динамика тонуса околопозвоночных мышц тяжелоатлетов (M ± ϭ)

Состояние  
организма

Длина тела
Достоверностьдо тренировочной  

нагрузки
после тренировочной  

нагрузки

Расслабленное, см 177,3 ± 6,1 175,8 ± 6,0 Р<0,05

Вытянувшись, см 178,4 ± 6,2 178,0 ± 6,3 Р>0,05

Амплитуда, см 1,1 ± 0,9 2,9 ± 0,8 Р<0,05

В результате тренировочного процесса обнаруживалось досто-
верное снижение показателей в исходном расслабленном состоянии 
(175,8 ± 6,0 см). При этом в положении стоя с максимальным вытяги-
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ванием головы вверх изменения были незначительны (178,0 ± 6,3 см). 
Полученный результат отражает снижение тонуса глубоких коротких 
мышц, деятельность которых направлена на вытягивание позвоночно-
го столба и выпрямление лордозо-кифозных искривлений. 

Обобщённый показатель мышечного тонуса, определяемый по разни-
це роста человека в спокойном и вытянувшемся состоянии, до тренировки 
составлял 1,1 ± 0,9 см, после тренировочного процесса достоверно повы-
шался до 2,9 ± 0,8 см, что может отражать снижение вязкости и увеличе-
ние эластичности мышечных структур в результате усиления обменных 
процессов, происходящих в двигательном аппарате.

Распределение оценок тонуса поверхностного слоя скелетных мышц 
туловища показало преимущественно «отличный тонус» у тяжелоатле-
тов до выполнения тренировочных нагрузок (92 %), у 8 % представителей 
данного вида спорта обнаруживался «оптимальный тонус». После трени-
ровочного времени показатели перераспределились и стали 66 % и 33 %, 
соответственно.

Полученные результаты исследования позволили определить выра-
женность утомления крупных и средних околопозвоночных мышц по раз-
ности длины тела при максимальном вытяжении до и после занятия, кото-
рое составило 0,3 ± 0,7 см. Утомление околопозвоночных мышц глубокого 
слоя составило 1,5 ± 0,9 см. 

Заключение. Определение мышечного тонуса у тяжелоатлетов позво-
лило выявить срочную реакцию нервно-мышечного аппарата организма 
спортсмена на силовую нагрузку, которая проявляется в снижении показа-
телей и развитии напряжения мышц. Большая мощность нагрузки и разви-
тие утомления в тяжелой атлетике требует определенного контроля коор-
динированной сократительной деятельности мышечных групп, состояния 
нервно-мышечного аппарата, его физиологических свойств, что позволит 
характеризовать развитие тонических и силовых качеств, процессы адап-
тации к нагрузке, повышение функциональных и резервных возможно-
стей организма. 
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Аннотация: в работе обоснована система этиотропной профилак-
тики респираторных вирусных инфекций (ОРВИ), которая состоит из: 
ознакомления с эволюционным циклом человека, методическими принци-
пами и средствами его организации, релаксационных занятий, физических 
упражнений, дыхательных гимнастик, соответствующих диет и закали-
вающих процедур. Делается заключение, основой предупреждения инфек-
ционных заболеваний с невысокой летальностью и отсутствием стой-
кого иммунитета (ОРВИ) является организация социально-культурного 
механизма эволюции средствами конструктивной физической культуры.

Ключевые слова: острые респираторные вирусные инфекции, эти-
ология, профилактика, лечение, конструктивная физическая культура, 
социально-культурный механизм эволюции.

Введение. Острые респираторные вирусные инфекции являются (ОРВИ) 
являются наиболее распространённым у людей заболеванием. Их вызывают 
вирусы парагриппа; вирусы гриппа А, В, С; аденовирусы; риновирусы; энте-
ровирус; коронавирусы; респираторно-синцитиальный вирус. Новая корона-
вирусная инфекция COVID-19 является ярким представителем этой группы 
заболеваний. Несомненно, предупреждение (профилактика) ОРВИ в услови-
ях пандемии, вызванной COVID-19, приобретает особенно важное значение.

В Федеральном законе Российской Федерации от 21/11/2011 г. 
№ 323-ФЗ «Об основах охраны здоровья граждан в Российской Федера-
ции» содержатся оснополагающие определения [8]:
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заболевание — возникающее в связи с воздействием патогенных фак-
торов нарушение деятельности организма, работоспособности, способ-
ности адаптироваться к изменяющимся условиям внешней и внутренней 
среды при одновременном изменении защитно-компенсаторных и защит-
но-приспособительных реакций и механизмов организма;

профилактика — комплекс мероприятий, направленных на сохране-
ние и укрепление здоровья и включающих в себя формирование здорово-
го образа жизни, предупреждение возникновения и (или) распростране-
ния заболеваний, их раннее выявление, выявление причин и условий их 
возникновения и развития, а также направленных на устранение вредно-
го влияния на здоровье человека факторов среды его обитания.

Этиоло́гия (греч. αἰτία «причина» + др.-греч. λόγος «слово, уче-
ние») — раздел медицины, изучающий причины и условия возникнове-
ния болезней [7]. 

Естественно считать, что лучшим способом предупреждения заболе-
ваний является устранение причин и условий их возникновения — этио-
тропная профилактика, которая состоит из:

Выявления причин патологических процессов и состояний и устра-
нения их вредного воздействия на организм.

Обнаружения условий, способствующих реализации действия при-
чин на организм, и их устранение.

Причинами (возбудителями) ОРВИ являются соответствующие 
вирусы. 

В природе все согласовано взаимодействует. Выдающийся гене-
тик и вирусолог В. А. Кордюм в своей статье [6] отмечал: «Вирусы на 
протяжении всего времени существования жизни на Земле являются: 
основной составляющей информационных потоков в Биосфере, опре-
деляющей ее единство и эволюцию, одним из контрольных механиз-
мов численности популяций, механизмом сохранения функциональной 
избыточности даже при глобальном или локальном длительном (по эво-
люционным меркам) периоде стабильных условий существования жиз-
ни на Земле. И если суммировать это всё, то роль вирусов — строго эво-
люционная».

Вирусы, вызывающие заболевания у человека можно разделить на 
две группы: 

Прекратившие свою эволюцию, они практически не меняют свою 
антигенную структуру. К ним вырабатывается устойчивый (пожизнен-
ный) иммунитет. Примеры — вирусы ветрянки, кори, паротита, полио-
миелита.
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Продолжающие эволюционировать, их антигенная структура активно 
меняется. Устойчивого иммунитета к ним нет. Примеры — вирусы, вызы-
вающие ОРВИ, включая SARS-CoV-2.

Основным направлением этиотропной профилактики ОРВИ, вызван-
ной COVID-19, мировое сообщество выбрало воздействие на возбудите-
ля заболевания — массовую вакцинацию. SARS-CoV-2 относится к актив-
но эволюционирующим вирусам второй группы, вакцинация против кото-
рых не предупреждает заболевание (вроде бы оно протекает легче, но не 
всегда) и поэтому сомнительна. Об устранении условий возникновения 
COVID-19 почему-то забыто. Следствием этого является отсутствие обо-
снованной и непротиворечивой этиотропной профилактики ОРВИ, вклю-
чая COVID-19.

Используя энерго-энтропийный анализ В. К. Волков с соавторами 
выявили основные причины большинства неинфекционных заболева-
ний, которые при инфекциях с невысокой летальностью (ОРВИ) являют-
ся условиями их возникновения и тяжёлого течения [3, 4]. Была сформу-
лирована система знаний, позволяющая организовать этиотропную про-
филактику ОРВИ средствами физической культуры [2, 3, 4, 5].

Цель исследования. Показать значение физической культуры для 
этиотропной профилактики острых респираторных вирусных инфекций.

Материал и методы исследования. В работе использовался соб-
ственный научно-методический материал.

Результаты исследования. Основными причинами большинства 
неинфекционных заболеваний являются: неправильное восприятие реаль-
ности, устойчивое патологическое состояние (патологическая доминан-
та), неконструктивная эмоциональная реакция, патологическая адапта-
ция, слабое звено организма (орган мишень), разрушение биологических 
структур ниже критического уровня, который обеспечивает самовос-
произведение. В последнем случае организм попадает в ситуацию «не 
жилец» — обречён на гибель [3, 4]. При инфекционных заболеваниях 
перечисленные причины являются условиями их возникновения [4].

Неправильное (искажённое) восприятие реальности связано с жиз-
ненными неудачами (неоправданные надежды, обман), которые заставля-
ют человека «закрыться» — всегда истинные безусловные раздражители 
не воспринимаются, текущие потребности не удовлетворяются (жизне-
деятельность нарушается). Центр удовольствия сообщает об этом созна-
нию человека страданиями (дискомфорт, боль и пр.). Устранение страда-
ний искусственным путем (без удовлетворения потребности) способству-
ет запоминанию неэффективной программы, формируется устойчивое 
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патологическое состояние (патологическая доминанта). Искажённое вос-
приятие приводит к появлению эмоций, нарушающих целенаправленную 
деятельность. При этом новые адаптационные программы не вырабаты-
ваются, организм вынужден восстанавливать работоспособность путем 
превращения биологических структур в энергоёмкие субстраты — адап-
тация становится патологической [1]. Если ситуация не изменяется биоло-
гические структуры разрушаются ниже критического уровня — организм 
обречён на гибель. Этому способствует слабое звено организма.

Конструктивная физическая культура (КФК) — новая социально-
философская концепция оздоровительной физической культуры в совре-
менном обществе на основе «конструктивной теории адаптации» в общем 
контексте теории познания мира и человека в нём. Мы используем сле-
дующее определение: Конструктивная физическая культура — совокуп-
ность знаний, умений и навыков, накопленная человечеством для орга-
низации эволюции человека. Абсолютные человеческие ценности (кон-
структивная свобода, здоровье и счастье) образуют эволюционный цикл. 
Организация эволюционного цикла человека является социально-куль-
турным механизмом эволюции. Методическими принципами организа-
ции эволюции человека являются [2, 3, 4, 5]: воспитание в человеке сущ-
ности не подверженной искажениям и конструктивного эмоционального 
поведения (сущностно-эмоциональное воспитание — СЭВ), формирова-
ние и тренировка основных физиологических доминант (общая гомеоста-
тическая тренировка — ОГТ), которые предупреждают и устраняют усло-
вия возникновения и тяжёлого течения ОРВИ. Основными средствами 
КФК являются [2, 4]: оздоровительное обучение, релаксационные приё-
мы, рациональная двигательная деятельность, произвольная гиповенти-
ляция лёгких, дозированное голодание и рациональное питание, холодо-
вое закаливание.

Представленный научно-методический материал позволяет обо-
сновать систему этиотропной профилактики респираторных вирусных 
инфекций (ОРВИ), которая состоит из: ознакомления с эволюционным 
циклом человека, методическими принципами и средствами его органи-
зации, релаксационных занятий, физических упражнений, дыхательных 
гимнастик, соответствующих диет и закаливающих процедур.

Заключение. Представленный в статье материал свидетельству-
ет, что: использование конструктивной физической культуры устраня-
ет условия возникновения ОРВИ. Уменьшение их патогенного воздей-
ствия предусматривает: восстановление правильного восприятия реаль-
ности, на учение организма адекватному реагированию, предупреждение 
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и устранение устойчивого патологического состояния, воспитание кон-
структивного эмоционального поведения, создание условий для перевода 
патологической адаптации в физиологическую, укрепление слабых зве-
ньев организма, предупреждение перехода патологии в необратимое уми-
рание. Основой предупреждения инфекционных заболеваний с невысо-
кой летальностью и отсутствием стойкого иммунитета (ОРВИ) являет-
ся организация социально-культурного механизма эволюции средствами 
конструктивной физической культуры.
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Аннотация: в статье рассматриваются различные маркеры, кото-
рые могут быть использованы для оценки наследственной предрасполо-
женности и спортивной одаренности высококвалифицированных борцов. 
Анализируются результаты исследования антропометрических показа-
телей и состава тела спортсменов, а также проводится сравнение полу-
ченных данных.

Ключевые слова: генетика, спортивный отбор, борьба, маркеры, 
быстрота, сила, антропометрия

Введение. Согласно современным представлениям спортивной науки, 
считается, что спортивная успешность на 60 % зависит от генетики, осталь-
ные 40 % включают в себя работу и старание самого спортсмена, квалифи-
кацию тренера, медицинское и материальное обеспечение [1, 2]. Очевидно, 
что без достойно развитых функциональных качеств организма-быстроты, 
силы, выносливости, ловкости и гибкости- невозможно их эффективное вза-
имодействие, а как следствие и высокий соревновательный результат. Поэ-
тому существует несколько групп маркеров: генетические, биохимические, 
функциональные и антропометрические. Стоит заметить, что антропоме-
трические методы оценки спортивной одаренности не позволяют выявить 
наследственную предрасположенность к двигательной деятельности в ран-
ний период развития человека, так как организм еще недостаточно развит [4]. 
С существованием методов молекулярной биологии появилась возможность 
определения спортивных задатков с использованием генетических марке-
ров. Генетические признаки не поддаются влиянию тренировок, например 
тип телосложения, масса тела, обхваты, но могут быть изменяемы в преде-
лах данного типа. Известно, что антропометрические показатели могут быть 
зависимы с показателями функционала организма. В пример можно приве-
сти объем грудной клетки, который не может быть изменяем ввиду опреде-
ленного телосложения, напрямую показывает возможную величину жизнен-
ной емкости легких. Есть пример обратной зависимости, когда недостаточно 
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высокий рост может быть скомпенсирован большей ловкостью и прыгуче-
стью [5]. По этому предрасположенность будущего спортсмена невозможно 
определить одним тестом, правильным будет проводить несколько комплек-
сов тестов на разные качества, соблюдая индивидуальный поход. 

Цель исследования — определить особенности маркеров для оцен-
ки антропометрических данных и физической подготовленности борцов 
на основе анализа научных данных и сравнения антропометрических дан-
ных действующих спортсменов.

Материалы и методы. Исследование действующих спортсменов было 
проведено на базе лаборатории Поволжского государственного университе-
та физической культуры, спорта и туризма. В процессе исследования был 
использован калипетр и биологические весы Tanita. В исследовании приня-
ли участие 7 спортсменов-борцов греко-римского стиля весовой категории 
70+кг, со спортивной квалификацией от КМС до МС в возрасте 18—21 года.

Результаты. По данным научно-методической литературы представ-
лены нормативные характеристики исследования Моргунова Ю. А. [3] 
в сравнении с обследуемыми спортсменами (таблица 1).

 Т а б л и ц а  1 
Результаты проведенного исследования групп Моргунова и обследуемых

Название признака Результат  
по Моргунову

Результат  
обследуемых

Относительное значение подкожного жира, % 12,84 15,07
Относительное значение внутреннего жира, % 11,92 12,64
Относительное значение мышечной ткани, % 53,08 52,01
Относительное значение костной ткани, % 16,09 15,93
Весовой индекс, кг\м3 27 28,6
Рост, см 179 176
Сила левой, кг 65 62
Сила правой, кг 58 61

В ходе сравнительного анализа функционального состояния и физи-
ческой подготовленности борцов было выявлено, что уровень исследуе-
мых борцов имеют ряд отличий от результатов группы Моргунова. Напри-
мер, такой признак как значение подкожного жира у группы Моргунова на 
2,13 % меньше, чем у нашей группы борцов. Сильное расхождение выяв-
лено в таких признаках, как сила левой и сила правой руки. Так, у груп-
пы Моргунова преобладает сила левой, тогда как у нашей группы борцов 
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преобладает сила правой руки. Результат отличен на 3 единицы как у пра-
вой, так и левой руки, что является значительным расхождением. Осталь-
ные признаки не имеют значительного расхождения. 

Выводы. Высокие соревновательные результаты определяются мно-
жеством факторов, среди которых есть как генетическая предрасполо-
женность и антропометрические показатели, так и совершенствование 
спортивного мастерства. По результатам исследования появляется воз-
можность правильно построить тренировочный процесс для получения 
наилучших результатов. Однако такое количество тестов не может быть 
достаточно для серьезного диагностического комплекса, так как присут-
ствует погрешность измерений. Сравнение подобных данных в различ-
ных группах требуется проводить в одинаковых условиях.
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Аннотация: в качестве исследовательской задачи автором была обо-
значена проблема отношения студенческой молодежи к двигательной 
активности как компоненту здорового образа жизни. Так как в совре-
менном мире при большой агитации к занятиям физической культурой 
и спортом наблюдаются все чаще и чаще рост болезней, проявляемых 
вследствие гиподинамии, особенно в молодом возрасте.

Ключевые слова: здоровье, двигательная активность, спорт, физи-
ческие упражнения, физическая культура, работоспособность, здоровый 
образ жизни, студенческая молодежь.

Введение. Практический и теоретический интерес к обеспечению 
подвижного образа жизни и сохранению здоровья молодого поколения 
в последнее время все возрастает. Он выражается в желании повысить 
свой уровень двигательной активности, получить грамотное физкультур-
ное образование [5]. Студенческая молодежь, занимаясь физической куль-
турой и спортом стремиться преодолеть ежедневные стрессы связанные 
с последствиями учебной деятельности, искоренить малоподвижный образ 
жизни, предотвратить гиподинамию [1, 2, 3]. А задачами высшей школы 
в данной ситуации становится создание условий по приобщению как мож-
но большего количества обучающихся к достаточной двигательной актив-
ности, учитывая их двигательные возможности, интересы и предпочтения.

Цель данной работы — изучение отношения студентов к разного 
рода физической активности в течении дня. Объектом исследования — 
стали здоровьесберегающие технологии студенческой молодежи. Пред-
метом — отношение студенческой молодежи к занятиям двигательной 
активностью. 

Материалы и методы. Для решения поставленных целей и задач мы 
применили анализ научно-исследовательской и документальной литера-
туры, социологический опрос, математическую статистику [6]. В иссле-
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довании приняли участие студенты вузов города Краснодара в количестве 
1560 человек.

Результаты. В результате проведенного анкетирования удалось полу-
чить следующие данные об их отношении к занятиям физической культу-
рой и спортом. На вопрос о регулярности занятий физическими упражне-
ниями респонденты в 62,5 % случаев ответили, что занимаются регуляр-
но. И в 37,5 % ответили «нет», занимаются нерегулярно. На вопрос «Ваше 
отношение к такому виду занятий, как утренняя гигиеническая гимнасти-
ка?» — все 100 % опрошенных ответили что не могут себя заставить ее 
выполнять по утрам. Хотя 37,5 % участников сказали, что утренняя актив-
ность все-таки создает им положительные эмоции. На вопрос «Предпо-
читаете ли вы активный отдых в свой выходной день?» 100 % респонден-
тов ответили «Да». Многие отметили рыбалку и бег как любимые занятия 
в свой выходной. На вопрос о системном соблюдении правил правильно-
го питания 75 % от всего числа опрашиваемых ответили «Да» — соблюда-
ют их и следуют им ежедневно и 25 % опрашиваемых студентов заявили 
о том, что понимают важность правил правильного питания в своей жиз-
ни и стараются их придерживаться, но каждый день следовать им у сту-
дентов из за их занятости не всегда получается. На вопрос об оптималь-
ном количестве тренировок в неделю мнения разделились. 75 % опраши-
ваемых считают что 3—4 раза в неделю будет достаточно. И по 12,5 % 
отдали предпочтение более интенсивным нагрузкам в течение недели, то 
есть 5 раз в неделю — 12,5 % опрашиваемых и 6 раз в неделю — 12,5 % 
опрашиваемых [4]. В вопросе занимаются ли студенты каким-либо видом 
спорта мы увидели, что не все профессионально занимаются избранным 
видом спорта (всего 25 %). Не занимаются спортом 75 % опрашиваемых. 
Большинство занимаются фитнесом. Также популярностью пользуется 
бег. В вопросе о необходимой длительности тренировки для достижения 
тренировочного эффекта 25 % респондентов не смогли назвать количе-
ство времени, так как не занимаются спортом. 37,5 % респондентов опти-
мальным количеством времени затрачиваемым на тренировку считают 
1—1,5 часа. 12,5 % считают для себя нормой — 3 часа на качественную 
тренировку, 12,5 % респондентов заявили что для занятий спортом гото-
вы выделить — 2—4 часа. И интенсивные продолжительные тренировки 
на более длительное количество времени выбрало оптимальным только 
12,5 % опрашиваемых. На вопрос о направленности упражнений, которые 
нравятся выполнять респондентам чаще всего звучали ответы в которых 
преобладали упражнения на развитие силы — 75 % опрашиваемых. К ним 
часто в комплексе писали упражнения скоростно-силовой направленно-
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сти, также на развитие быстроты и ловкости. 25 % опрашиваемых отда-
ли предпочтение упражнениям на гибкость. Кому нравится использовать 
в своих тренировках упражнения на развитие гибкости ещё дополнили 
свой ответ тем, что по их мнению очень полезны и часто используются 
имиупражнения на координацию движений. На вопрос о том где опра-
шиваемые любят проводить свои тренировки все упомянули спортивный 
зал. Но 50 % респондентов выделили спортивный зал как единственный 
предпочитаемый вариант для занятий спортом. А другая половина (50 %) 
хотели бы заниматься на свежем воздухе. На вопрос об отношении спор-
тсменов-опрашиваемых к людям не занимающимися спортом 100 % отве-
тили, что их отношение «Нейтральное» и что это выбор самого челове-
ка. В вопросе о том, что даёт людям соблюдение здорового образа жиз-
ни и правильного питания респонденты также единогласно заявили о том, 
что соблюдение режима в жизни даёт человеку крепкое здоровье, имму-
нитет и гармонично сложенное тело, это мнение 100 % опрашиваемых.

Выводы. По результатам анонимного анкетирования хочется отме-
тить, что большинство студентов знает и понимает сущность здорового 
образа жизни. Но не все соблюдают оптимальный двигательный режим 
в своем возрасте. Особенно остро наблюдается тенденция по отсутствию 
желания у студентов к утренней гигиенической гимнастике и занятиям 
спортивной направленности. Что в последствии сказывается на проявле-
ние у них утомления и переутомления в течение учебного дня. Необходи-
мо в высших учебных заведениях вести разъяснительные мероприятия по 
профилактике гиподинамии и построению рационального двигательного 
режима, режима труда и отдыха.
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Аннотация: в данной статье исследованы мотивы занятий пожилых 
людей физическими упражнениями и представлена программа, побужда-
ющая их повышать их двигательную активность в условиях пандемии.

Ключевые слова: двигательная активность, пожилые люди, моти-
вы, физические упражнения

Возрастные изменения в организме — причина ухудшения физиче-
ского и психического состояния людей пожилого возраста, увеличение 
среди них количества инвалидов и одиноких, нуждающихся в посторон-
ней помощи. Старение населения при неблагоприятных социально-эко-
номических и экологических условиях сопровождается ухудшением здо-
ровья, ростом заболеваемости, увеличением удельного веса хронических 
патологических состояний. Общеизвестно, что физическая активность 
играет значимую роль в нашей жизни, без нее существенно замедляется 
работа внутренних органов и систем, а также развитие умственных спо-
собностей. Благодаря физической активности у пожилых людей поддер-
живается хорошее состояние здоровья. Многие ученные [1, 2, 3, 5], кото-
рые занимаются изучением процессов старения и ищут пути для продле-
ния жизни приходят к одному выводу, что в правильном образе жизни, 
который является залогом успеха и долгого здоровья, существенное зна-
чение играет физическая культура.

Актуальность исследования обусловлена тем, что улучшение соци-
ально-экономических условий и повышение доступности медицинской 
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помощи привели к увеличению ожидаемой продолжительности жизни 
в России. В связи с этим категория населения, относящаяся к возрастной 
группе пожилых людей, также увеличилась и продолжает расти. Одна-
ко, при повышении интенсивности интеллектуального труда наблюдает-
ся увеличение удельного веса гипокинезии и гиподинамии, что бесспор-
но неблагоприятно отражается на здоровье, как мужчин, так и женщин. 
По этому на государственном уровне решаются задачи по повышению 
качества жизни этой категории граждан.

В связи с вышесказанным, мы полагаем, что обеспечение активного 
долголетия и роста продолжительности жизни россиян 60—75 лет лежит 
в русле внедрения специальных программ физкультурно-оздоровитель-
ной направленности.

Целью исследования является повышение мотивации пожилых 
людей к двигательной активности.

В своей работе мы использовали следующие методы: анализ специ-
альной литературы по теме исследования, анкетирование для диагности-
ки мотивации к двигательной активности у участников эксперимента, 
педагогической наблюдение, эксперимент.

В ходе анкетирования мы использовали методику «Изучение моти-
вов занятий спортом», разработанную В. И. Тропниковым [4] для опреде-
ления степени важности различных причин (обстоятельств), побудивших 
и побуждающих человека заниматься двигательной активностью. Педа-
гогический эксперимент проводился для проверки эффективности разра-
ботанного нами комплекса занятий по физической культуре с пожилыми 
людьми в условиях пандемии, с целью формирования интереса к физиче-
ской культуре.

Результаты исследования. В ходе анкетирования, которое проводи-
лось онлайн и рассылалось на почту всем участникам, было выявлено, 
что 60 % лиц пожилого возраста имеют низкий уровень мотивации к заня-
тиям физической активностью, остальные 30 % имеют средний уровень, 
у оставшихся 10 % — высокий уровень.

Уточним, каковы особенности мотивации пожилых людей к заняти-
ям спортом. Как представлено на рисунке 1, для пожилых людей наибо-
лее выраженными мотивами выступают такие как: мотив общения, мотив 
получения острых ощущений или эстетического удовольствия, мотив кол-
лективистской направленности, потребность в одобрении. Мы считаем, 
что у пожилых людей недостаточно развиты такие мотивы занятия спор-
том как мотив физического совершенствования, мотив улучшения само-
чувствия и здоровья, мотив приобретения полезных для жизни навыков.
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Рис. 1. Выраженность мотивов занятий спортом у пожилых людей  
по методике В. И. Тропникова

Таким образом, в результате диагностики мотивации к занятиям спор-
том у пожилых людей на начальном этапе исследования было установле-
но, что в занятиях физическими упражнениями пожилых людей больше 
всего привлекают возможности общаться, получать одобрение, самоут-
верждаться физически. Многие позитивные мотивы занятиями физиче-
скими упражнениями у пожилых людей не развиты. В связи с этим было 
принято решение о дистанционном проведении физкультурно-оздорови-
тельной программы «Активное долголетие». Общей целью данной про-
граммы является: формирование мотивации к здоровому образу жизни 
у пожилых людей; развитие новых интересов и помощь в освоении новых 
видов физкультурно-оздоровительной деятельности, которые позволяют 
заполнить свой досуг, расширить кругозор, адаптироваться к меняюще-
муся миру.
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В соответствии с этим можно выделить следующие задачи, решаемые 
с помощью проведения занятий с пожилыми людьми в рамках разработан-
ной программы: восстановление правильной координации движений, то 
есть улучшение качества управления своим телом; достижение максималь-
ной эластичности мышц и связок спины и нижних конечностей; коррекция 
избыточного веса и достижение мышечной рельефности тела; укрепление 
здоровья, расширение функциональных возможностей организма граждан 
пожилого возраста; активизация двигательных навыков и их применение 
в повседневной жизнедеятельности; поддержание жизненной активности 
представителей старшего поколения; профилактика заболеваний сердечно-
сосудистой системы, нервной системы и опорно-двигательного аппарата.

Существуют ограничения к занятиям по программе «Активное долго-
летие». Например, такие как: тяжёлая сердечная недостаточность; инфек-
ционные заболевания в острой стадии; злокачественные новообразова-
ния; серьёзные травмы суставов; недавно перенесённый инфаркт, инсульт; 
сахарный диабет в последней стадии. 

Программа включает в себя организацию непосредственных практи-
ческих занятий. Основной возраст занимающихся — 60—67 лет.

Занятия проводились 2 раза в неделю во вторник и четверг на каждой 
неделе — длительность одного занятия 60 минут. Начало занятий в 18:30.

Комплекс программы состоит из следующих частей:
Подготовительная (7—10 минут)
Основная (30—35 минут)
Заключительная (10—15 минут)
Медитативная (3—5 минут)
В целом, программа «Активное долголетие» представляет собой ком-

плекс различных физических упражнений, которые направлены на улуч-
шение подвижности в суставах и позвоночнике, восстановление орга-
низма, улучшение работы мышц и связок. Во время занятий не происхо-
дит компрессии позвоночника, что позволяет выполнять эти упражнения 
людям разных возрастов и профессии.

Занятия представлены упражнениями, направленными на укре-
пление мышц спины, рук, живота; развитие гибкости. Выполняется по 
8—12 повторений каждого упражнения; интервалы отдыха между упраж-
нениями 45 секунд. Для работы используются гимнастические коврики. 
Все упражнения проводятся под релаксационную музыку, что так же ока-
зывает положительное влияние на восстановление организма. Огромный 
плюс данных занятий состоит в том, что для них не используется инвен-
тарь, поэтому заниматься можно в любых услових — дома, на свежем воз-
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духе в парке и т. д. В день проводилось 2 групповых занятия по 5 человек 
на платформе ZOOM. Тренировки абсолютно бесплатные, поэтому у мно-
гих людей не было сомнений принять участие.

Основные правила, применяемые к занятиям в программе:
исключаем резкие движения (они должны быть плавными);
тщательно прорабатываем каждую мышцу;
следим за правильным дыханием;
очень важна регулярность занятий.
Исследование проводились на протяжении 3 месяцев. Перед началом 

занятий все участники были обследованы в поликлинике на выявление про-
тивопоказаний к занятиям физкультурно-оздоровительной деятельностью.

В группе использовалась типичная схема занятия, состоящая из 3-х 
частей: подготовительной, основной и заключительной. Уровень нагруз-
ки 65—85 % от максимально допустимых величин ЧСС для данной воз-
растной группы. В конце занятий мы использовали две «заминки». Пер-
вая — растяжка всех групп мышц, вторая — медитативная часть, на кото-
рой играет расслабляющая музыка и зачитывается определенный текст.

Анализ физиологических показателей проводился дважды: в начале 
и в конце всех занятий. Результаты заносились в таблицу. Участие пожи-
лых людей в формирующей работе, по замыслу, должно было позволить 
им развить мотивацию занятий двигательной активностью. Для того что-
бы установить, удалось ли достичь этой цели, была проведена повторная 
диагностика участников исследования при помощи методики, которая была 
использована на начальном этапе исследования. Средний балл, отражаю-
щий выраженность того или иного мотива занятий спортом и физической 
культурой, у пожилых людей под воздействием участия в реализации про-
граммы на формирующем этапе работы изменился, такие позитивные моти-
вы как познание, развитие характера и психических качеств, улучшение 
самочувствия и здоровья, приобретения полезных для жизни умений и зна-
ний достоверно возросли в своей выраженности в группе пожилых людей.

Таким образом, основываясь на результатах экспериментальной рабо-
ты, мы смогли прийти к следующим выводам. В результате прохожде-
ния программы «Активное долголетие» у многих участников нормали-
зовалось давление, улучшилось самочувствие и каждый раз поднимается 
настроение после выполнения физических упражнений. Также после про-
хождения программы, можно продолжить заниматься дома самостоятель-
но,  т. к.  упражнения простые, не требуют никакого инвентаря и совер-
шенно не опасны для выполнения в домашних условиях. Так некоторые 
участники после трёхмесячного периода приняли решение продолжать 
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заниматься данным комплексом упражнений самостоятельно. Главное 
условие — проконсультироваться со специалистом.

Таким образом, анализ эмпирических данных позволил нам доказать 
истинность выдвинутой гипотезы исследования о том, что если разрабо-
тать и применить рациональный комплекс упражнений с лицами пожило-
го возраста, то можно повысить уровень мотивации к занятиям физиче-
ской активностью в условиях пандемии.
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Аннотация: в статье рассматриваются вопросы, связанные с повы-
шением уровня специальной работоспособности спринтеров посред-
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ством использования на предсоревновательном этапе подготовки бего-
вой дорожки вариативного профиля. 

Ключевые слова: вариативность, нетрадиционные средства подго-
товки, специальная работоспособность

Введение. При изучении вопросов развития специальной физической 
подготовки спринтеров специалисты рекомендуют строго дифференци-
ровать и проводить классификацию основных тренировочных средств, 
которые имеют высокую сопряжённость с основным соревновательным 
упражнением.

«Необходимость объективного изучения основных средств трениро-
вочного процесса спринтеров на современном этапе продиктована сла-
бым выступлением отечественных мужчин спринтеров на международ-
ных соревнованиях, на фоне стремительного роста спортивных результа-
тов в беге на короткие дистанции. Результаты проведенных исследований 
показали необходимость разработки и реализации новых технологий пла-
нирования тренировочного процесса спринтеров» [1]

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что «вариативная система под-
готовки, предусматривающая периодическое изменение объема, интен-
сивности, состава используемых упражнений и их последовательности, 
позволит эффективно совершенствовать спортивно-техническое мастер-
ство легкоатлетов» [4]

Цель исследования заключалась в поиске эффективного решения 
проблемы увеличения скорости бега, за счёт применения нетрадицион-
ных средств подготовки спринтеров.

Предмет исследования — тренировочный процесс спортсменов спе-
циализирующихся в беге на короткие дистанции, различных тренировоч-
ных групп. 

Объект исследований — упражнения специальной физической под-
готовки на беговой дорожке вариативного профиля.

В работе решались следующие задачи:
1. Выявить эффективность применения, в тренировочном процессе 

спринтеров, дорожки вариативного профиля.
2. Дать практические рекомендации по чередованию облегчённых 

и обычных условий в одном и том же соревновательном упражнении.
В работе использовались общепринятые для физической культуры 

и спорта методы исследования.
Методы и организация исследования. Для решения вышеизложен-

ных задач был проведен педагогический эксперимент в естественных 
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условиях учебно-тренировочного процесса. В эксперименте принимали 
участие спринтеры ДЮСШ поселка городского типа в Бутурлиновском 
районе Воронежской области Нижний Кисляй, имеющие специальную 
подготовку не выше 3 спортивного разряда. Все исследования проводи-
лись на базе ДЮСШ поселка городского типа Нижний Кисляй. Работа 
была выполнена поэтапно.

Целевая программа исследования была тесно связана с выявлением 
эффективности применения дорожки вариативного профиля, в подготов-
ке спринтеров данной квалификации.

Из анализа научно-методической литературы известно, что по степе-
ни воздействия дорожек различного профиля на фазы динамики бега сто-
метровой дистанции (стартовый разгон, бег по дистанции, удержание ско-
рости на финише) наиболее эффективным является вариант, когда первые 
50 м спринтер выполняет бег с высокой скоростью под уклон (2,5 граду-
са), затем участок с 50 м до 75 м в обычных условиях и последние 25 м 
(75—100 м) вновь под уклон.

Данный вариант в значительной степени увеличивает скорость бега на 
отметках 50, 75 и 100 м.

Следуя рекомендациям специалистов мы включили в программу тре-
нировочного занятия бег 4x100 м на беговой дорожке данного профиля.

Перед проведением основного эксперимента была проведена работа 
(анализ дневников, протоколов соревнований и т. д.) с целью определения 
и отбора двух однородных по своей квалификации групп, одну из которых 
условно назвали «контрольной», а вторую «экспериментальной». Число 
испытуемых в каждой группе составило 5 человек.

В ходе основного эксперимента спортсмены контрольной группы, 
придерживались в своей тренировочной программе, традиционной схемы 
построения нагрузок и использования основных средств и методов подго-
товки спринтеров.

Спортсмены же экспериментальной группы в своей тренировочной 
программе помимо основных средств подготовки использовали бег по 
дорожке вариативного профиля. Длина отрезка 100 м. Первые 50 м спор-
тсмену предлагалось пробежать под уклон с максимальной скоростью 
на данный момент подготовки, затем следующие 25 м (отдых 50—75 м) 
в обычных условиях (т. е. по прямой), отрезок с 75 м до 100 м вновь под 
уклон с максимальной скоростью. Количество пробежек по дорожке дан-
ного профиля в 1 тренировочном занятии — 4 раза, отдых до полного 
восстановления. Количество тренировок данного направления в одном 
микроцикле подготовки — 2 раза.
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После окончания экспериментальных исследований спортсменам 
обеих групп было предложено контрольное тестирование на основной 
соревновательной дистанции,  т. е.  В беге на 100 м, каждому спринте-
ру давались две попытки, лучший результат фиксировался в протоколе 
исследований. Контрольное тестирование проводилось с целью выясне-
ния эффективности применения в подготовке спринтеров данной квали-
фикации бега по дорожке вариативного профиля.

Результаты эксперимента показали, что в обеих группах происходи-
ли положительные изменения. Однако темпы их прироста были разными 

Результаты исследования и их обсуждение. Спортсмены «кон-
трольной» группы, придерживающиеся в своей подготовке общеприня-
тых средств и методов, в среднем достоверно (Р<0,05) Улучшили резуль-
тат в беге на 100 м с низкого старта (0,2 сек).

 Т а б л и ц а  1 
Результаты контрольного тестирования в беге на 100 м с низкого 
старта спортсменов «контрольной» и «экспериментальной» групп

№ п/п
Контрольная группа Экспериментальная группа
До  

эксперимента
после  

эксперимента
До  

эксперимента
после  

эксперимента
1 11,6 11,5 11,7 11,3
2. 11,5 11,3 11,6 11,2
3. 11,7 11,5 11,7 11,3
4. 11,9 11,7 11,8 11,4
5. 11,8 11,5 11,7 11,3

t ср. 11,7 11,5* 11,7 11,3*

Примечание: достоверные изменения показателей времени бега (Р<0,05; 
t>2,57; п = 5) отмечены знаком *.

Спортсмены «экспериментальной» группы, которые помимо традици-
онных средств подготовки использовали в своей тренировочной програм-
ме бег по дорожке вариативного профиля, а именно сочетания бега под 
уклон с бегом в обычном режиме достоверно (Р<0,05) улучшили резуль-
таты в беге на 100 м с низкого старта. В среднем по группе улучшение 
результата (составило 0,4 сек), что существенно значительнее прироста 
результатов спортсменов «контрольной» группы.
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Таким образом, полученные данные убеждают нас в том, что исполь-
зование бега по дорожке вариативного профиля эффективно влияет на 
улучшение результата в беге на короткие дистанции.

Выводы. Применение бега по дорожке вариативного профиля,  т. е.  
сочетание бега под уклон (2,5 градусов) с бегом в обычных условиях 
в одном упражнении, беге на 100 м, влияет на совершенствование ско-
рости бега спринтеров данной квалификации. Спортсмены «эксперимен-
тальной» группы, использовавшие в своей подготовке бег по дорожке 
вариативного профиля достоверно (Р<0,05) улучшили результат в беге на 
100 м (в среднем на 0,4 сек). Спортсмены «контрольной» группы, исполь-
зовавшие в своей тренировочной программе традиционные средства 
и методы, достоверно (Р<0,05) улучшили результат в беге на 100 м (в сред-
нем на 0,2 сек), однако значительно уступили в этом показателе спортсме-
нам «экспериментальной» группы.
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применения игрового метода и комплекса подвижных игр при обучении 
навыкам баскетбола на уроках физической культуры с младшими школь-
никами.

Ключевые слова: физическое воспитание, баскетбол, младшие 
школьники, игровой метод, двигательные способности.

Современный этап развития общества предъявляет глобальные тре-
бования к качественному образованию, как основе для всестороннего 
и гармоничного развития ребенка с учетом его индивидуальных особен-
ностей [1]. 

В настоящее время одной из главных задач подъема физкультурно-
спортивного движения на более высокий уровень в нашей стране счи-
тается как можно большее привлечение школьников к активным заня-
тиям физической культурой и спортом. Высокой популярностью поль-
зуются занятия игровыми видами спорта. Баскетбол является одним из 
них [1, 2].

В настоящее время существует многочисленные исследования эффек-
тивности различных методик применяемых на начальном этапе обучения 
баскетболу. Вместе с тем, вопрос применения подвижных игр для обуче-
ния баскетболу в рамках уроков физической культуры, освещен не доста-
точно широко, в этом и заключается актуальность исследования [3, 4].

На основании анализа литературных источников по проблеме иссле-
дования выявлено, что подвижные игры облают значительным обучаю-
щим и развивающим потенциалом, который активно используется на 
практике обучения школьников двигательным умениям и навыкам.
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Результаты исследования. Для экспериментального обоснования 
эффективности разработанной методики по применению подвижных игр 
для обучения элементам игры в баскетбол младших школьников, был про-
веден педагогический эксперимент в естественных условиях учебного 
процесса на базе МКОУ «СОШ № 4» Острогожского района, Воронеж-
ской области. В исследовании принимали участие две группы испытуе-
мых учащиеся 4-х классов. Занятия в контрольной группе осуществля-
лись в рамках учебной программы по общепринятой школьной программе 
проведения уроков по баскетболу. Экспериментальная группа занималась 
по предложенной методике. Особенность, которой заключалась в том, 
что основным средством обучения элементам игры в баскетбол младших 
школьников являлись подвижные игры. Был проведен подбор игр, адек-
ватных решаемым задачам и возрастным особенностям младших школь-
ников (табл. 1).

 Т а б л и ц а  1 
Примерная классификация игр при обучении 

основам баскетбола младших школьников

Технические  
элементы Названия игр

Передача 
и ловля мяча 

«За мячом». «Поймай мяч». Борьба за мяч». «У кого меньше мя-
чей». «Мяч в воздухе». «Быстрая передача». «Мяч водящему». 
«Гонка мячей по кругу». «Передал — садись». «Гонка мячей над 
головой». «Играй, играй мяч не теряй». «10 передач». «Обгони 
мяч».

Ведение мяча 
«Зеркало». «Пятнашки с мячом». «Футбол-баскет». «Отними 
мяч». «Выбей мяч». «Скажи, какой цвет». «Мотоциклисты». 
«Дриблёр». «Эстафеты с ведением мяча». «Мастер ведения».

Перемещение 
«Караси и щука». «Сумей догнать». «Охотники и утки». 
«Невод». «Воробьи и вороны». «День и ночь». «Бездомный 
заяц». «Ловля обезьян». «Перепрыгни через ручеёк». «Стой».

Бросок мяча 
«Подбрось-поймай». «Попади в цель». «Кто быстрее». «Пять 
бросков». «Сбей кеглю». «Дуэт». «Старт с мячом». «На свои ме-
ста». «Снайпер». «Эстафета с броском».

Подвижные игры включались во все уроки по формированию основ 
баскетбола, за исключением контрольных. Объём игр определялся из 
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расчёта 2—4 игры в течение урока. При планировании предусматрива-
лись последовательность и повторность использования игр. Для регу-
лирования физической нагрузки, применяли разнообразные приемы: 
уменьшение или увеличение времени, отведенного на игру, изменение 
количества повторений игры и т. п. 

Чтобы убедиться в относительной однородности контрольной 
и экспериментальной групп, в начале педагогического эксперимента, 
был проведен сравнительный анализ показателей испытуемых. Все 
данные цифрового материала, приведенные в протоколах тестирова-
ния, подвергались статистической обработке, высчитывалось среднее 
арифметическое по пяти тестам. Двигательные способности млад-
ших школьников оценивались при помощи таблицы «Уровень оцен-
ки двигательных способностей младших школьников в баскетболе» 
(табл. 2).

 Т а б л и ц а  2 
Уровень оценки двигательных способностей 

младших школьников в баскетболе

Наименование теста
«5» «4» «3»

М Д М Д М Д

Тест 1 «Змейка» с ведением мяча 2×15 м 
(с) 10,5 11,5 11,0 12,0 12,0 13,0

Тест 2 Челночный бег с ведением мяча 
3×10 м (с) 8,9 9,2 9,2 9,5 9,5 10,0

Тест 3 Штрафной бросок, 10 бросков  
(кол-во попаданий) 4 4 3 3 2 2

Тест 4 Бросок в движении, 10 бросков  
(кол-во попаданий) 4 4 3 3 2 2

Тест 5 Передачи мяча в стену за 30 с  
(кол-во передач) 18 17 17 16 16 15

Проведённый анализ результатов тестирования позволил прийти 
к выводу, что были сформированы практически идентичные группы по 
всем исследуемым показателям (рис. 1).
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Рис. 1. Уровень двигательных способностей младших школьников  
в начале эксперимента

Основной педагогический эксперимент закончился по окончании 
учебного года. Проведенное повторное тестирование, выявило определен-
ные изменениях в обеих группах испытуемых, однако они имели разли-
чия по степени выраженности. Анализ и обобщение полученных данных, 
зарегистрировал более высокие результаты по всем исследуемым показа-
телям у испытуемых экспериментальной группы, которые показали высо-
кий и средний уровень двигательных способностей. В контрольной груп-
пе также зарегистрирован прирост результатов. Вместе, с тем, высокий 
уровень двигательных способностей по пяти тестам показали лишь 3-е 
младших школьников (рис. 2).
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Рис. 2. Уровень двигательных способностей младших школьников  
в конце эксперимента

Сравнительный анализ уровня развития двигательных способно-
стей испытуемых после проведенного эксперимента выявил межгруп-
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повые различия. Так, средне-групповой показатель у испытуемых экс-
периментальной группы в тесте «Змейка с ведением мяча» составил 
10,94 с против 11,36 с в контрольной. Выявлено увеличение результата 
«Челночного бега с ведением мяча» и «Передачи мяча в стену», данные 
равны 9,1 с и 17,4 с, что на доли секунд выше чем в контрольной груп-
пе (9,13 с и 17,3 с). Вскрыт высокий уровень у испытуемых эксперимен-
тальной группы в количестве попаданий в кольцо в «Штрафном броске» 
и «Броске в движении». Средний результат по группе равен 3,5 и 3,9 попа-
даний из 10 бросков. Результат контрольной группы составил 2,5 и 2,5 
соответственно (табл. 3).

 Т а б л и ц а  3 
Показатели двигательных способностей испытуемых 

ЭГ и КГ по окончании эксперимента

Группы

Тесты
«Змейка»  

с ведением 
мяча 2×15 м 

(с)

Челночный 
бег с веде-
нием мяча  
3×10 м (с)

Штрафной 
бросок,  

10 бросков  
(кол-во)

Бросок 
в движении, 
10 бросков 

(кол-во)

Передачи 
мяча в стену 

за 30 с  
(кол-во)

КГ 11,36 9,13 2,5 2,5 17,3
ЭГ 10,94 9,1 3,5 3,9 17,4

Определено, что последовательность обучения элементам игры 
в баскетбол в рамках школьной программы регламентирует подбор игр 
не только с учетом решаемых задач, но и возрастных особенностей раз-
вития школьников. Участвуя в подвижных играх, с элементами баскет-
бола, младшие школьники овладевают базовыми техническими приема-
ми игры (перемещениям, ловле мяча, передаче мяча, ведению мяча, бро-
скам мяча в корзину).

Таким образом, использование игрового метода и комплекса подвиж-
ных игр, при обучении навыкам баскетбола на уроках физической куль-
туры с младшими школьниками, будет способствовать качеству процес-
са обучения техническим элементам игры и развитию двигательных спо-
собностей детей.
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Аннотация: одним из недостаточно изученных вопросов многолет-
ней тренировки баскетболистов является рациональное использование 
упражнений асимметричной направленности уже на этапе начальной 
подготовки. Результаты педагогического эксперимента подтвердили, 
что использование на этом этапе специальных комплексов асимметрич-
ных упражнений позволяет не только в достаточной степени осваивать 
базовые технические приемы баскетбола, но и существенно повысить 
результативность участия детей в соревнованиях.

Ключевые слова: юные баскетболисты, упражнения асимметрич-
ной направленности, техническая подготовка, специальная физическая 
подготовленность, этап начальной подготовки.

Среди многочисленных видов спорта баскетбол относится к числу 
наиболее популярных как в Республике Беларусь, так и во всем мировом 
пространстве спорта. В Витебской области юные спортсмены-баскетбо-
листы, достаточно активно участвуют в соревновательной деятельности 
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на районном, областном и республиканском уровнях, в ДЮСШ функцио-
нируют многочисленные группы начальной подготовки.

Баскетбол относится к числу сложно-технических видов, что соответ-
ственно отражается в повышенной роли и значении технической подго-
товки баскетболистов. 

В многочисленной литературе различных авторов (Портнов Ю. М., 
Нестеровский Д. И., Полиевский С. А., Железняк Ю. Д., Кузин В. В., 
Зельдович Т., Зинин А. Н., Яхонтов Е. Н., Травин К. И. и мн. др.), акту-
ализируются вопросы технической подготовки юных баскетболистов на 
начальном этапе многолетнего тренировочного процесса, которые связа-
ны со сложностями освоения базовых технических приемов, уровнем раз-
вития общей и специальной физической подготовленности [1, 2 и др.]. 

Непосредственная тренерская работа в ДЮСШ с юными баскетболи-
стами первого года обучения и проведенные исследования по изучению 
и анализу результатов тренировочного процесса в конце этого периода 
позволили нам также выделить аналогичные проблемы и констатировать 
у многих детей низкие уровни владения базовыми техническими приема-
ми и развития необходимых специальных физических качеств, показате-
лей физической подготовленности в целом [3]. 

Как известно, современному баскетболу присущ высокий динамизм 
игровых действий, а успешность решения игровых ситуаций и результа-
тивность баскетболиста в целом обусловлены как владением технически-
ми приемами, так и умением их реализовывать в любых условиях выпол-
нения (в различных исходных положениях, в противовес различным сби-
вающим и противодействующим факторам и др.). 

 Важным показателем в подготовке такого спортсмена является разно-
сторонность его технической подготовленности и развитие необходимых 
для этого двигательных способностей, которые в конечном счете опреде-
ляют универсальность практических возможностей игрока. В свою оче-
редь мерой универсальности игрока выступают его способности осущест-
влять игровую деятельность и владеть различными техническими приё-
мами, как правой так и левой рукой, что, безусловно, должно учитываться 
с первых лет спортивной подготовки будущего баскетболиста. 

Одним из не реализованных методических решений в направлении 
рассматриваемой проблемы является, по нашему мнению, не достаточное 
внимание к более широкому и методически специально разработанному 
использованию в тренировке юных баскетболистов упражнений асимме-
трической направленности. Целесообразность более широкого исполь-
зования в технической подготовке юных баскетболистов упражнений 
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асимметричной направленности обусловлена не только возрастной сво-
евременностью (сензитивностью) овладения двигательными действиями 
различной сложности или основами их выполнения, но и физиологиче-
скими запросами растущего организма к разносторонности тренировоч-
ных упражнений (по направленности, по соотношению воздействия на 
различные мышечные группы и т. п.). 

Цель исследования — совершенствование специальной технической 
подготовки юных баскетболистов групп начальной подготовки.

Материалы и методы. В исследовании приняли участие юные 
баскетболисты группы начальной подготовки 2 года обучения. В педаго-
гическом эксперименте участвовали экспериментальная (ЭГ) и контроль-
ная группы (КГ). В каждой группе занималось по 12 баскетболистов. 

В ЭГ в физической и технической подготовке баскетболистов апробиро-
вались специально разработанные нами комплексы асимметричных упраж-
нений (2 комплекса по 10 упражнений), соответствующих техническим 
приемам ведения мяча и бросков в кольцо в движении [3]. В КГ трениров-
ки проводились по общепринятой методике. Разрабатывая средства асимме-
тричного тренинга мы также использовали упражнения, требующие прило-
жения различных асимметричных сил в различных плоскостях воспроизве-
дения двигательного действия [4]. К таким упражнениям относились:

 — быстрый бег по изогнутой линии;
 — быстрый бег по кривой (круг, 3-х очковая линия);
 — бег с препятствующим партнером (внутри, с боку);
 — бег, преодолевая направленное сопротивление, оказываемое пар-

тнером лентой (поясом) и др.
Учебно-тренировочные занятия проводились Дубко Т. В., тренером 

ДЮСШ, согласно расписания: 3 раза в неделю по 90 мин. 
В исследовании использовались методы: анализ литературных источ-

ников, наблюдение, хронометраж занятий, пульсометрия, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент. 

Результаты. Результаты педагогического эксперимента показали, 
что использование асимметричных упражнений результативно повысило 
не только показатели специальной физической подготовленности юных 
баскетболистов, но и показатели их общей физической подготовленности, 
что, естественно создает положительные предпосылки для процесса обу-
чения техническим действиям (в частности — ведению и броскам мяча) 
и улучшения технической подготовленности баскетболистов в целом [3]. 

Использование упражнений асимметрической направленности в ЭГ 
существенно отразилось на количественных и качественных показате-
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лях выполнения ведения и бросков мяча, как ведущей, так и другой рукой. 
Результаты выполнения всех контрольных упражнений, с помощью кото-
рых регистрировалась эффективность апробации на занятиях баскетболом 
с юными спортсменами упражнений асимметричного тренинга, имели ста-
тистически достоверные более высокие показатели в ЭГ (таблица 1).

 Т а б л и ц а  1 
Показатели контрольных упражнений с баскетбольным мячом, 

выполняемых правой и левой рукой участниками экспериментальной 
и контрольной группы в конце педагогического эксперимента

Контрольные упражнения Эксперимен-
тальная группа

Контрольная  
группа

Достоверность
различий

Штрафной бросок, к-во 8,25 ± 0,96 5,45 ± 0,78 p ˂  0,05
Броски мяча в кольцо с двух 
шагов (левой рукой), к-во 8,0 ± 0,73 6,63 ± 0,48 p ˂  0,001

Броски мяча в кольцо с двух 
шагов (правой рукой), к-во 8,5 ± 0,67 7,72 ± 0,44 p ˂  0,01

Ведение мяча «змейкой», с 3,18 ± 0,34 3,9 ± 0,52 p ˂  0,05
Выбивание конусов мячом 
в течение 1 минуты (левой ру-
кой), мин

1,45 ± 0,09 1,6 ± 0,12 p ˂  0,05

Выбивание конусов мячом 
в течение 1 минуты (правой 
рукой), мин

0,97 ± 0,03 1,37 ± 0,10 p ˂  0,01

Достаточно хороший уровень специальной физической подготовлен-
ности детей, в тренировочном процессе которых нами акцентированно 
использовались комплексы асиммертричных упражнений подтвердили 
и результаты их участия в турнире по стритболу, проходившем в г. Витеб-
ске. Две команды из числа участников ЭГ вошли в число призеров турни-
ра, заняв 1 и 3 места.

Заключение. Систематическое использование на каждом тренировоч-
ном занятии в группах начальной подготовки специальных комплексов 
асимметричных упражнений позволяет не только в достаточной степени 
осваивать базовые технические приемы баскетбола (выполняемые в раз-
личных стойках, эффективно используя для ведения и бросков обе руки), но 
и существенно повысить результативность участия детей в соревнованиях.
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Аннотация: в статье рассматриваются показатели физической под-
готовки квалифицированных регбистов. Результаты исследования пока-
зали положительную динамику в исследуемых показателях, за исключени-
ем скоростных качеств спортсменов. Это говорит о том, что методы 
интегральной подготовки спортсменов в регби недостаточно изучены 
и требуют их рассмотрения в спортивной практике.

Ключевые слова: силовая подготовленность, скоростная подготовлен-
ность, функциональная подготовленность, прыжковая подготовленность.
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Введение. Регби — жесткая, силовая атлетичная игра, но это и есть 
одно из основных ее достоинств. Являясь коллективным, контактным 
видом спорта, регби требует от игроков проявления многих физических 
и морально-волевых качеств [3, 6]. 

Педагогический интерес тактико-технической подготовки спортсме-
нов в игровых видах спорта объясняется тем, что, несмотря на наличие 
исследований технической, тактической, физической подготовки спор-
тсменов, интерес специалистов к подготовке спортсменов не только не 
ослабевает, а наоборот возрастает [2, 4].

Целостный и многогранный характер игровой соревновательной дея-
тельности требует оптимального сочетания названных факторов, а их вза-
имосвязь специального целенаправленного воздействия. Методы инте-
гральной подготовки спортсменов в игровых видах спорта изучена недо-
статочно [1, 5].

Цель исследования: проанализировать динамику изменения факто-
ров физической подготовленности.

Материалы и методы. В ходе исследования использовались обще-
принятые методы исследования: анализ научно-методической литерату-
ры, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, педагоги-
ческий эксперимент, метод математического анализа.

Тренировочный процесс в группах проходил в одинаковых условиях 
и при равном распределении учебных часов, затраченных на подготовку 
спортсменов.

Различия заключались в содержании тренировочных программ 
и направленности в осуществлении основных компонентов тренировоч-
ного процесса, основанием для которых служили упражнения и задания 
интегрального характера.

Результаты исследования. При решении задач взаимосвязи отдель-
ных компонентов подготовленности — использовались методы и средства 
сопряженных воздействий.

При проведении исследования по использованию метода интеграль-
ной подготовки для спортсменов-регбистов необходимо было проанали-
зировать динамику изменения факторов физической подготовленности. 
Для контроля за показателями силовой физической подготовленности рег-
бистов применялись такие упражнения, как приседания со штангой, жим 
штанги лежа, сила пресса, взятие штанги на грудь, прыжок с места, трой-
ной прыжок. Также подлежали анализу изменения в скоростной подго-
товленности спортсменов. Контроль проводился последующим показате-
лям: бег на 30 м с места и с ходу, бег на 60 м с места. Исследовались так-
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же показатели общей и специальной функциональной подготовленности 
(Тест Купера, Блип-тест, Ролар-тест)

Анализ результатов средних значений и средних квадратичных 
отклонений показателя силовой подготовки после проведенного поис-
кового педагогического эксперимента достоверно улучшился на 35 % 
(Р < 0,05). Из результатов эксперимента видно, что прирост показателей 
приседания со штангой и жима лежа у экспериментальной группы зна-
чительно выше, чем у контрольной. Разница результатов по силе прес-
са незначительна.

При изучении изменения показателей скоростно-силовой подготов-
ленности выяснилось следующее, что силовой показатель взятие штан-
ги на грудь у экспериментальной группы достоверно повысился на 12,3 % 
(Р < 0,05) (Таблица 1), а показатели упражнений прыжковой техники 
у обеих групп повысились незначительно. Что касается беговых упраж-
нений, то при комплексном исследовании показатели снизились в обеих 
исследуемых группах. 

Показатели общей и специальной функциональной подготовленности 
в экспериментальной группе стабильно выросли, достоверный прирост 
составил 15,5 % (Р < 0,05) (Таблица 2).

Заключение. Полученные данные позволяют утверждать, что мето-
дика целенаправленного процесса взаимосвязанного совершенствования 
всех компонентов подготовленности регбистов выбрана нами правильно 
для развития физических качеств. Однако необходим пересмотр некото-
рых элементов методики для развития скоростных качеств спортсменов, 
так как во всех группах именно скоростные показатели не только не улуч-
шились, но и имели тенденцию к снижению.
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ОСОБЕННОСТИ КИСЛОРОДСВЯЗЫВАЮЩИХ 
СВОЙСТВ КРОВИ У СПОРТСМЕНОВ
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Аннотация: изучали кислородсвязывающие свойства крови с учетом 
полиморфизма G894T гена эндотелиальной синтазы оксида азота у спор-
тсменов высокой квалификации и лиц, не занимающихся спортом. Спор-
тсмены высокой квалификации имеют более низкое сродство гемоглоби-
на к кислороду в сравнении с нетренированными лицами, что обеспечива-
ет увеличение потока кислорода в ткани при нагрузке.

Ключевые слова: полиморфизм G894T, транспорт кислорода, спор-
тсмены высокой квалификации

Введение. Развитие физических качеств, во многом, опосредовано 
генетически, хотя значительную роль играет среда и образ жизни, при этом 
прогресс в расшифровке генома, а также изучение активности отдельных 
полиморфных локусов генов, расширяют представления о механизмах, 
отвечающих за протекание метаболических и физиологических процес-
сов [4]. Уровень спортивных результатов в значительной степени зависит 
от возможностей дыхательной системы и механизмов транспорта кисло-
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рода кровью [3]. Одним из основных показателей, характеризующих зави-
симость образования оксигемоглобина от напряжения кислорода в крови, 
является сродство гемоглобина к О2, определяющее диффузию кислоро-
да из альвеолярного воздуха в кровь, а затем на уровне капилляров в тка-
ни, скорость диссоциации оксигемоглобина, формирующее капиллярно-
тканевой градиент напряжения кислорода и условия диффузии О2 в тка-
ни, определяя величину тканевого напряжения кислорода. 

Цель исследования — изучение кислородсвязывающих свойств крови 
с учетом полиморфизма G894T гена эндотелиальной синтазы оксида азо-
та у спортсменов высокой квалификации и лиц, не занимающихся спортом.

Результаты. Группу испытуемых (n = 17) составили представители 
спортивных единоборств (дзюдо, самбо, вольная, греко-римская борь-
ба) мужского пола квалификацией кандидат в мастера спорта — мастер 
спорта. В контрольную группу вошли 40 практически здоровых моло-
дых мужчин. Средний возраст испытуемых 23 ± 4 года. Забирали кровь 
из локтевой вены. Кислородсвязывающие свойства крови (сродство гемо-
глобина к кислороду) оценивали по показателю р50 (напряжение кисло-
рода при котором гемоглобин насыщен О2 на 50 %) определяемому на 
газоанализаторе «Synthesis-15» (Instrumentation Laboratory, USA) в стан-
дартных (р50станд — температура = 37°С, рСО2 = 40 мм рт. ст., рН = 7,4) 
и реальных (р50реал) условиях. Определение полиморфного локу-
са G984T гена эндотелиальной синтазы оксида азота осуществляли на 
ПЦР-амплификаторе Rotor-GeneQ («Qiagen», Germany) методом поли-
меразной цепной реакции. Статистическую обработку проводили в про-
граммной среде Statistica 10.0.

Анализ кислородсвязывающих свойств крови у спортсменов и нетре-
нированных лиц показал, что при стандартных условиях измерения зна-
чимых различий между показателем р50 в обеих группах не наблюдает-
ся. Однако, при сопоставлении данного параметра в реальных условиях, 
показатель р50реал у спортсменов был выше на 3,1 % (р = 0,032), а срод-
ство гемоглобина к кислороду, соответственно, ниже. Сродство гемогло-
бина к кислороду во многом обусловливает процессы диффузии О2 из 
альвеолярного воздуха в артериальную кровь и далее на уровне капилляр-
ного русла в ткани [6]. Рост р50 на 1 мм рт. ст. увеличивает артериовеноз-
ную разность по напряжению кислорода на 3,2 мм рт. ст., что повышает 
насыщение тканей О2, а систолический объем крови, при данной достав-
ке кислорода, уменьшается на 5,8 % [5]. Кислородсвязывающие свойства 
гемоглобина определяют процесс оксигенации крови в легких и деокси-
генацию на уровне тканевых капилляров, направленность сдвига кривой 
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диссоциации оксигемоглобина носит компенсаторно-приспособительный 
характер в условиях гипоксии. В условиях высоких энергозатрат в связи 
с интенсификацией гликолитических реакций при физических нагрузках 
аэробно-анаэробного характера более эффективному поступлению кисло-
рода в ткани способствует снижение сродства гемоглобина к О2. 

При определенных условиях сродство гемоглобина к кислороду может 
повышаться или понижаться, при этом направленность данных изменений 
носит компенсаторно-приспособительный характер: в условиях гипоксии 
снижение сродства гемоглобина к кислороду способствует более эффек-
тивному поступлению кислорода в ткани. Изменение сродства гемоглоби-
на к кислороду зависит от ряда факторов: концентрации субстрата (напря-
жение кислорода в среде, уравновешенной с препаратом гемоглобина), 
конформации (Т- и R-конформация) и вида гемоглобина, рН крови, напря-
жения углекислого газа в крови, концентрации 2,3-дифосфоглицерата. 
Определенный эффект на СГК оказывает концентрация аденозинтрифос-
фата, ряд анионов и катионов, различных агентов — конкурентных инги-
биторов гемоглобина (СО, цианид- и азид-ионы), образующих прочные 
связи с ионами Fe2+ гемоглобина и препятствующих оксигенации, а так-
же стремление двухвалентного железа гемоглобина окисляться и перехо-
дить в трехвалентную форму с образованием не участвующего в переносе 
кислорода метгемоглобина [1, 2].

Из полученных данных следует, что у спортсменов высокой квалифи-
кации наблюдается более высокая отдача кислорода на уровне капилляров 
большого круга кровообращения. Очевидно, в данной особенности орга-
низма спортсменов участвуют генетические факторы. 

Выводы. Спортсмены высокой квалификации имеют более низкое 
сродство гемоглобина к кислороду в сравнении с нетренированными лица-
ми, что обеспечивает увеличение потока кислорода в ткани при нагрузке.

Литература
1.  Жадько Д. Д. Физиологические эффекты применения цикловых те-

пловых воздействий / Д. Д. Жадько, Вл. В. Зинчук // Фундаментальные 
науки — медицине : материалы Междунар. науч. конф. (Минск, 17 мая 
2013 г.) / Нац. акад. наук Беларуси, Ин-т физиологии ; редкол. : И. В. За-
луцкий [и др.]. — Минск : Беларус. навука, 2013. — С. 251—255.

2.  Зинчук В. В. Эффект высокой температуры на кислородзависимые 
процессы в организме : монография / В. В. Зинчук, Д. Д. Жадько. — 
Saarbrucken : Lambert Academic Publishing, 2014. — 143 c.

3.  Иванова Т. П. Динамика содержания гемоглобина у квалифици-
рованных бегунов на средние и длинные дистанции в подготовитель-



344

ном периоде годичного цикла тренировки / Т. П. Иванова // Педагогика, 
психология и медико-биологические проблемы физического воспитания 
и спорта. — 2008. — № 8. — С. 66—69.

4.  Ильютик А. В. Алгоритм определения спортивной специализации 
конькобежцев на основе результатов анализа полиморфизма генов ACE, 
NOS3, BDKRB2, ACTN3, PPARG, CYP17A1 / А. В. Ильютик // Мир спор-
та. — 2015. — № 4. — С. 49—55.

5.  Samaja M. Oxygen transport in blood at high altitude: role of the 
hemoglobin-oxygen affinity and impact of the phenomena related to hemoglobin 
allosterism and red cell function / M. Samaja // Eur J Appl Physiol. — 2003. — 
Vol. 90, № 3—4. — Р. 351—359.

6.  Winslow R. M. The role of hemoglobin oxygen affinity in oxygen 
transport at high altitude / R. M. Winslow // Respir Physiol Neurobiol. — 
2007. — Vol. 158, № 2—3. — Р. 121—127.

УДК 613.72:796.8.24

ХАРАКТЕРИСТИКА ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ СТУДЕНЧЕСКОЙ 
МОЛОДЕЖИ НА СОВРЕМЕННОМ ЭТАПЕ

И. И. Завершинская, В. В. Иванов, Е. И. Каверин
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Аннотация: в статье представлен теоретический анализ источни-
ков информации по теме исследования. В специальной научной литерату-
ре зафиксирован значительный опыт изучения проблемы телосложения 
студенческой молодежи в процессе физического воспитания. Отклоне-
ние показателей телосложения свидетельствует о нарушении и физиче-
ского статуса студенческой молодёжи и необходимости изучения данной 
проблемы для управления риском её развития.

Ключевые слова: морфологические признаки, заболевания, типы 
конституции, обхватные размеры тела.

Введение. В специальной научной литературе зафиксирован значи-
тельный опыт изучения проблемы коррекции телосложения студенче-
ской молодежи в процессе физического воспитания. Телосложение име-
ет выраженные половые, возрастные и индивидуальные особенности 
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и с системных позиций может рассматриваться как взаимосвязана и вза-
имоубословлена совокупность морфофункциональных компонентов тела 
человека [2, 5, 6].

Цель исследования: изучить компоненты телосложения студенче-
ской молодежи, как составляющую типологию вариантов конституции.

Материалы и методы. Для практической реализации поставлен-
ной цели исследования нами были применены следующие теоретические 
методы исследования: анализ научно-методической литературы; рефери-
рование; аннотирование; анализ и синтез.

Результаты исследования. Все люди разные, это делает каждого 
уникальным и неповторимым. Исследователи подчеркивают, что сочета-
ние множества индивидуальных морфологических признаков в едином 
организме каждого человека предопределяет анатомическую и физиоло-
гическую неповторимость.

Специальные научные исследования свидетельствуют о том, что 
отклонения признаков телосложения человека от оптимальных величин 
оказывает негативное влияние как на физический статус (состояние здо-
ровья и проявление двигательных действий), так и на психическое (повы-
шение уровня тревожности, чувства неполноценности, изменение меж-
личностных отношений и др.). Так, например, рост массы жира, который 
является одним из первичных компонентов телосложения, увеличивает 
опасность развития многих заболеваний: гипертонии, артериосклероза, 
сахарного диабета, цирроза печени, рака и др.

Считается, что тип телосложения является генетическим и неизмен-
ным. При этом телосложение не является заранее жестко детерминиро-
ванной формой. В своем развитии она подвержена влиянию эндо- и экзо-
генных факторов. Построение, специфика и условия проведения занятий 
выдвигают перед студентами требования, часто не соответствующие их 
индивидуальным возрастным и физическим возможностям.

Существует несколько систем определения соматотипа, но самой рас-
пространенной и понятной является система определения соматотипа 
Шелдона. В этой системе выделяют три типа телосложения:

1. Эндоморф — отличается округлыми формами тела. Имеет относи-
тельно короткие конечности, широкие талию и бедра, замедленный мета-
болизм и склонность к излишней массе тела, низкую выносливость.

2. Мезоморф — обладает пропорциональным телосложением, имеет 
широкие плечи и грудную клетку. Костная и мышечная ткани преобла-
дают над жировой. У мезоморфов хороший метаболизм. Этот соматотип 
обеспечивает высокую двигательную активность.
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3. Эктоморф — имеет худощавое телосложение, конечности выглядят 
длинными на фоне короткого туловища. У эктоморфа узкие плечи и груд-
ная клетка. Характерен быстрый метаболизм и малое количество подкож-
ного жира, хорошая выносливость. С трудом набирает массу тела [2].

В специальной литературе встречаются разные варианты интерпрета-
ции типа телосложения.

Аналогии для типов телосложения: эндоморф: гиперстеник, брахи-
оморф, пикник; мезоморф: нормостеник, атлетик; эктоморф: астеник, 
долихоморф.

В соответствии с классификацией профессора В. М. Черноруцкого 
различают три типа телосложения женщин: астенический, нормостениче-
ский и гиперстенический.

Женщин астенического типа телосложения характеризует общая 
худощавость, длинная и тонкая шея, узкие плечи, плоская и узкая грудная 
клетка, тонкие конечности и вытянутое лицо, тонкий нос. Женщины асте-
нического типа телосложения имеют рост выше среднего и мышцы у них 
развиты слабо. Женщины астенического типа телосложения имеют недо-
статок силы, выносливости и минимальную склонность к полноте [1].

У женщин нормостенического типа телосложения размеры тела про-
порциональны. Женщины нормостенического типа телосложения имеют 
стройные ноги, тонкую талию и в целом гармоничную фигуру. Женщины 
нормостенического типа телосложения от природы резки и быстры, име-
ют средний рост [1].

Женщины гиперстенического типа телосложения имеют тяжелые 
и широкие кости, объемные плечи, широкую и короткую грудную клетку, 
укороченные конечности. Женщины гиперстенического типа телосложения 
обладают низкой скоростью обмена веществ, поэтому, склонны к полноте [1].

Принадлежность к тому или иному типу конституции не может считать-
ся достоинством или недостатком, у каждого типа есть свои замечательные 
особенности, которые нужно научиться использовать. Знание своих отличи-
тельных свойств позволяет каждому человеку строить свою жизнь и деятель-
ность с учетом этих свойств, то есть выработать свой собственный стиль жиз-
ни, компенсируя некоторые недостатки более выгодными возможностями [3].

Размеры и формы тела каждого человека генетически запрограмми-
рованы. Эта наследственная программа реализуется в ходе онтогенеза, то 
есть последовательных морфологических, физиологических и биохими-
ческих процессов в организме от его зарождения и до конца жизни [3].

В проведенном исследовании принимали участие студенты I—III кур-
сов, согласно результатам эксперимента участники исследования были 
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распределены на 3 группы в соответствии с принадлежностью к опреде-
ленному типу телосложения: астеноторакальному (51 человек), мышечно-
го (22 юношей) и дигестивному соматотипу (19 человек).

Данные исследований свидетельствуют о том, что наибольшая дли-
на тела (184,5 ± 2,0) см установлена у 18-летних юношей, отнесенных 
к гипотрофным долихоморфов (астеники), а наименьшая регистрирует-
ся у 17-летних брахиморфних нормотрофов — (169,2 ± 2,8) см. Увеличи-
вается значение показателей длины тела у студентов в возрасте от 17 лет 
до 20 лет. В типах конституции (долихоморфия, мезоморфия и брахимор-
фия) установлен рост значений показателей массы тела от гипо до гипер-
трофии. Эта зависимость характерна для всех возрастных групп наблюде-
ний, за исключением 17-летних студентов астеников [4].

Наибольший прирост значений показателей массы тела регистрирует-
ся у 19-летних долихоморфов. В этом типе конституции отмечается досто-
верное увеличение массы тела от 61,2 ± 1,2 кг (долихоморфная гипотро-
фия) к 75,0 ± 4,6 кг (долихоморфная гипертрофия), то есть разница при-
роста составляет 13,8 кг (22,5 %). Мезоморфные типы конституции также 
и по длине, и по массе тела занимают промежуточное положение между 
брахиморфами и долихоморфами [4].

В результате изучения морфофункциональных показателей студентов 
17—20 лет различных конституционных типов установлено, что наиболь-
шими показателями тотальных размеров тела (длина и масса тела, обхват 
грудной клетки, абсолютная поверхность тела) у студентов дигестивного 
типа конституции. Студенты дигестивного типа конституции характери-
зуются наибольшими показателями кожно-жировых складок, показателя-
ми жирового компонента, показателями весо-ростового индекса. В то же 
время студенты мышечного типа конституции имеют наибольшие пока-
зателями мышечного компонента (%) (от 48,11 ± 1,32 до 49,61 ± 1,31 — 
у юношей и от 46,78 ± 1,97 до 48,16 ± 1,80 — у девушек), наибольши-
ми значениями силовых показателей — кистевой (от 41,7 ± 0,29 до 
46,1 ± 0,80 — у юношей и от 27,5 ± 0,70 до 33,4 ± 0,60 — у девушек) и ста-
новой динамометрии (от 141,6 ± 11,2 до 174,0 ± 2,18 — у юношей и от 
94,8 ± 3,80 до 110,0 ± 1,88 — у девушек), показатели силового индекса (%) 
(от 60,4 ± 1,09 до 65,9 ± 1,38–у юношей и от 47,7 ± 1,63 до 51,7 ± 1,40 — 
у девушек) [3].

По результатам исследования студенток нефизкультурного ВУЗа уста-
новлено, что 15 % студенток I курса имеют астенический тип телосложе-
ния, 20 % — пикнический и 65 % — нормостеническое тип. Среди студен-
ток II курса определено аналогичное соотношение типов телосложения, 
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а именно: астенический — 15 %, пикнический — 28 % и нормостениче-
ский тип — 57 % [2].

Изучение морфологических особенностей студенток с разным типом 
телосложения предусматривало измерение длины, массы и обхватных 
размеров тела.

Проведенные исследования, позволили выявить, что студентки I кур-
са пикнического типа в среднем имеют наибольшую массу тела — 63,4 кг, 
а наименьшее — студентки с астеническим типом телосложения 54,5; кг. 
У студенток с нормостеническим типом телосложения масса тела в сред-
нем составляет 58,0 кг. У студенток II курса наибольшая масса тела была 
так же установлена среди студенток пикнического типа — 65,7 кг, а наи-
меньшая — среди девушек астенического типа телосложения — 55,4 кг. 
Согласно полученным специалистом данным, студентки I курса, имею-
щие астенический тип телосложения, характеризуются наибольшими зна-
чениями длины тела - в среднем 168,9 см; а наименьшими значениями — 
студентки пикнического типа — 164,7 см.

Следует отметить, что согласно результатам исследований у студенток 
с нормостенического типа телосложения длина тела составляет в среднем 
166,9 см. У девушек II курса наибольшая длина тела соответствует также 
астеническому типу 170,2 см, а наименьшая — пикническому типу телос-
ложения 166,4; 4,4 см, а длина тела студенток с нормостеническим типом, 
составляет в среднем 167,0 см [3].

По мнению исследователей, следует обратить внимание на тот факт, 
что средние значения показателя массы тела студенток ІІ курса были ста-
тистически достоверно (p < 0,05) больше, чем данные студенток І курса 
независимо от типа телосложения, тогда как при сравнении длины тела 
достоверных различий между значениями данного показателя студенток 
І и II курса с разным типом телосложения не установлено (p > 0,05) [3].

Необходимо отметить, что изучение наиболее изменчивых признаков 
телосложения человека — обхватных размеров тела показало, что у сту-
денток ІІ курса обхватные размеры груди, в среднем — 93,9 см, таза — 
100,4 см, бедра 59,7см — с пикническим типом и обхватные размеры гру-
ди 87,7 см, таза 95,9 см и бедра 56,0 см — с нормостеническим типом 
были достоверно больше, чем у студенток І курса: пикнический тип — 
обхват груди 91,6 см, таза 97,7 см, бедра 58,3 см; нормостенический тип — 
обхват груди 85,5 см, таза 94,6 см, бедра 55,0 см (p < 0,05). Как отмечает 
автор, при этом статистически значимых различий в средних значениях 
обхватных размеров студенток І и II курсов астенического типа телосло-
жения выявлено не было (p > 0,05) [3].
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Анализ специальной литературы свидетельствует о том, что пробле-
мам коррекции телосложения студентов в последние годы посвящен ряд 
научных исследований.

В проведенном исследовании разработан критерий оценки оптималь-
ного, нормального, повышенного и высокого жироотложениями практиче-
ски здоровых студенток; выявлено, что с повышением содержания жира 
в теле студенток снижается уровень здоровья и результаты в беге на 100 
и 2000 м, прыжка в длину с места. Специалистом разработана методика кор-
рекции телосложения студенток на регламентированных занятиях по физи-
ческому воспитанию в педагогическом ВУЗе. Автором выявлена эффектив-
ность программы физического воспитания с вариативным компонентом, 
направленным на коррекцию телосложения студенток. Автором разрабо-
тана и апробирована методика проведения занятий степ-аэробикой со сту-
дентками, которая содержит в себе планирование тренировочного процес-
са в течение семестра, реализацию индивидуального подхода при органи-
зации занятий, содержание которых соответствует уровню их физической 
подготовленности, массе, росту и типу телосложения, а также система кон-
троля за развитием физических качеств и составом тела студенток [3]. 

Наиболее благоприятный возрастной период развития силовых спо-
собностей для юношей наступает после того, как их ОДА и нервно-
мышечная система почти полностью сформировались. Как правило, это 
происходит в 17—20-летнем возрасте, когда большинство современной 
молодежи обучается в ВУЗе. 

Автором разработана и обоснована методика комплексного развития сило-
вых способностей студентов ВУЗа, имеющих разный уровень подготовлен-
ности и телосложения, которая одновременно способствует росту показате-
лей динамической и статической силы, динамической и статической силовой 
выносливости, а также скоростно-силовых характеристик. Автором выявлена 
зависимость между величиной отягощения и возможным числом повторений 
динамических упражнений с отягощением и собственным весом для юношей 
17—20 лет, имеющих разный уровень силовой подготовленности.

Заключение. Согласно современным представлениям одним из 
направлений изучения человеческого организма является учение о кон-
ституции тела, которое характеризует морфологические отличия формы 
тела, состояние его тканей, органов и систем. Соматотипологические осо-
бенности являются формой проявления природного биологического раз-
нообразия, без которого не может быть устойчивой ни одна популяция, 
в то же время, данное популяционное многообразие дискретное, что опре-
деляется естественно и составляет типологию вариантов конституции.
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ВЛИЯНИЕ УСТОЙЧИВОСТИ К СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМУ 
СТРЕССУ НА ГОТОВНОСТЬ К СОРЕВНОВАНИЮ 

ФУТБОЛИСТОВ ЮНОШЕСКОГО ВОЗРАСТА
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спорта и туризма, Россия

Аннотация: в статье представлены результаты исследования 
готовности к соревнованию юношей-футболистов и их стрессоустойчи-
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вости во время соревнований. При помощи корреляционного анализа опре-
делено наличие взаимосвязи между показателями.

Ключевые слова: футбол, готовность к соревнованию, юношеский 
спорт, соревновательная эмоциональная устойчивость, мотивация, 
саморегуляция, стрессоры.

Введение. После проведения в 2018 г. Чемпионата мира по футболу 
особое внимание стали уделять вопросу подготовки футбольного резерва. 
Так, для повышения мастерства юных футболистов была создана Юноше-
ская футбольная лига, которая к настоящему моменту состоит из несколь-
ких дивизионов. При этом возникла необходимость, чтобы при увеличе-
нии числа соревнований и повышении их престижности юноши пока-
зывали бы высокую готовность к матчам. Способствовать этому может 
устойчивость к соревновательному стрессу. Данное качество является 
важным для спортсменов, поскольку вне зависимости от того, сколько лет 
они занимаются, соревнования — это стрессовая ситуация [1]. Футболист, 
умеющий справляться с соревновательным стрессом, с большей вероят-
ностью будет показывать качественную игру, не отвлекаться на сбиваю-
щие факторы, справляться с собственными эмоциями [2].

Цель исследования — определить наличие зависимости между уров-
нем устойчивости к соревновательному стрессу и готовностью спортсме-
нов к предстоящему соревнованию.

Материалы и методы. Для реализации поставленной цели были 
использованы психодиагностические методы, методы статистической 
обработки данных, анализ научной литературы. В исследовании приня-
ли участие 20 футболистов в возрасте 16—18 лет, имеющих постоянную 
игровую практику. Среди юношей проводили диагностику устойчивости 
к соревновательному стрессу по методике Мильмана и диагностику готов-
ности к предстоящему соревнованию по методике Ханина [3].

Результаты. После проведения опроса футболистов по методике Хани-
на (Шкала отношения к предстоящему соревнованию) были получены следу-
ющие результаты по 4 показателям: среднее значение уверенности в себе — 
0,5 (0 баллов говорит о высокой уверенности, а 7 баллов о низкой готовности 
соревноваться); среднее значение восприятия и оценки соперников — 2,75 
(чем ближе к 7, тем выше оценивают спортсмены своих соперников); среднее 
значение желания участвовать и значимости соревнования — 5,6 (7 баллов 
показывает высокое желание участвовать в соревновании): среднее значе-
ние зеркальной самооценки — 3,25 (0 баллов говорит о высокой отраженной 
в социуме самооценке). На основании этого можно сказать, что опрошенные 
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игроки обладают высокой самооценкой, уверенностью в своих силах, жела-
нием соревноваться, адекватным восприятие оценки окружающих. Предсто-
ящие соревнования для них важны, юноши к ним готовы. При этом возмож-
ности соперника футболисты оценивают довольно низко, что можно объяс-
нить соотношением положений команд в турнирной таблице.

После проведения опроса по методике Мильмана были получены сле-
дующие средние значения: спортивная регуляция — –3; соревновательная 
эмоциональная устойчивость — 0,2; спортивная мотивация — 1,9; стабиль-
ность и помехоустойчивость — 4,55. Также по данной методике были опре-
делены средние значения стрессоров: внешняя неопределенность — 2,6; 
внутренняя неопределенность — 3,2; внешняя значимость — 1,55; внутрен-
няя значимость — 1,2. На основании этого можно сказать, что для спортсме-
нов характерны адекватная оценка соревновательной ситуации, оптималь-
ное отношение к внешним ситуациям, однако в случае сильного стресса 
у них могу случаться резкие перепады эмоционального фона. У футболи-
стов был выявлен достаточно низкий уровень саморегуляции поведения,  
т. е. они не всегда могут правильно настроится на предстоящие соревно-
вания даже при условии высокой мотивации. Также стоит отметить, что 
у опрошенных отсутствуют резкие колебания спортивной формы, а внеш-
ние раздражители их не сбивают. Наиболее чувствительны юноши к стрес-
сору внешней неопределенности (футболисты сомневаются в том, что 
внешние условия не повлияют на исход матча). Меньше всего стресс вызы-
вает боязнь за свое здоровье или авторитет, т. е. внутренняя значимость.

Для выявления взаимосвязи между готовностью к соревнованию 
и показателями стрессоустойчивости спортсменов был проведен корреля-
ционный анализ. Его результаты представлены в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Корреляционный анализ показателей

Показатели* СЭУ СР СМ СтП внут. 
неоп.

внеш. 
неоп.

внут. 
знач.

внеш. 
знач.

Ув –0,17 0,3 –0,26 –0,21 0,39 0,6 0,21 –0,16
Сп –0,25 0,27 0,24 0,13 –0,06 0,31 0 –0,3
Зн 0,34 0,09 0,18 0,18 –0,24 –0,19 –0,18 –0,18
Др 0,08 0 –0,24 –0,31 0,26 0 0 0,37

*Примечание: Ув — показатель уверенности в себе; Сп — показатель вос-
приятия и оценки возможностей соперников; Зн — показатель желания уча-
ствовать и значимость соревнования; Др — показатель зеркальной самооцен-
ки спортсмена; СЭУ — показатель соревновательной эмоциональной устой-
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чивости; СР — показатель спортивной саморегуляции; СМ — показатель 
спортивной мотивации; СтП — показатель стабильности и помехоустойчиво-
сти; внут. неоп. — стрессоры внутренней неопределенности; внеш. неоп. — 
стрессоры внешней неопределенности; внут. знач. — стрессоры внутренней 
значимости; внеш. знач. — стрессоры внешней значимости.

На основании проведенного анализа можно говорить о том, что наибо-
лее сильная взаимосвязь обнаружена между уверенностью в себе и внеш-
ней неопределенностью,  т. е.  при отсутствии сомнений в собственных 
силах, способностях, мастерстве своей команды спортсмен беспокоит-
ся о внешних условиях, в которых проходит соревнование. Среди других 
показателей коэффициент прямой и обратной корреляции достаточно низ-
кий, поэтому делать однозначные выводы об их взаимосвязи нельзя.

Заключение/Выводы. Таким образом, поскольку соревнователь-
ная деятельность имеет стрессогенный характер, то спортсменам нужно 
обладать высокой устойчивостью к стрессу, чтобы показывать высокие 
результаты. При увеличении количества соревнований, а соответствен-
но стрессовых ситуаций, появляется необходимость сохранения высокой 
готовности к любому из предстоящих соревнований. Умение спортсме-
на справиться со стрессом, не воспринимать его только как негативное 
явление, помогает обрести уверенность в своих силах и успехе команды. 
При проведении корреляционного анализа между показателями готовно-
сти к соревнованию и стрессоустойчивости во время соревнований была 
установлена прямая положительная взаимосвязь между уверенностью 
футболистов в собственных силах и внешней неопределенностью сорев-
нований. Получается, что при высокой личной готовности спортсменов 
к соревнованию, стресс у них вызывают внешние факторы, которые им 
неподконтрольны (например, судейство, условия проведения соревно-
ваний). Для выявления большего количества достоверных взаимосвязей 
необходима дальнейшая разработка темы и увеличение выборки.
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Аннотация: в статье представлены результаты работы определе-
нию и оценке отношения студенческой молодежи к изучению физкуль-
турных учебных дисциплин в университете на дистанционной основе, 
подчеркивающие наличие мотивов обучающихся к непосредственным 
практическим занятиям по физической культуре на современном этапе.

Ключевые слова: физкультурное образование, физическая культура, 
дистанционное обучение, практические занятия, студенты.

Введение. Мероприятия, ограничивающие распространение коро-
навируса COVID-19, оказали влияние на все стороны жизни людей. Как 
и другие сферы жизнедеятельности общества, система образования так-
же искала пути развития в современных условиях. Физкультурное образо-
вание (общее) в вузах, которые не смогли обеспечить выполнение требо-
ваний Роспотребнадзора (соблюдение социальной дистанции и ношение 
масок), реализовывалось дистанционно. Реализация программ по физи-
ческой культуре и спорту (элективным дисциплинам) на дистанционной 
основе осуществлялась без ущерба для качества освоения учебной дис-
циплины. Судя по информации, отражающей современную обстановку, 
данные условия не потеряют свою актуальность и в будущем, поэтому 
специалисты в сфере физической культуры и спорта сегодня находятся 
в постоянном поиске путей повышения эффективности физкультурного 
образования [1]. Возможно ли это в современных условиях, есть ли пер-
спектива занятий по физической культуре в таком формате, мы решили 
узнать у другой стороны образовательного процесса — студентов универ-
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ситета, которые в прошедшем учебном году были вынуждены осваивать 
дисциплину дистанционно [3].

Цель исследования — определить отношение студентов к дистанци-
онным занятиям по физической культуре (элективным дисциплинам по 
физической культуре).

Материалы и методы. Исследование проводилось в течении учеб-
ного года со студентами университета в количестве 237 человек. Анкет-
ный опрос проводился в начале и в конце учебного года, также приме-
нялся устный опрос и наблюдение. Вопросы вначале анкеты относились 
к образованию в общем, а уже с 6 вопроса — к физкультурному образо-
ванию в вузе.

Результаты исследования. По результатам анкетного опроса нам 
стало понятно отношение студентов к дистанционным занятиям по физи-
ческой культуре. Результаты анкетного опроса представлены в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1 
Результаты анкетного опроса студентов

№ Вопросы

Начало уч. года Окончание уч. года

Да
Затруд-
ня юсь 

ответить
Нет Да

Затруд-
ня юсь 

ответить
Нет

1 2 3 4 5 6 7 8

1

Помогают ли достижения на-
учно-технического прогресса 
в осуществлении дистанционно-
го образования?

178 35 24 195 31 11

2
Согласны ли вы с тем, что в дис-
танционном обучении плюсов 
больше, чем в традиционном?

72 69 96 58 46 133

3
Может ли дистанционное об-
разование быть альтернативой 
традиционному образованию?

169 28 40 173 38 26

4

Сможет ли дистанционное обуче-
ние заменить обычное обучение 
в «системе образования будуще-
го»? «За дистанционным образо-
ванием — будущее»! «Все меня-
ется и все может устаревать»!

193 21 23 175 13 49
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1
1 2 3 4 5 6 7 8

5

Считаете ли вы, что дистанцион-
ное обучение может полноценно 
заменить очное обучение на со-
временном этапе?

14 8 215 11 6 220

6
Удовлетворены ли вы физкуль-
турным обучением на дистанци-
онной основе сегодня?

116 35 86 72 14 151

7

Может ли реализоваться физ-
культурное обучение в вузе 
на дистанционной основе при 
правильной ее организации, при 
всестороннем и полноценном ее 
обеспечении?

132 19 86 91 23 123

8

Является ли полноценной за-
мена классического физкультур-
ного образования эффективным 
и всесторонним дистанционным 
физкультурным образованием? 

43 37 157 18 28 191

9

Желаете ли вы и в дальнейшем 
получать общее физкультурное 
образование в вузе на дистанци-
онной основе?

31 12 184 13 5 219

10
Вы на все 100 % желаете по-
сещать практические занятия по 
физической культуре? 

89 48 100 156 24 57

11
Хотите ли вы дистанционное об-
учение по физической культуре 
для своих будущих детей?

7 52 178 5 18 214

В целом студенты видят перспективу дистанционного образования 
в будущем, но по результатам устного опроса стало ясно, что они име-
ли ввиду комбинированное обучение (сочетание традиционного и дис-
танционного), когда то, что возможно, можно изучить дистанционно 
и самостоятельно, а основная (большая) часть образования должна про-
ходить в очном формате. Это в меньшей мере касалось практических 
занятий по физической культуре, и если в начале определенная часть 
исследуемых склонялась в пользу возможности дистанционного физ-
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культурного образования или затруднялась с ответом, то к концу года 
мы видим нежелание подавляющего большинства изучать дисциплину 
дистанционно. Также мы видим явное увеличение желающих посещать 
практические занятия по физической культуре и ее элективным дисци-
плинам. Но даже среди тех, кто до последнего хотел изучать дисци-
плину дистанционно, оказалось мало тех, кто хотел бы этого для сво-
их детей. Явно прослеживается потребность студентов в двигательной 
активности [2].

Заключение. Таким образом, мы видим отрицательное отношение 
студенческой молодежи к дистанционным занятиям по физической куль-
туре. Мы можем сделать вывод, что физкультурное образование (общее) 
в дистанционном формате является вынужденной мерой и не сможет пол-
ноценно и эффективно заменить традиционное образование. Специфика 
физкультурно-спортивной деятельности, живое общение преподавателя 
со студентами позволят более эффективно развиваться физической куль-
туре и спорту, а также обеспечить оздоровительную составляющую физ-
культурной работы [4].

Литература
1.  Боброва Г. В. Результативность занятий физической культурой сту-

дентов вуза в дистанционном формате / Г. В. Боброва, О. В. Подкопаева // 
Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. — 2021. — 
Т. 6, № 1. — С. 7—12.

2.  Глазина Т. А. Пути оптимизации двигательной активности студен-
ческой молодежи / Т. А. Глазина, Т. А. Анплева, Г. В. Боброва // Автономия 
личности. — 2021. — № 2 (25). — С. 116—123.

3.  Киселева Ж. И. Прогностическая модель формирования цен-
ностного отношения к занятиям оздоровительной направленности / 
Ж. И. Киселева, М. Р. Валетов, В. В. Шляпникова // Азимут научных 
исследований: педагогика и психология. — 2021. — Т. 10, № 1 (34). — 
С. 150—152.

4.  Киселева Ж. И. Профилактика профессиональных заболеваний эко-
номистов средствами физической культуры / Ж. И. Киселева, В. В. Шляп-
никова, М. Р. Валетов // Теория и практика современной науки. — 2020. — 
№ 6 (60). — С. 527—533.



358

УДК 378:379.8:379.851

ПРИВЛЕЧЕНИЕ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 
К ТУРИСТИЧЕСКОМУ ДВИЖЕНИЮ

А. В. Иванов, Е. С. Кудрявцева, Л. А. Топчи
Крымский инженерно-педагогический университет  

имени Февзи Якубова

Аннотация: ежегодно снижается количество студентов, которые 
получали туристический опыт в школьные годы. Поэтому, необходимо 
при изучении студентами элективного курса по «физической культуре 
и спорту. Туризм» в ВУЗах повысить их интерес к путешествиям и предо-
ставить им возможность получить опыт туристической деятельности. 
В данной статье был определен уровень туристического опыта студен-
ческой молодежи, который они получили в школьные годы, также выявле-
ны виды туризма, которые студенты предпочитают в учебной деятель-
ности и на основе полученных данных была усовершенствована учебная 
программа элективного курса «Туризм» на примере ГБОУВО РК Крым-
ского инженерно-педагогического университета имени Февзи Якубова, 
с учетом интересов студентов психолого-педагогического факультета.

Ключевые слова: студенческая молодежь, туристский опыт, пеший 
туризм, горный туризм, учебное заведение поход.

Введение. Туризм является составной частью в системе физического 
воспитания студенческой молодежи и способствует всестороннему гармо-
ничному развитию человека. Привлечение к туризму студенческой моло-
дежи способствует получению ими различных знаний и впечатлений, 
позволяет изучать свой край, богатое культурное наследие, что необхо-
димо для формирования мировоззрения. В то же время, туризм являет-
ся одним из важных средств гармоничного развития, с помощью которо-
го молодежь укрепляет здоровье, рационально использует свое свободное 
время, овладевает жизненно необходимыми навыками и умениями, кото-
рые пригодились в практической деятельности и быту [4]. Однако, сегод-
ня увеличивается процент студенческой молодежи, не имеющей опыта 
туристической деятельности, влияя на формирование личности и ее инте-
ресов. Поэтому для привлечения студентов к туристской деятельности 
в Крымском инженерно-педагогическом университете имени Февзи Яку-
бова уже много лет преподается элективный курс «Туризм». 



359

В последнее время специалисты обратили внимание на проблему 
привлечения студенческой молодежи к туристическому движению [1, 2]. 
Сейчас мы можем наблюдать рост роли молодежного туризма в услови-
ях национально-культурного возрождения России [3]. Однако специали-
сты отмечают, что основными проблемами, которые достаточно медлен-
но решаются является разработка учебных программ и обеспеченность 
специальной литературой. Учебные программы должны разрабатывать-
ся с учетом региона, в котором находится учебное заведение, места про-
ведения практических занятий, обеспеченности туристическими кадрами, 
интереса студенческой молодежи и материально-технической обеспечен-
ности учебного заведения [5].

Цель исследования: усовершенствовать программу занятий по элек-
тивному курсу «Туризм» для студентов ГБОУВО РК «Крымский инже-
нерно-педагогический университет имени Февзи Якубова», с целью при-
влечения их к туристскому движению.

Материалы и методы. В работе использованы методы анализа 
и обобщение литературных источников, анкетирование и педагогические 
наблюдения, методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные результаты 
анкетирования обучающихся различных специализаций отражены в табли-
це 1 и свидетельствуют о том, что занятия туризмом занимает одно из веду-
щих мест в жизни студенческой молодежи, особенно во время каникул.

 Т а б л и ц а  1 
Получение туристического опыта студентами (%)

Получение туристического опыта 2016 г.
(n = 136)

2017 г.
(n = 202)

2018 г.
(n = 204)

2019 г.
(n = 141)

В школе 60,7 60,1 59,8 59,7
В летнем оздоровительном лагере 28 25,4 24,9 19
В высших учебных заведениях 8,3 11,1 11,4 16
Не имеют опыта 3 3,4 3,9 5,3

Проведенные исследования показали, что не имеют туристского опы-
та лишь 3—5,3 % студентов. С каждым последующим годом наблюдается 
постепенное увеличение количества студентов, которые имеют представ-
ление об однодневных походах и организации соревнований, но не имеют 
туристских навыков. 
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Основная часть опрошенных получила туристический опыт еще 
учась в школе: от 59,7 % до 60,7 %. Таким образом можно утверждать, 
что в учреждениях общего среднего и дополнительного образования вос-
питатели, учителя и руководители кружков достаточно времени и внима-
ния уделяют организации двигательной активности детей и подростков, 
их оздоровлению и приобретению навыков, необходимых для осущест-
вления туристических походов различной категории населения.

Следует отметить, что постепенно снижается количество студентов, 
получающих знания об основах туризма в летнем лагере или турбазе: от 28 % 
до 19 %. Однако с каждым годом продолжает расти количество студентов, 
которые во время обучения в вузе впервые пошли в поход: с 8,3 % до 16 %.

Наиболее распространенным видом туризма, который преподается 
в школах, является пеший туризм. Независимо от того, в какой местности 
жил ученик, навыки пешего туризма получило от 60 % до 77,3 % опро-
шенных. Опыт с горного, водного и велотуризма имеют лишь 2,6—4,8 % 
респондентов.

 Т а б л и ц а  2 
Показатели участия студентов в путешествиях и походах (%)

Походы 2016 г.
(n = 136)

2017 г.
(n = 202)

2018 г.
(n = 204)

2019 г.
(n = 141)

Выходного дня 52,3 51,4 49,6 40,1
Многодневные 8,3 8,5 15,4 20,1
Разные походы 21,9 20,4 22,7 23,6

По данным таблицы 2 определено, что в походах выходного дня уча-
ствовали до 52,3 % респондентов, в многодневных походах — от 8,3 % до 
20,1 % и в разных походах — от 20,4 % до 23,6 %.

Рассматривая, каким видам туризма предпочтение отдают студенты, 
можно наблюдать следующее: у мужчин популярен пеший туризм (29,6—
48 %), скалолазание (12,3—17,3 %), горный туризм (16—24 %) и водный 
туризм (9,7—12,1 %). Девушки на первое место в рейтинге ставят гор-
ный туризм (23,1—25,5 %) и пеший туризм (23,5—26,4 %). Неожиданным 
является то, что популярный в Крымском регионе водный туризм, стоит 
на последней позиции, в то время, как регион, окруженный морем, име-
ет достаточное количество водных станций на Черном море для занятий 
водными видами туризма (походы на каяках, катамаранах, других разбор-
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ных лодках). Это можно объяснить только низким уровнем рекламы это-
го вида туризма. 

Непопулярным среди нашей студенческой молодежи оказалось 
и «спортивное ориентирование», хотя в Крымском регионе есть все при-
родные условия (леса, горы, реки), а также достаточное количество ква-
лифицированных специалистов (тренеров, судей) и много информации 
о значительных успехах молодых спортсменов-ориентировщиков, уча-
ствующих как во всероссийских соревнованиях, так и в международных.

Поэтому учитывая результаты проведенных исследований, мы вклю-
чили в рабочую программу элективного курса «Туризм» следующее:

 — соревнования по спортивному ориентированию;
 — соревнования на скалодроме с различными наклонами плоскости 

(30°, 45°, 75°);
 — соревнования на туристскую технику (постановка палаток, состав-

ление рюкзака, преодоление препятствий, вязание узлов)
 — выполнение заданий для самостоятельной работы, которые вклю-

чают основы топографии,
 — основы туристской подготовки, правила оказания первой меди-

цинской помощи и др.
Выводы:
1. Проведенные исследования позволяют определить уровень турист-

ского опыта студенческой молодежи, который они получили в школь-
ные годы. У 70—80 % студентов уже имеются некоторые представления 
о туристской подготовке.

2. Определено, что студенты предпочитают пеший туризм горному 
и скалолазанию.

3. С учетом туристского опыта студентов разработана рабочая про-
грамма элективного курса по физической культуре и спорту. туризм.
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ПРОСТРАНСТВЕННОЙ 
И ВРЕМЕННОЙ ТОЧНОСТИ ДВИЖЕНИЙ 

ДИСЦИПЛИНЫ «ФОРМЕЙШН-ЖЕНЩИНЫ» 
В АКРОБАТИЧЕСКОМ РОК-Н-РОЛЛЕ

А. А. Иванова, Л. А. Лопатин
Поволжская государственная академия физической культуры, 

спорта и туризма

Аннотация: в данной статье мы рассматриваем совершенствование 
пространственной и временной точности движений спортсменов, зани-
мающихся акробатическим рок-н-роллом дисциплины «формейшн-жен-
щины». Координационные способности играют важную роль в обучении 
акробатическим рок-н-роллом. Это во многом связанно с самой специфи-
кой акробатического рок-н-ролла. Также можно отметить, что разви-
тие пространственной и временной точности движений во многом зави-
сят от уровня развития координационных способностей, необходимых для 
исполнения соревновательной программы в акробатическом рок-н-ролле.

Ключевые слова. акробатический рок-н-ролл, координационные спо-
собности, техническая подготовка, пространственная координация.

Актуальность. За последнее время в нашей стране акробатического 
рок-н-ролл усилил темпы развития. Сборные команды, дисциплины «фор-
мейшн-женщины» успешно отстаивают честь регионов и нашей страны. 
Дисциплина «формейшн-женщины» подчеркивает уникальность акроба-
тического рок-н-ролла и усиливает зрелищность соревнований. Особен-
ное впечатление на зрителей производят синхронность исполнения ком-
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позиции и сменяющиеся геометрически точные построения, что и являет-
ся специфическим отличием от дуэтного исполнения других дисциплин за 
счет количества участников команды[3]. Для того, чтобы достигнуть высо-
кий результат на соревнованиях, команда должна уметь синхронно испол-
нять танцевальную программ, соблюдать точность построений рисунков 
и перестроений линий. Такие компоненты исполнительского мастерства, 
как танцевальные фигуры и композиция объединены наличием простран-
ственных и временных характеристик движения, что является составны-
ми частями пространственной и временной точности движений. В дис-
циплине «формейшн-женщины» в акробатическом рок-н-ролле ведется 
целенаправленная работа над технической и физической подготовлен-
ностью спортсменов, в частности над специальными координационны-
ми способностями, влияющими на синхронность исполнения и точность 
построений. Для совершенствования пространственной и временной точ-
ности движений необходимо повышать также, повышать информацию 
о значимости специальных координационных способностей спортсменов 
в дисциплинах «формейшн» в акробатическом рок-н-ролле.

Цель исследования. Выявить повышение качества пространствен-
ной и временной точности движений в дисциплине «формейшн-женщи-
ны» в акробатическом рок-н-ролле.

Результаты и их обсуждения. Дисциплина «формейшн-женщины» — 
это танцевальное произведение, продолжительностью три минуты, постро-
енное с использованием танцевальных фигур различной сложности. Про-
водя анализ правил соревнований, выявлены наиболее значимые компо-
ненты оценки, определяющие мастерство команды: точность и качество 
исполнения, сложность и разнообразие. Точность построений подразуме-
вает синхронность исполнения танцевальных фигур спортсменами, пере-
строений с удержанием заданных интервалов между парами или отдель-
ными спортсменами в каждый момент времени при исполнении соревно-
вательной программы, понимание начала и конца танцевальной фигуры, 
динамика движений, а также качественная базовая танцевальная техника 
геометрическую четкость статических построений [3]. Следовательно, ком-
понент — танцевальные фигуры — оценивается синхронностью и слож-
ностью исполнения, точностью движений, ровными построениями линий 
и соблюдение промежутков и дистанции между спортсменами. Другой ком-
понент — композиция — характеризуется разнообразием танцевальных 
линий, единой амплитудой движения, а именно точностью ракурсов в дви-
жениях рук, ног и головы, «гармонией и взаимопониманием между спор-
тсменами», что и является главными критериями оценки этого компонента.
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Проанализировав литературные источники, мы выявили, что струк-
тура технической подготовленности спортсмена, занимающегося акроба-
тическим рок-н-роллом, а именно командной дисциплины «формейшн-
женщины» еще не была предметом специального исследования. Одна-
ко ее направленное изучение является главным условием для реализации 
успешного управления тренировочного процесса. В дисциплине «фор-
мейшн-женщины» в акробатическом рок-н-ролле для совершенствования 
пространственной и временной точности движений должна вестись целе-
направленная работа над технической и физической подготовленностью 
спортсменов, в частности над специальными координационными способ-
ностями, влияющими на синхронность исполнения и точность построе-
ний. Как известно, техническая подготовленность спортсменов формиру-
ется содержанием и структурой показателей физического, технического, 
функционального и других компонентов, ориентированных на макси-
мальную эффективность соревновательной деятельности [2]. По мнению 
Л. П. Матвеева и В. Н. Платонова, техническая подготовка направлена на 
обучение спортсмена технике движений и доведение их до совершенства. 
Так же овладение технической подготовкой связано с совершенствовани-
ем способности спортсменов координировать свои движения, развивать 
общую и специальную ловкость, формировать точность движений и чет-
кость в действиях. Овладение техникой всегда связано с проявлением 
и развитием психических и физических качеств. 

Заключение. Для точности движений и синхронного исполнения 
соревновательной программы, спортсменам дисциплины «формейшн-
женщины» в акробатическом рок-н-ролле, важна техническая и физиче-
ская подготовленность. Степень развития двигательных качеств, овладе-
ния основными движениями, соответствующих особенностям исполнения 
в соревновательной программе, направленных на достижение высоких 
спортивных результатов. Таким образом, внедрение в тренировочный 
процесс разработанных средств и методов, направленных на совершен-
ствования пространственной и временной точности движений, на команд-
ное исполнение и развитие специальных координационных способностей 
повышают уровень техники и физические способности каждого спор-
тсмена, занимающегося акробатическим рок-н-роллом, а также повыша-
ют уровень синхронного исполнения и точности движений команды.
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ОЦЕНКА КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
У ДЕТЕЙ 6—7 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 
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Аннотация: данная работа посвящена оценке координационных спо-
собностей у детей 6—7 лет, занимающихся спортивной гимнастикой. 
Исследование проводилось на базе ФСТ «Центр гимнастики». В экспери-
менте принимали участие 16 гимнасток 6—7 лет.

Ключевые слова: координационные способности, спортивная гим-
настика.

Введение. В спортивной гимнастике координационные способно-
сти играют значимую роль. Занятия у детей начинаются с 5—6 лет, и уже 
через два-три года они начинают осваивать сложнокоординационные 
упражнения на гимнастических снарядах. 

Привлекают внимание в аспекте проблематики нашего исследования 
работа Р. М. Тухватулина (2018). Им были проведены исследования детей 
6—7 летнего возраста, где установлена взаимосвязь координационных 
способностей гимнасток к вращательным движениям. Для определения 
координационных способностей была разработана шкала оценки по 2-м 
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тестам (тест 1 — прыжок с поворотом на 90°и тест 2 — прыжок с поворо-
том на 180°). Результаты исследования указывают на то, что при выполне-
нии 2-го теста выявил снижение результатов, простейшие тестовые зада-
ния составляют определённую сложность для детей [4].

Исследуя научно-методическую литературу, мы анализировали основ-
ные виды координационных способностей [2, 3, 5]. Для достижения высо-
ких спортивных результатов в спортивной гимнастике, выявлены 4 основ-
ных ведущих координационных способностей, а именно: способность 
к дифференцированию мышечных усилий; способность к ориентирова-
нию в пространстве; способность к сохранению равновесии; способность 
точно воспроизводить заданный ритм движений.

Выявленные ведущие координационные способности легли в основу 
для выбора подвижных игр, которые будут воспитывать ведущие коорди-
национные способности.

На этапе начальной подготовки гимнастки осваивают сложно-коорди-
национные упражнения. В этом возрасте они наглядно запоминают упраж-
нения. Это значит, чтобы представить и запомнить, как делается упражне-
ние, ребенку нужно не только посмотреть, но и выполнить действие самому. 

 Основными средствами воспитания координационных способностей 
являются физические упражнения высокой координационной сложности 
[1]. Трудность и сложность физических упражнений, повышается за счет 
изменении временных, пространственных и динамических параметров, 
а также за счёт внешних ситуаций, меняя порядок расположения снаря-
дов, площадь опоры либо изменяя её устойчивость в упражнениях на рав-
новесие, комбинируя двигательные навыки. 

Цель исследования — оценить координационные способности 
у гимнасток 6—7 лет с помощью отобранных контрольных тестов. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось 
на базе ФСТ «Центр гимнастики». В тестировании принимали участие 
16 девочек 6—7 лет, занимающихся спортивной гимнастикой. 

В ходе исследования, мы использовали метод педагогических контроль-
ных испытаний для изучений физической подготовленности и контроля за 
динамикой роста физических качеств детей 6—7 лет. В целом в работе при-
менялись стандартизированные тесты. Изучив тесты В. И. Ляха, нами были 
отобраны те тесты, которые необходимы для проверки специальных коор-
динационных способностей, наиболее значимых в спортивной гимнастике. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основе отобранных 
тестов, оценка достаточности уровня координационных способностей 
гимнасток осуществлена по таблице 1.
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 Т а б л и ц а  1 
Шкала уровня оценки контрольных тестов

КТ

Челноч-
ный бег 
3×5 м 
(сек.)

Бег к прону-
мерованным 

набивным 
мячам (сек.)

Прыжки 
на раз-
метку 
(см.)

Стойка 
на одной 

ноге 
(сек.)

Повороты 
на гимн. 

Скамейке 
(сек.)

Стойка 
в одну 
линию 
(сек.)

Ритми-
ческая 
ходьба 
(раз.)

ВР 3,82 с 11,4 с 5 см 23,5 с 14,7 с 53,7 с.
Пройти 
тест без 
ошибки

КТ — контрольные тесты
ВР — высокий результат
Среднегрупповые результаты гимнасток по предложенным критериям 

представлены в таблице 2.

 Т а б л и ц а  2 
Результаты тестирования координационных 

способностей гимнасток 6—7 лет

Тесты

Челноч-
ный бег 

3×5м 
(сек.)

Бег 
к цвет-

ным мя-
чам (сек.)

Прыжки 
на раз-
метку 
(см.)

Стойка 
на одной 

ноге 
(сек.)

Пово роты 
на гимн. 
скамейке 

(сек.)

Стойка 
в одну 
линию 
(сек.)

Рит ми-
ческая 
ходьба 
(раз.)

Гимна-
стки 7,46±0,97 19,51±2,95 13,22±3,6 8,05±2,04 32,69±7,46 15,69±4,67 16,13±3,31

Результаты проведенных исследований позволяют сделать некоторые 
выводы.

Для оценки способности к ориентированию в пространстве, мы 
использовали контрольные тесты: челночный бег и бег к пронумерован-
ным набивным мячам. 

Для оценки способности дифференциаций мышечных усилий, был 
применен тест «прыжки на разметку». 

Для оценки способности к равновесию (статическому и динамическо-
му), мы подобрали сразу три теста: стойка на одной ноге, стойка в одну 
линию и повороты на гимнастической скамейке. 

Для оценки способности точно воспроизводить заданного ритма дви-
жений, мы выбрали контрольный тест — «ритмическая ходьба».
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Сравнивая полученные данные в таблицах 1 и 2 по указанным тестам, 
юные гимнастки не показали превышение порогового уровня. Следова-
тельно, можно предположить, что уровень координационных способно-
стей юных гимнасток не показывает достаточный уровень для освоения 
техники гимнастических упражнений.

Выводы. 
Анализируя научно-методическую литературу определено, что 

существуют 4 основных ведущих координационных способности гим-
насток: способность к дифференцированию мышечных усилий; спо-
собность к ориентированию в пространстве; способность к сохране-
нию равновесии; способность точно воспроизводить заданный ритм 
движений.

Оценка и сравнение координационных способностей юных гимна-
сток 6—7 лет показало, что на этапе начальной подготовки у занимаю-
щихся недостаточный уровень рассматриваемых способностей. Следова-
тельно, целями дальнейших исследований должны стать поиск и разра-
ботка новых путей решений в данном направлении.
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Аннотация: в статье приведены результаты экспериментально-
го исследования влияния специализированных педагогических условий 
направленных на формирование волевых качеств у стрелков из пневмати-
ческой винтовки на ранних этапах спортивной подготовки. Определена 
высокая эффективность педагогических условий в формировании волевых 
качеств у начинающих стрелков из пневматической винтовки 9—10 лет.
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ковый спорт.

Введение. Проблемы волевой сферы спортсменов в достаточной мере 
изучены в спорте высших достижений, однако для пулевой стрельбы, с уче-
том её специфики отмечается достаточно малое количество разработок, 
особенно в области формирования волевых качеств у начинающих спор-
тсменов. При этом подготовка к соревнованиям в пулевой стрельбе и непо-
средственное участие в них являются монотонным процессом, а достиже-
ние целей и задач, поставленных в данном процессе, требует проявления 
спортсменами волевых усилий. Соответственно, актуальность исследо-
вания обусловлена потребностью в разработке рекомендаций по созда-
нию благоприятных педагогических условий для формирования волевых 
качеств в рамках учебно-тренировочного процесса с начинающими стрел-
ками из пневматической винтовки в возрастном диапазоне 9—10 лет.

Цель и задачи. Целью исследования является определение педагоги-
ческих условий формирования волевых качеств у спортсменов, занимаю-
щихся стрельбой из пневматической винтовки на ранних этапах спортив-
ной подготовки. 

Материалы и методы исследования. Для решения поставленных 
задач использовались следующие методы исследования: педагогическое 
наблюдение; педагогическая беседа; методы психологического тестиро-
вания; метод педагогического эксперимента; математико-статистические 
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методы исследования. В качестве методов психологического тестирова-
ния использованы: тест-опросник «Исследование волевой саморегуля-
ции» А. В. Зверькова и Е. В. Эйдмана [1]; тест Кеттелла (Форма С) [2].

Для проведения педагогического эксперимента были выбраны две 
группы начальной подготовки 1-го года обучения по 10 человек в каждой. 
Продолжительность педагогического эксперимента составляла 6 месяцев, 
с сентября 2020 года по февраль 2021 года. Общая продолжительность 
педагогического эксперимента составила 24 недели, в течение которых 
проведено 72 (144 учебных часов) занятий.

Педагогический эксперимент проводился в три последующих этапа:
1) первичное комплексное психолого-педагогические тестирование 

волевых способностей испытуемых-спортсменов исследуемых групп 
начальной подготовки 1-го года обучения;

2) этап разработки и реализации экспериментальной программы по 
формированию волевых качеств у испытуемых спортсменов, занимаю-
щихся стрельбой из пневматической винтовки на этапе начальной подго-
товки 1-го года обучения в условиях тренировочного, соревновательного 
и вне тренировочного процессов;

3) итоговое психолого-педагогическое тестирование волевых способ-
ностей спортсменов исследуемых групп начальной подготовки на момент 
завершения 1-го года обучения.

Полученные в ходе педагогического эксперимента данные обрабатыва-
лись стандартными методами математической статистики с использовани-
ем прикладных программ обработки цифровых данных (Microsoft Excel).

В основе экспериментальной программы заложены следующие педа-
гогические условия:

необходимость диагностики индивидуальных особенностей развития 
волевых качеств у детей, как одно из условий индивидуализации учебно-
тренировочного процесса;

планирование учебно-тренировочного процесса основывается на 
предварительно проведенных индивидуальных прогнозах развития, а так-
же текущих индивидуальных возможностей;

моделирование в рамках учебно-тренировочного процесса условий 
и ситуаций, требующих волевых усилий, а также максимально прибли-
женных к соревновательным условиям;

воздействия, связанные с формированием волевых качеств, осущест-
вляются в рамках всех реализуемых разделов подготовки;

педагог, реализующий программу спортивной подготовки, а также 
осуществляющий воздействия, направленные на формирование волевых 
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качеств должен быть готов к стимулированию развития волевых качеств 
средствами физической культуры и спорта и занимающихся;

формирование волевых способностей осуществляется при помощи 
средств физической культуры и спорта в рамках созданной микро-соци-
альной среды;

в разрабатываемых программах подготовки закладываются возмож-
ные внутренние и внешние факторы, создающие предпосылки и являю-
щиеся стимулами для формирования волевых качеств;

в процессе реализации программ, акцентирующих внимание на фор-
мирование волевых качеств, осуществляется систематический анализ 
и оценка результатов волевой деятельности каждого спортсмена в группе.

Результаты. По результатам проведенного педагогического экспери-
мента сформированы характеристики волевой саморегуляции и личност-
ного профиля спортсменов обеих выборок как до, так и после проведения 
педагогического эксперимента. 

Показатели волевой саморегуляции, полученные в рамках педагоги-
ческого эксперимента представлены на рисунке 1. На момент начала педа-
гогического эксперимента по всем рассматриваемым показателям волевой 
саморегуляции спортсменов нами не выявлено выраженных и статистиче-
ски достоверных различий между обеими группами спортсменов.

Рис. 1. Показатели волевой саморегуляции спортсменов контрольной  
и экспериментальной группы до и после проведения педагогического  

эксперимента (* — различия достоверны при p<0,05)

После проведения педагогического эксперимента выявлено статисти-
чески достоверное преобладание показателя настойчивости у спортсме-
нов экспериментальной группы. Также стоит незначительное преобладание 
показателей самообладания и общего показателя у спортсменов эксперимен-
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тальной группы. По результатам педагогического эксперимента не выявлено 
достоверных изменений волевой саморегуляции у спортсменов контроль-
ной группы, в то время как у спортсменов экспериментальной группы отме-
чено достоверное повышение показателей самообладания и настойчивости.

Результаты полученные в тесте Кеттелла представлены на рисунке 2.
В соответствии с показателями, полученными в тесте Кеттелла в рам-

ках педагогического эксперимента, сделано заключение об отсутствии 
статистически достоверных и выраженных изменений значений личност-
ных факторов у спортсменов контрольной группы. Спортсмены контроль-
ной группы в целом характеризуются как эмоционально стабильные, спо-
собные устанавливать межличностные контакты, сообразительные, опти-
мально настойчивые и уравновешенные. 

У спортсменов экспериментальной группы по результатам проведе-
ния педагогического эксперимента выявлен ряд выраженных и достовер-
ных положительных изменений по факторам личности, характеризующих 
морально-волевые личностные качества. У спортсменов экспериментальной 
группы отмечается повышение общительности, эмоциональной устойчиво-
сти, совестливости, защищенности, самодостаточности и самоконтроля.

Рис. 2. Показатели теста Кеттелла спортсменов контрольной  
и экспериментальной группы до и после проведения педагогического  

эксперимента (* — различия достоверны при p<0,05)

Результаты итогового комплексного психолого-педагогического 
обследования испытуемых подтверждают эффективность выбранной 
и апробированной педагогической программы. Отмечается высокая сте-
пень достоверности различий между экспериментальной и контрольной 
группами в тестах, отражающих волевые качества личности.



373

Заключение. По результатам проведенного исследования определе-
ны педагогические условия, определяющие эффективность формирования 
и последующего развития волевых качеств у детей занимающихся стрель-
бой из пневматической винтовки на ранних этапах спортивной подготов-
ки. По результатам комплексного психолого-педагогического исследова-
ния выявлен ряд положительных и статистически достоверных изменений 
в волевой сфере личности детей стрелков из пневматической винтовки. 
Практическая реализация предложенных педагогических условий позволи-
ла с высокой степенью эффективности сформировать такие значимые воле-
вые качества личности, как: самодостаточность, высокий самоконтроль, 
эмоциональная устойчивость, настойчивость, пластичность темперамен-
та и предметная эргичность. Таким образом, по результатам исследования 
подтверждена рабочая гипотеза исследования, заключавшаяся в предполо-
жении о том, что создание специальных педагогических условий позво-
лит повысить эффективность формирования волевых качеств у начинаю-
щих спортсменов, занимающихся стрельбой из пневматической винтовки.
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Физическая подготовка является основой для достижения высокого 
уровня мастерства в фигурном катании. Физическая подготовленность 
позволяет спортсмену справляться со значительным объемом учебно-
тренировочной работы. При низком уровне физической подготовленно-
сти невозможно продуктивно выполнять технические элементы (прыжки, 
вращения, дорожки шагов), спортсмен быстро переутомляется, чаще под-
вергается травмам. Это, в свою очередь, вызывает перерывы в подготов-
ке, нарушает ее целостность и ритмичность.

Современные правила исполнения элементов синхронного фигурно-
го катания произвольной программы, например, групповой поддержки 
(в которой три поднимающих спортсмена и один поднимаемый), креатив-
ной поддержки выдвигают высокие требования к физическим качествам 
спортсменов. [5]

По правилам выполнения групповой поддержки большая часть туло-
вища поднимаемого фигуриста должна быть над уровнем головы поддер-
живающих фигуристов, при этом поддержка должна совершить вращение 
минимум на 360°, спортсмены должны использовать «сложный подъем» 
и «сложный спуск». Все эти «черты» предъявляют повышенные требования 
к развитию силы спортсменов. Самыми благоприятными периодами разви-
тия силы у девочек и девушек считается возраст от 11—12 до 15—16 лет, 
что соответствует этапу совершенствования спортивного мастерства. [2]

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов (2000) предлагают следующую клас-
сификацию силовых способностей (рис. 1). [4]

Рис. 1. Классификация силовых способностей  
по Ж. К. Холодову и В. С. Кузнецову (2000)
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В силовой подготовке спортсменов можно выделить два основных 
направления:

 — всестороннее развитие силовых способностей, обеспечивающее 
необходимый уровень двигательной деятельности и являющееся предпо-
сылкой эффективной специализированной тренировки в различных видах 
спорта;

 — воспитание специфических силовых способностей, соответствую-
щих требованиям тренировочной и соревновательной деятельности, так 
в выполнении поддержек синхронного фигурного катания у поддержи-
вающих фигуристов преимущественно задействуется силовая выносли-
вость к статической работе.

Мышцы начинают развиваться только тогда, когда в них система-
тизируют значительное, близкое к максимальному, напряжение. Целе-
сообразно использовать метод повторных усилий, основанный на рабо-
те с непредельными отягощениями (40—70 % от максимального). Боль-
шое количество повторений (до 10—12 раз в одном подходе) способствует 
значительному увеличению обменных процессов и приводит к естествен-
ному увеличению работающих мышц и их силы, что положительно ска-
зывается на росте мастерства фигуриста. Использование данного мето-
да благоприятно влияет и на укрепление опорно-двигательного аппарата, 
уменьшая возможность появления травм. [1]

Преимущественное внимание силовой подготовке уделяют в первые 
два месяца подготовительного периода, чтобы поднять силовые качества 
спортсмена на более высокий уровень по сравнению с прошедшим сезо-
ном. На протяжении всего соревновательного периода необходимо под-
держивать высокий уровень физической подготовленности. [3] Поэтому 
тренировки по воспитанию и поддержанию силовых качеств должны про-
водиться не реже чем раз в микроцикл. Не следует проводить развиваю-
щие силовые тренировки за 10—12 дней до соревнований.

Важно соблюдение тренировочных принципов:
Принцип волнообразности. Постоянное чередование характера рабо-

ты от тренировки к тренировке и внутри одного тренировочного занятия.
Принцип адаптации. Функциональная перестройка организма, кото-

рая повышает его работоспособность и позволяет функционировать в раз-
личных условиях.

Адаптация подразделяется на срочную (нестабильная) и долговре-
менную (относительно стабильная)

Используя этот принцип, мы постоянно провоцируем организм на 
новый стресс, чтобы он постоянно адаптировался к новым нагрузкам.
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Принцип постоянного увеличения нагрузки. Рекомендуется использо-
вать усложнения упражнений для плавного увеличения нагрузки.

Принцип систематичности. Регулярные занятия и грамотное чередо-
вание работы с разными физическими качествами и отдыхом. 

Таким образом, сила — способность человека преодолевать внешнее 
сопротивление преимущественно за счет мышечной деятельности или же 
противодействовать внешним силам.

Общая задача в процессе многолетнего воспитания силы как физиче-
ского качества человека заключается в том, чтобы всесторонне развить ее 
и обеспечить возможность высоких проявлений в разнообразных видах 
двигательной деятельности.

Для фигуристов синхронного фигурного катания на этапе совер-
шенствования спортивного мастерства разумно использовать метод 
повторных усилий, основанный на работе с непредельными отягоще-
ниями (40— 70 % от максимального), статические упражнения, а так-
же упражнения близкие по характеру выполнения к соревновательным 
элементам.

Литература
1.  Верхошанский Ю. В. Основы специальной силовой подготовки 

в спорте / Ю. В. Верхошанский. — Москва : Физкультура и спорт, 1970. — 
262 с. — Текст: непосредственный.

2.  Гришина М. В. Теоретико-методические основы управления трени-
ровочным процессом в фигурном катании на коньках : автореф. дис. … 
канд. пед. наук / М. В. Гришина — Москва, 1991. — 49 с. — Текст : непо-
средственный.

3.  Кузнецов В. В. Специальная силовая подготовка спортсмена / 
В. В. Кузнецов. — Москва : Советская Россия, 1975. — 134 с. — Текст : 
непосредственный.

4.  Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спор-
та : учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений / Ж. К. Холодов, 
B. C. Кузнецов. — Москва : Издательский центр «Академия», 2000. — 
480 с. — Текст: непосредственный.

5.  Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 
фигурное катание на коньках : приказ от 19 января 2018 г. № 38/ Мини-
стерство спорта Российской федерации [Электронный ресурс]. — URL : 
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/71777970/



377

УДК 796.012.234-055.1

МЕТОДИКА НОРМИРОВАНИЯ НАГРУЗОК, 
НАПРАВЛЕННЫХ НА ПОВЫШЕНИЕ 
ГИБКОСТИ У ЮНОШЕЙ 20—21 ЛЕТ

Н. Г. Кузнецова
Белорусский национальный технический университет, Беларусь

Аннотация: в статье рассматривается проблема развития гибко-
сти у студентов. Показано значение гибкости для поддержания здоро-
вья людей молодого возраста. Изучены методические особенности вос-
питания гибкости, рассмотрены имеющиеся мнения о нормах физиче-
ских нагрузок, направленных на формирование гибкости. По результатам 
анкетирования сделан вывод по опыту профессиональной деятельности 
преподавателей физической культуры для направленному развитию гиб-
кости у студентов. Доказана эффективность применения разработан-
ной методики нормирования нагрузок, направленных на повышение гиб-
кости у студентов. 

Ключевые слова: здоровье, развитие гибкости, разработка мето-
дики, нормирование физических нагрузок, студенты, процесс физическо-
го воспитания.

Введение. Действенность развития и сохранения двигательных кон-
диций и, гибкости в их числе, тесно связана с необходимостью укрепле-
ния здоровья молодежи [3, 6, 8]. Научно-технический прогресс, компью-
теризация образовательного процесса, зачастую, пассивный отдых сту-
дентов значительно изменили деятельность всех систем организма людей 
молодого возраста. Оценивая показатели физического здоровья студен-
тов, необходимо отметить, что преимущественными паталогическими 
расстройствами являются нарушения опорно-двигательного аппарата. За 
последнее десятилетие число первичных заболеваний опорно-двигатель-
ного аппарата выросло на 43,1 %; травматизма — на 25,6 % [8]. В резуль-
тате студенты с низкими показателями гибкости, в значительной мере 
склонны к нарушениям в осанке, сколиозу, хромоте, воспалению в суста-
вах, дегенеративно-дистрофическим изменениям в суставах, плоскосто-
пию и др. [6, 11]. В следствие этого представляется явным убедительный 
диссонанс между увеличивающимися потребностями к поддержанию на 
должном уровне здоровья современной молодежи и недостаточным мето-
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дическим обеспечением совершенствования физического воспитания сту-
дентов, где одно из центральных ниш занимает гибкость.

Анализ литературы, касающийся развития гибкости, подтверждает 
факт того, что большая часть научных исследований выполняется в обла-
сти спорта высших достижений. Информация, относящаяся к воспитанию 
и поддержанию гибкости у людей молодого возраста, немногочисленны 
и неоднозначны [1, 2, 5, 7, 10].

Цель исследования — повысить показатели гибкости у юношей 
20—21 лет с учетом разработанных норм физических нагрузок.

Задачи исследования:
1.  Изучить и охарактеризовать гибкость как физическое качество;
2.  Разработать и экспериментально доказать результативность мето-

дики нормирования нагрузок, направленной на повышение гибкости 
у юношей 20—21 лет.

Объект исследования — юноши 20—21 лет.
Предмет исследования — образовательный процесс по физическо-

му воспитанию с учетом применения методики нормирования нагрузок, 
направленных на повышение гибкости у юношей 20—21 лет.

Материалы и методы. Первый этап (сентябрь 2019 г. — декабрь 
2019г.) был направлен на изучение проблемы исследования. Большое вни-
мание было направлено на изучение гибкости как физического качества, 
разногласиям во мнениях на средства и методы ее развития.

Анкетный опрос. Анкета была разработана для преподавателей 
физической культуры и направлена на установление места гибкости 
в процессе физического воспитания в учреждениях высшего образова-
ния, предполагала анализ применяемых для развития гибкости средств 
и методов. В анкетном опросе приняло участие 16 преподавателей физи-
ческой культуры, работающих в Белорусском национальном техниче-
ском университете (БНТУ). Анкета включала 26 вопросов, объединён-
ных в блоки:

Место гибкости в физическом воспитании студентов.
Средства для развития гибкости.
Методы развития гибкости.
Контроль показателей гибкости.
Контрольно-педагогические испытания. Гибкость юношей 20—21 лет 

оценивалась по тесту наклон вперед из исходного положения сидя.
На втором этапе (февраль 2020 г. — май 2020 г.) для выявления пара-

метров объема и интенсивности физических нагрузок, направленных на 
развитие гибкости у юношей 20—21 лет был проведен педагогический 
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эксперимент. В исследовании приняли участие студенты БНТУ, составив-
шие экспериментальную (ЭГ) и контрольную (КГ) группы. 

Занятия в ЭГ проводились в соответствии с программой по физи-
ческому воспитанию для студентов. В основной части — строились на 
основе разработанной методики нормирования нагрузок, направленной 
на повышение гибкости.

Занятия в КГ проводились в соответствии с программой по физиче-
скому воспитанию для студентов. В основной части выполнялись упраж-
нения на растягивание для всех мышечных групп, параллельно с выпол-
нением учебных заданий, соответствующих задачам конкретного занятия.

В подготовительной и заключительной частях занятия в ЭГ и КГ сред-
ствами развития гибкости являлись одинаковые по воздействию упраж-
нения. Использовался фронтальный способ организации занимающихся. 
Занятия в обеих группах проводились 2 раза в неделю согласно расписанию.

Сравнение показателей, полученных в ЭГ и КГ позволило определить 
эффективность разработанной методики по выявлению норм нагрузок для 
развития гибкости.

Статистическая обработка результатов осуществлялась на персональном 
компьютере с использованием пакета прикладных программ «Статистика».

Результаты исследования и выводы. Анализируя литературу, гиб-
кость можно охарактеризовать как возможность выполнять движения 
с большой амплитудой [10]. Применение разнообразных упражнений рас-
тягивающего характера для развития гибкости считается целесообраз-
ным, результативность их не вызывает сомнения [6, 7, 9, 10]. В тоже вре-
мя, имеется несогласованность взглядов на вопрос норм нагрузок, направ-
ленных на развитие и поддержание гибкости у людей молодого возраста, 
а имеющиеся — немногочисленны, получены на различных возрастных 
группах и в различных условиях [6, 7, 9, 10].

Анкетирование среди преподавателей физической культуры, относи-
тельно вопросов гибкости у студентов, выявило характерные проблемы ее 
воспитания. Значительное число респондентов считают гибкость одним 
из важнейших физических качеств. Вместе с тем, у преподавателей суще-
ствуют различные подходы к методике ее развития. В практике их рабо-
ты наибольшие трудности появляются при определении величин объе-
ма и интенсивности физических нагрузок для развития гибкости. В связи 
с отсутствием практических рекомендаций по нормам нагрузок, направ-
ленных на развитие гибкости, нами была предложена и экспериментально 
обоснована методика нормирования нагрузок, направленная на повыше-
ние гибкости у юношей 20—21 лет.
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Для определения возрастных особенностей гибкости позвоночника 
у юношей 20—21 лет был использован тест «наклон туловища вперед из 
исходного положения сидя». Тестирование показало, что у 66,8 % юношей 
отмечается недостаточный (ниже возрастных нормативных требований) 
уровень развития гибкости позвоночника.

Программа методики по выявлению норм физических нагрузок для 
повышения гибкости у юношей 20—21 лет определялась материалами 
литературы, проведенного анкетирования и строилась на эмпирически 
полученных величинах объема и интенсивности:

Средства развития гибкости. Для студентов наиболее затруднитель-
ной частью организации образовательного процесса является долгое 
сидение. Во многом, это негативно сказывается на подвижности в суста-
вах, длительной перегрузке опорно-двигательного аппарата. Поэтому 
участники ЭГ в основной части занятия по физической культуре, наря-
ду с другими видами практических заданий, направленными на развитие 
двигательных качеств, выполняли упражнения на растягивание для суста-
вов верхних конечностей, позвоночника, нижних конечностей. Комплек-
сы упражнений на растягивание состояли из 10—12 упражнений. Нормы 
нагрузок выявлялись при выполнении различных упражнений активного 
характера: наклонов, движений конечностями в различных направлениях 
и т. п. Для людей молодого возраста более предпочтительны упражнения 
динамического характера. Поэтому мы применяли их в большей степени 
по сравнению со статическими. В целом был выбран смешанный трени-
ровочный режим, где в различной взаимосвязи использовались активные, 
активно-пассивные, пассивные и статические упражнения. 

Методы выполнения упражнений. Использовался метод стандартно-
повторного упражнения [6, 10, 11]. Для эффективного влияния на подвиж-
ность в различных суставах требуется большой размах движений. Этого 
мы достигали при выполнении определенного числа повторений отдель-
ного упражнения сериями с паузами отдыха между ними, которые уста-
навливались экспериментально. 

Организация занимающихся. Применялся групповой метод организации 
занимающихся, а при необходимости, когда амплитуда движений в суставах 
не имела тенденции к увеличению, — метод дополнительных упражнений.

Экспериментальное определение норм физических нагрузок. Мера 
физической нагрузки должна поддерживать функциональное состояние 
организма и содействовать его развитию. Поэтому для прироста трени-
рованности необходимо прикладывать физиологически оправданные 
мышечные усилия. Все физические качества требуют демонстрации пре-
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дельных результатов. Рассматривая гибкость, интенсивность нагрузки 
в ней — это максимальная амплитуда движений. Нормы нагрузок выявля-
лись при выполнении различных упражнений активного характера: накло-
нов, движений конечностями в различных направлениях и т. п. Решающей 
мерой достаточности выполнения упражнения выступало поддержание 
на достигнутом уровне или уменьшение амплитуды движений в течение 
трех следующих попыток в серии [4].

Количество серий упражнений. Экспериментально было установлено, 
что для эффективного развития гибкости необходимо было выполнить как 
минимум две серии упражнений на гибкость. Первую серию мы назвали 
«разминочной», а вторую — «развивающей». 

Темп выполнения упражнений. Упражнения выполнялись в медлен-
ном и среднем темпе.

Отдых между сериями упражнений составляли 1—2 минуты и носил 
активный характер (дыхательные и релаксационные упражнения). Пред-
ложенный промежуток времени для отдыха обеспечивал нужные восста-
новительные процессы, а также основывался на субъективных ощущени-
ях студентов.

Итогом выполненного исследования явилась разработка параметров 
объема и интенсивности физических нагрузок, направленных на повыше-
ние гибкости позвоночника у юношей 20—21 лет: необходимо выполнять 
не менее двух серий активных упражнений на гибкость по 16—22 повто-
рений в первой серии и по 12—14 — во второй. 

Эффективность экспериментальной методики нормирования нагру-
зок, направленной на повышение гибкости у юношей 20—21 лет выяв-
лена путем сравнения результатов в ЭГ и КГ в начале и по завершению 
исследования (рисунок 1).
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Рис. 1. Динамика показателей гибкости у юношей 20—21 лет в ЭГ и КГ
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Выявлена значимая положительная динамика показателей гибко-
сти позвоночника у участников ЭГ по сравнению с представителями КГ 
(p < 0,05).

Экспериментально полученные нормы нагрузок для повышения гиб-
кости позвоночника используются в образовательном процессе по физи-
ческой культуре со студентами. Кроме этого, полученная информация 
может быть применена в практике учителей физической культуры, трене-
ров, рекомендована преподавателям вузов физкультурного профиля и дру-
гим специалистам в области физической культуры и спорта.
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АНАЛИЗ МНЕНИЯ КУРСАНТОВ О ВЛИЯНИИ 
ЗАНЯТИЙ ФИЗИЧЕСКИМИ УПРАЖНЕНИЯМИ 

НА УМСТВЕННУЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ

С. В. Курдюкова, А. Н. Воротник, А. А. Третьяков
Белгородский юридический институт МВД России 

имени И. Д. Путилина

Аннотация: в статье рассматриваются особенности влияния физи-
ческих упражнений на умственные способности и работоспособность 
обучающихся в период обучения и сдачи ими экзаменационной сессии. 
Приведены научные данные о влиянии физической нагрузки на физиологи-
ческое состояние организма и психические функции человека. Представ-
лены результаты анкетирования курсантов обучающихся в Белгородском 
юридическом институте МВД России имени И. Д. Путилина. Проведен 
анализ влияния физических упражнений на психофизическое состояние 
и работоспособность. 

Ключевые слова: физическая культура, курсанты, физическая под-
готовка, физические упражнения, умственные способности, работоспо-
собность.

Введение. Роль влияния физических упражнений на умственные спо-
собности человека имеет особое значение в учебном процессе обучаю-
щихся во время интенсивной умственной работы в период сдачи экза-
менационной сессии. В период таких мероприятий в силу умственной 
загруженности возникает вопрос о том стоит ли заниматься физическими 
упражнениями или нет. В связи с этим проведен анализ научной литера-
туры и мнения курсантов о влиянии физических упражнений на умствен-
ные способности и работоспособность. 
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Многочисленные исследования показывают важность упражнений 
для физического и психического состояния человека. Еще в древности 
Аристотель говорил «Ничто так не истощает и не разрушает человека как 
продолжительное физическое бездействие» [5, с. 137]. Ограничение дви-
гательной активности негативно снижает уровень потребления кислоро-
да, что сказывается и на умственной деятельности обучающихся вузов, 
получающих совершенно новые для себя знания. Однако многие люди 
не придерживаются достаточных объемов физической активности. Сидя-
чий образ жизни с использованием информационных телекоммуникаций 
в процессе жизнедеятельности человека вызывает нарушения и заболева-
ния опорно-двигательного аппарата, нарушения зрения, негативно влияет 
на сердечно-сосудистую систему и органов дыхания, обусловливает ожи-
рение и избыточную массу тела, а это ведет в последствии к дорогостоя-
щим расходам на лечение данных заболеваний [4, с. 5]. 

Основным средством, позволяющим обеспечить активную адаптацию 
и полноценное функционирование организма обучающегося, выступают 
физические упражнения [3, с. 89]. Они в свою очередь представляют часть 
содержания физической культуры. Физическая культура обладает боль-
шими потенциальными возможностями для создания целостной высоко-
культурной личности, где сочетается единство духовного и физического 
[2, с. 69]. Физическая культура соотносится с популярным на сегодняш-
ний день критерием жизнедеятельности обучающихся как здоровый образ 
жизни, которому присущи процессы самоорганизации и самодисципли-
ны, саморегуляции и саморазвития [6, с. 183].

Зафиксировано, что во время умственной деятельности мозгом потре-
бляется кислорода в 5 раз больше, чем сердцем, и в 19 раз больше, чем 
мышцами, [2, с. 226]. Нельзя забывать, что малоподвижный образ жизни 
(гиподинамия), как одна из причин ухудшения кровоснабжения головного 
мозга, вызывает головную боль, слабость, головокружение, пониженную 
умственную работоспособность [5, с. 138].

Физические упражнения повышают уровень трансмиттеров абсо-
лютно натуральным, сбалансированным образом. При этом они не про-
сто их повышают, а балансируют их концентрацию [2, с. 228]. Занятия 
физической культурой и спортом являются более естественным и ком-
плексным средством от депрессии и низкой умственной работоспособ-
ности.

Целью настоящей работы является анализ мнения курсантов об уро-
не их осведомленности относительно влияния физических упражнений на 
умственные способности и работоспособность. 
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Организация и методы исследования. В исследовании приняли 
участие курсанты, обучающиеся в Белгородском юридическом институ-
те МВД России имени И. Д. Путилина. Возраст респондентов составил 
20—22 года. Всего в исследовании приняло участие более 100 курсантов. 
Им была предложена анкета, апробированная на кафедре физической под-
готовки. Блок вопросов оценивал опыт занятий курсантами физическими 
упражнениями. Следующий блок вопросов мнение о влиянии физических 
упражнений на умственные способности и работоспособность. Допол-
нительно было проведено исследование с использованием программно-
инструментального комплекса «БиоМышь». Оно позволило объективно 
оценить воздействие физических упражнений на умственную работоспо-
собность курсантов.

Результаты исследования и их обсуждение. Результаты анкетирова-
ния, связанные с опытом занятий курсантами физическими упражнения-
ми, представлены в таблице 1.

 Т а б л и ц а  1  
Опыт занятий курсантами физическими упражнениями

1. За счет чего Вы повышаете свой уровень физической подготовленности?

а) Только на занятиях по физической подготовке 53 %

б) На занятиях по физической подготовке и в спортивных секциях 17 %

в) На занятиях по физической подготовке и самостоятельно 30 %

2. Как влияет физическая нагрузка на Ваше самочувствие?

а) После физических нагрузок я чувствую себя лучше, более сфокуси-
рован и готов усердно заниматься учебной деятельностью 77 %

б) После физических нагрузок нет сил и желания заниматься учебной 
деятельностью 23 %

3. Какая информация из области физической культуры Вас интересует?

а) Спортивно-развлекательные мероприятия 55 %

б) Спортивные соревнования 15 %

в) Аналитические передачи (телевидение, интернет) 10 %

г) Краткая информация из новостных программ 15 %

д) Научная литература по актуальным вопросам 5 %
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Так 53 % опрошенных указали, что в основном повышают свой уро-
вень физической подготовленности на занятиях по физической подготов-
ке в рамках учебного процесса. 17 % респондентов ответили, что поми-
мо плановых учебных занятий участвуют в работе спортивных секций. 
А 30 % опрошенных активно используют самостоятельные тренировки 
в развитии основных физических качеств. 77 % респондентов на о вопрос 
влияния физических нагрузок на самочувствие ответили, что после физи-
ческих нагрузок чувствуют себя лучше. А 23 % курсантов после выполне-
ния физических упражнений не имеют сил и желания далее заниматься. 
Кроме того, были выделены информационные средства, с помощью кото-
рых курсанты получают всю необходимую информацию в области физи-
ческой культуры и спорта. Так 55 % курсантов отметили, что их интере-
суют только спортивно-развлекательные мероприятия, а 15 % респонден-
тов интересуют только спортивные соревнования. Еще 15 % опрошенных 
получают информацию только из новостных программ, а 10 % курсан-
тов получают информацию из аналитических передач, транслируемых по 
телевидению или сети Интернет. Всего лишь 5 % респондентов увлекают-
ся изучением научной литературы, связанной с актуальными вопросами 
в области физической культуры и спорта, медицины.

С помощью второго блока вопросов, направленных на проверку уров-
ня знаний и оценку влияния физических упражнений на работоспособ-
ность в период обучения и сдачи экзаменационной сессии. Результа-
ты анкетирования курсантов по второму блоку вопросов представлены 
в таблице 2.

Так было выявлено, что 40 % курсантов осведомлены о положитель-
ном влиянии физической нагрузки на умственные способности обучаю-
щихся. И 40 % опрошенных основным источником знаний о положитель-
ном влиянии физических упражнений указали Интернет и социальные 
сети. При этом 87 % опрошенных полагают, что существует положитель-
ная связь между физической активностью и академической успеваемо-
стью, а 13 % курсантов думают, что связь нейтральная. 80 % респонден-
тов полагают, что если обучающиеся будут осведомлены о положитель-
ном влиянии физической нагрузки на умственные способности, то это 
приобщит большее число людей к здоровому образу жизни. Хотя 20 % 
курсантов, считают, что ничего не произойдет. Также 70 % опрошенных 
курсантов полагают, что при этом улучшится успеваемость обучающих-
ся. 97 % респондентов заинтересованы в получении информации о поло-
жительном влиянии физической нагрузки на умственные способности 
человека. 



387

 Т а б л и ц а  2  
Результаты мнения курсантов о влиянии физических упражнений 

на умственные способности и работоспособность

1. Знаете ли Вы, что физическая активность положительно влияет  
на умственные способности?

а) Да 40 %
б) Нет 60 %

2. Из каких источников Вы узнали о положительном влиянии  
физической нагрузки на умственную деятельность?

а) Интернет и социальные сети 40 %
б) Знакомые, друзья, родственники 10 %
в) Журналы и газеты 15 %
г) Спортивные секции 10 %
д) Телевидение 15 %
е) Школьная программа 10 %

3. Что Вы думаете по поводу взаимосвязи физической активности  
с академической успеваемостью?

а) Связь положительная 87 %
б) Связь нейтральная 13 %
в) Связь отрицательная -

4. Если обучающиеся будут осведомлены о положительном влиянии  
физической нагрузки на умственные способности, то,  

как поменяется их отношение к занятиям физической культурой?
а) Приобщит большее число людей к здоровому образу жизни 80 %
б) Изменений не произойдет 20 %
в) Улучшится успеваемость 70 %
г) Успеваемость не улучшится 30 %

5. Интересно ли Вам получить информацию о положительном влиянии  
физической нагрузки на умственные способности человека?

а) Да 97 %
б) Нет 3 %
в) Мне все равно -
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Для объективной оценки воздействия физических упражнений на 
умственную работоспособность было предложено курсантам после дли-
тельных умственных нагрузок выполнить комплекс физических упражне-
ний. Курсанты были разделены на контрольную (КГ) и эксперименталь-
ную группы (ЭГ) по 20 человек у девушек и юношей. Результаты тестиро-
вания представлены в таблице 3.

 Т а б л и ц а  3  
Результаты использования комплекса «БиоМышь»

Показатели
Девушки Юноши

КГ ЭГ
Р

КГ ЭГ
Р

М±m М±m М±m М±m
1 2 3 4 5 6 7 8

П
ро

ст
ая

 р
е-

ак
ци

я 
(П

С
Р) Ср. латентное 

время (мс) 233,5±7,9 237,9±6,6 ** 215,1±10,2 247,3±18,3 **

Ср. моторное 
время (мс) 125,8±15,1 116,1±14,2 96,8±11,5 105,1±12,2 *

С
ло

ж
на

я 
ре

ак
ци

я 
(С

С
Р)

Ср. латентное 
время (мс) 295,90±19,5 272,3±16,8 * 252,1±13,24 249,6±15,34

Ср. моторное 
время (мс) 126,1±13,8 129,0±14,7 146,9±20,16 159,8±19,24 *

количество 
ошибок (шт) 0,00±0,00 0,00±0,00 0,00±0,00 0,00±0,00

Ре
ак

ци
я 

на
 д

ви
ж

у-
щ

ий
ся

 о
бъ

ек
т 

(Р
Д

О
) опережающих 

реакций ( %) 0,0±0,0 0,0±0,0 0,0±0,0 0,0±0,0

отстающих 
реакций ( %) 0,0±0,0 0,0±0,0 0,0±0,0 0,0±0,0

точных реак-
ций ( %) 100,0±0,0 100,0±0,0 100,0±0,0 100,0±0,0

Ко
рр

ек
ту

рн
ая

 
пр

об
а

успешность 
ответов ( %) 97,5±5,2 98,1±6,4 96,8±5,1 100,0±0,0

количество 
ошибок (шт.) 0,21±0,1 0,12±0,3 0,21±0,1 0,0±0,0

Ср. темп от-
ветов (мс) 2795,9±97,2 2579,5±102,3 2758,9±196,1 2653,3±185,9 **
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  3

1 2 3 4 5 6 7 8

П
ам

ят
ь 

на
 

чи
сл

а

полное кол-во 
ответов (шт.) 3,5±0,3 3,1±0,2 3,0±0,0 3,0±0,0

ошибки (шт.) 0,2±0,1 0,0±0,0 0,0±0,0 0,0±0,0
среднее время 
ответа (мс) 3289,6±245,2 2852,0±188,1 ** 2798,9±179,6 3196,4±201,3 *

А
ри

фм
ет

ич
ес

ки
й 

те
ст

среднее время 
(мс) 2468,0±152,1 1895,0±104,2 * 2139,6±169,8 2248,2±197,8

правильные 
ответы ( %) 73,8±11,4 86,5±12,3 ** 47,4±9,9 58,3±11,3

суммарное 
время (мс) 25101±1986 19345±1969 * 21342±1863 22708±2013

Те
ст

 Л
ю

ш
ер

а

сумма тревог 
и компенса-
ций

1,3±0,12 1,2±0,21 3,4±0,23 3,2±0,56 **

вегетативный 
коэффициент 8,5±1,9 11,1±2,3 1,5±0,14 1,9±0,23

отклонение 
от аутогенной 
нормы

7,9±1,1 9,2±2,2 19,9±1,25 16,7±2,36

Примечания: * — различия достоверны по критерию Стьюдента (р≤0,05)
** — различия достоверны по критерию Фишера (р≤0,05)
*** — различия достоверны по критериям Стьюдента и Фишера (р≤0,05)

Так в ЭГ у юношей и девушек результаты в тесте сложная сенсомо-
торная реакция лучше чем в КГ. Успешность ответов в корректурной про-
бе у курсантов ЭГ выше и средний темп ответов быстрее. При этом данная 
разница имеет достоверный характер. В тесте память на числа у девушек 
ЭГ среднее время ответов быстрее и не допущено ошибок. В арифмети-
ческом тесте среднее время ответов и правильность ответов выше в ЭГ, 
чем в КГ. Результаты теста Люшера указывают на положительное влияние 
занятий физическими упражнениями на умственную работоспособность.

Заключение. Резюмируя вышесказанное, стоит отметить, что выполне-
ние физических упражнений оказывает положительное влияние на умствен-
ную деятельность обучающихся и способствует активизации защитных про-
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цессов организма, а также являются эффективным средством повышения их 
работоспособности. При этом широкое применение средств и методов физи-
ческой подготовки в учебно-воспитательном процессе курсантов образова-
тельных организаций системы МВД России позволит решать задачи не толь-
ко по физическому развитию, укреплению здоровья, повышению работоспо-
собности обучающихся, но и их учебной активности в течение всего периода 
обучения. Кроме того, разработка теоретико-методологических основ физи-
ческого воспитания обучающихся посредством личностно ориентированно-
го обучения, направленного на выявление и развитие творческого потенциа-
ла каждого обучающегося, позволит включить обучающихся в процесс само-
образования и самосовершенствования, и выделить такие базовые понятия 
личностно ориентированного образования как «саморазвитие» и «самоак-
туализация». Поэтому физическая подготовка курсантов в равной степени 
с другими учебными дисциплинами предоставляет возможности для разви-
тия и совершенствования познавательных процессов обучающихся посред-
ством выполнения и усвоения ими новых двигательных действий.
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Аннотация: в данной работе рассматривается вопрос об обуче-
нии студентов физкультурных вузов правильной неподготовленной диа-
логической речи. Перемены, происходящие в нашем обществе, привели 
к значительному расширению зарубежных контактов, обеспечили сво-
бодный доступ к мировым достижениям в различных областях знаний. 
Это вызвало объективную необходимость в практическом владении 
иностранными языками, знание которых стало не только атрибутом 
общекультурного развития, но и показателем профессиональной куль-
туры и компетенции специалиста, в том числе и специалиста физкуль-
турного профиля.
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логическая речь, специалист.

В области физической культуры и спорта наблюдается интенсивное 
развитие международных связей. У специалистов физкультурного про-
филя знание иностранного языка (ИЯ) вызывает объективную потреб-
ность и существенно повышает требования к иноязычной подготовке 
и готовности реализовать ее в практической работе. Свободное владение 
ИЯ предполагает умение спонтанно, реагировать на всевозможные ситу-
ации реальной действительности [7]. В связи с этим конечной целью 
обучения ИЯ является овладение навыками неподготовленной речи как 
монологической, так и диалогической.

Рассматривая язык как средство живого общения, следует обра-
щать внимание на максимальное развитие диалогической неподго-
товленной речи. Известно, что диалогическая речь характеризует-
ся многими особенностями: композиционной простотой, употребле-
нием речевых штампов, обращений, восклицаний, междометий и т. д. 
[1]. Особое место среди этих особенностей занимает наличие яркой 
и выразительной интонации, которая является постоянным компонен-
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том диалогической речи: Und ob! Was du nicht sagst! Ja, natürlich! Nein, 
das stimmt nicht!

Вопрос обучения интонационно-правильной неподготовленной диа-
логической речи находит в настоящее время достаточное отражение 
в методической литературе. Так, например, учебник Смирновой Т. Н. 
«Интенсивный курс немецкого языка» составлен в соответствии с методи-
ческой концепцией интенсивного обучения, т. е. обучение ведется в про-
цессе непосредственного устного общения в игровых формах в условиях 
и на основе максимальной интеллектуальной и эмоциональной речевой 
активности группы обучаемых и преподавателя. [8]. Но, между тем, диа-
логическая речь студентов часто страдает изобилием ошибок интонаци-
онного, лексического и грамматического характера. Поэтому очень важ-
ным является обучение фонетически правильной диалогической речи. 
Работа над интонационно-правильной диалогической речью не должна 
ограничиваться простым запоминанием диалога-образца.

За предъявлением учебного текста следует речевой тренинг. Его 
цель — закрепление речевых автоматизмов и становление умений в про-
цессе решения коммуникативных задач разного уровня сложности, осно-
ванных на моделировании ситуаций непосредственного устного общения 
в разных формах взаимодействий преподавателя с группой и членов груп-
пы друг с другом. Опираясь на контексты, заданные сюжетом учебного 
текста, преподаватель создает новые игровые ситуации или использует 
реальные ситуации общения таким образом, что студенты должны поль-
зоваться имеющимися у них речевыми средствами. В процессе управляе-
мого речевого тренинга в аудитории происходит осмысление и формиро-
вание парадигматики языковой системы [4].

Каковы эффективные методы обучения неподготовленной диалогиче-
ской речи и каковы способы подачи и усвоения материала для выработки 
фонетически правильной диалогической речи? Интонационно-правиль-
ное оформление спонтанной диалогической речи достигается целена-
правленной языковой активизацией с помощью специальных упражне-
ний, соответствующих оппозиции «упражнения на доречевом уровне» 
и «упражнения на речевом уровне» [5].

При отборе речевых единиц для обучения диалогической речи необ-
ходимо исходить из специфических особенностей диалога, наличия 
«готовых» единиц, как на уровне предложений, так и на уровне сло-
восочетаний. Такими являются разного рода речевые образцы, «кли-
ше», «разговорные стереотипы», «шаблоны», «традиционные словосо-
четания»: Entschuldigen Sie bitte! Darf man herein? Was wünschen Sie? 
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Wie spät ist es? Einen Augenblick bitte! Ist es weit? — Ein Stück Weg wird 
es sein. Коэффициент шаблонности в диалоге имеет довольно высокую 
величину. Это должно учитываться преподавателем при отборе языко-
вого материала.

Особенности языкового материала, характеризующего диалогиче-
скую речь, предопределяют и специфику работы над усвоением этого 
материала. Процесс усвоения подразделяется на определенные перио-
ды. Ранний период включает в себя тренировочные упражнения. К ним 
относятся как имитационные, направленные на преодоление трудностей 
фонетического и ритмико-интонационного характера, так и различные 
учебно-коммуникативные упражнения — упражнения на подстановку, 
трансформацию, ответы на вопросы, составление предложений по образ-
цу и т. д. [6]. 

Учебно-коммуникативные упражнения включают в себя различ-
ные упражнения на лексические и грамматические трудности, выделен-
ные в диалоге-образце: упражнения на составление новых предложений 
по аналогии с использованием подстановки, различные трансформацион-
ные упражнения и упражнения на усвоение речевых образцов, дополне-
ний предложений и т. д. Сюда относится и составление диалога по подста-
новочной таблице. Так, например, по теме «Feste in Deutschland» студен-
там была предложена работа по составлению диалогов с использованием 
подстановочной таблицы: повторение грамматического материала - скло-
нение существительных с неопределенным артиклем в винительном паде-
же и личных местоимений в дательном падеже.

 Т а б л и ц а  1 
Артикли

wem? ihr ihm ihr ihm ihnen

Wer? der Mutter dem Vater der 
Schwester dem Bruder den 

Freunden
Manfred еine Kerze eine Puppe Kulis

Rolf ein Kissen einen Wecker
Maria Bonbons Bilder
Assof eine Uhr einen Notizblock ein Hemd

A: Weisst du, was Manfred seiner Mutter zum Neujahr geschenkt hat?
B: Ich glaube, er hat ihr eine Kerze geschenkt.
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При усвоении речевого образца необходимо наполнять схему раз-
личным возможным содержанием, варьируя все элементы: 1) заполняем 
таблицу подарками — именами существительными в винительном паде-
же; 2) обращаем внимание на притяжательные местоимения в датель-
ном падеже, записываем глаголы-синонимы: seiner Mutter — ihr, seinem 
Vater — ihm, ihrer Schwester — ihr; ich glaube = ich meine = ich denke; 
geschenkt = gekauft = gebastelt. С помощью такого рода упражнений хоро-
шо усваиваются формулы, в которых легко варьируется изменяемая часть.

C: Weißt du, was Maria ihren Freunden zum Neujahr gekauft hat?
D: Ich denke, sie hat ihnen Bilder gekauft.
 На занятии тренировочные предречевые упражнения должны зани-

мать небольшое место, а подготовительная работа с помощью трениро-
вочных предречевых упражнений абсолютно необходима. Но выполне-
ние даже очень большого количества тренировочных упражнений еще не 
создает умений спонтанной речи. Студенты должны тренировать заучен-
ные интонационные и структурные модели в различных микроконтекстах 
и ситуациях, например, при отработке вопроса «Wie geht es Ihnen?» обра-
щается внимание и на краткую форму вопроса «Wie geht’s?». Студенты 
должны научиться комбинировать реплики в соответствии с характером 
речевого действия и вырабатывать автоматизм овладения ими. Например, 
если в тексте-диалоге заучена реплика-вопрос «Studieren Sie?», то этот 
вопрос может быть воспроизведен неоднократно в новых ситуациях с раз-
ными вопросительными словами и выражениями: «Wo studieren Sie? Mit 
wem studieren Sie? Wozu studieren Sie? Warum studieren Sie nicht?»

Как уже отмечалось выше, характерной особенностью диалогической 
речи является изобилие разговорных клише, стереотипов, штампов, т. к. 
они составляют значительную часть «бытовой» разговорной устной речи 
[5]. Наиболее типичные диалоги-шаблоны выписываются на карточки, 
активизируются в парах; по аналогии с ними составляются новые с обя-
зательным переносом соответствующих интонационных моделей. Так, 
например, при изучении темы «In der Stadt» могут быть предложены сту-
дентам диалоги-шаблоны по аналогии с образцом диалога, заданного для 
заучивания наизусть. 

Sagen Sie bitte, wie komme ich vom Stadion zum Bahnhof? 
Geh immer geradeaus bis zur Marxstrasse. Dann biege links ein. Da ist der 

Bahnhof. 
Danke schön.
Такого рода упражнения развивают умения быстро реагировать на 

речевую ситуацию, находить разговорный стереотип, формулу, штамп 
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для выражения мыслей, возникших в связи с данной ситуацией. Для раз-
вития навыков неподготовленной диалогической речи очень полезно 
проводить беседу-диалог по ключевым словам, по прочитанному рас-
сказу и т. д.

К одним из эффективных приемов работы над развитием неподготов-
ленной диалогической речи относятся стимулирующие вопросы и зада-
ния к изучаемым темам. К речевым упражнениям относится создание на 
занятии речевой ситуации, побуждающей к диалогическому обмену мыс-
лями, например, по теме «Eine Reise nach Österreich» беседа проходит 
во время проведения презентации, подготовленной студентом, где груп-
па задает вопросы «Womit kann man nach Österreich kommen? Wie heisst 
dieser Fluss? Wie ist die Flagge des Landes?» и т. п. Таким образом соз-
даются условия для живого общения, реальные условия коммуникации. 
Oчень эффективны речевые упражнения на инициативное продолжение 
диалога, начатого преподавателем, где студенты добавляют встречные 
вопросы, противопоставляют свои суждения мнению собеседника и т. д. 
[2]. Такая работа требует творческого отношения и экспромтного при-
менения всего языкового материала, изученного ранее. Подобный вид 
работы вносит разнообразие в традиционные занятия, повышает к ним 
интерес у студентов и активизирует прохождение темы. Помимо лексики 
в диалогах и упражнениях большое внимание надо уделять презентации 
и тренировке так называемых «формул речевого этикета», т. е. реплик, 
замечаний, высказываний, передающих различное отношение говоря-
щих к событиям: согласие, несогласие, одобрение, возражение, удивле-
ние и т. п.

Таким образом, задача преподавателя состоит в том, чтобы посто-
янно стремиться создать на занятии такую естественную речевую ситу-
ацию, при которой у студентов возникает необходимость обменяться 
новой информацией, мнениями по поводу различных фактов и собы-
тий. Преподаватель постоянно должен следить за правильной в фонети-
ко-интонационном отношении диалогической речью студентов. В своем 
интонационно-правильном оформлении неподготовленная диалогиче-
ская речь зависит от целенаправленной языковой активизации с помо-
щью специальных упражнений, последовательности и систематичности 
работы над развитием диалогической речи.
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Введение. Демографическая политика России направлена на увели-
чение продолжительности жизни населения, а одним из важных страте-
гических направлений при этом является дальнейшее сбережение и укре-
пление здоровья работающего населения путем усиления профилактики 
травм и заболеваний на производстве. Сокращение уровня смертности 
и инвалидности от несчастных случаев на производстве и профессиональ-
ных заболеваний за счет перехода в сфере охраны труда к системе управ-
ления профессиональными рисками (включая информирование работ-
ников о соответствующих рисках, создание системы выявления, оцен-
ки и контроля таких рисков) и экономической мотивации для улучшения 
работодателями условий труда — важные и актуальные задачи здоровьес-
бережения [4—7].

На сегодняшний день одну из лидирующих позиций среди отраслей 
с высоким уровнем производственного травматизма, в том числе со смер-
тельным исходом, занимают обрабатывающие производства, в частности, 
переработка полимеров в изделия. Указанный производственный процесс 
был изучен в рамках настоящего исследования.

В таблице 1 представлены абсолютные данные о пострадавших 
и погибших в результате несчастных случаев в обрабатывающих произ-
водствах Краснодарского края за период с 2016 по 2020 годы [3].

 Т а б л и ц а  1 
Абсолютные показатели производственного 

травматизма в обрабатывающих производствах 
Краснодарского края за период с 2016 по 2020 годы

Наименование показателя 2016 г. 2017 г. 2018 г. 2019 г. 2020 г.
Среднесписочная численность ра-
ботающих в отрасли, чел. 204442 182067 186069 183835 172623

Число пострадавших в отрасли, чел. 152 164 146 129 117
Число погибших в отрасли, чел. 5 10 11 4 10

Цель исследования — дать характеристику условиям труда на 
участке экструзии производства полиэтиленовой пленки для последую-
щей оценки уровня профессионального риска и разработки мер по его 
митигации.

Материалы и методы. Синтетические полимеры широко применя-
ются во всех отраслях экономики. Существуют различные виды пере-
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работки полимеров в изделия, основным из которых является экструзия 
(непрерывное выдавливание). Технологическая схема производства фасо-
вочных пакетов представляет собой последовательность следующих опе-
раций (рис. 1):

 — подготовка сырья;
 — подача сырья в приемный бункер;
 — экструзия;
 — флексографическая печать;
 — сварка-резка пакетов;
 — складирование (хранение).

Рис. 1. Линия по производству рукавной пленки

Для выявления и анализа опасных и вредных производственных фак-
торов, воздействующих на работников при обслуживании линии по про-
изводству рукавной пленки, использовались техническая документация 
на применяемое оборудование, протоколы измерений факторов производ-
ственной среды и трудового процесса из материалов специальной оцен-
ки условий труда, результаты производственного и ведомственного кон-
троля, а также визуального наблюдения за технологическим процессом 
и анкетирования работников этого участка [1, 2]. 

Результаты обобщены и представлены в таблицах 2 и 3 вместе с соот-
ветствующими мерами управления выявленным риском повреждения здо-
ровья работников.
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 Т а б л и ц а  2 
Идентификация источников опасностей и меры 

по управлению рисками (фрагмент)

Источник  
опасности Опасность Меры управления

1 2 3
Оборудование: экструдеры LV-AH65Т — 4 шт.

Горячие поверх-
ности оборудо-
вания

Опасность полу-
чения ожога

Обеспечение работника сертифицирован-
ными СИЗ.
Обозначение опасностей с помощью над-
писей, табличек и иных указателей.
Применение ограждений.
Применение облицовки горячих поверх-
ностей.
Соответствие условий эксплуатации требо-
ваниям эксплуатационной документации.
Рациональное размещение оборудования.
Соблюдение требований должностной ин-
струкции.
Выполнение требований охраны труда 
(ОТ).
Проведение инструктажей по ОТ в уста-
новленном порядке.
Проведение обучения по оказанию первой 
медицинской помощи.

Движущиеся 
части произ-
водственного 
оборудования 
(наматывающая-
ся пленка)

Опасность полу-
чения травм

Обеспечение работника сертифицирован-
ными СИЗ.
Обозначение опасностей с помощью над-
писей, табличек и иных указателей.
Применение ограждений.
Соответствие условий эксплуатации требо-
ваниям эксплуатационной документации.
Рациональное размещение оборудования.
Соблюдение требований должностной ин-
струкции.
Выполнение требований ОТ.
Проведение инструктажей по ОТ в уста-
новленном порядке.
Проведение обучения по оказанию первой 
помощи.
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 П р о д о л ж е н и е  т а б л .  2

1 2 3
Технологический процесс: изготовление рукавной пленки горячим способом из 

полиэтиленовых гранул
Шум Опасность полу-

чения хрониче-
ского заболева-
ния

Обеспечение сертифицированными проти-
вошумными наушниками.
Внедрение оптимальных режимов труда 
и отдыха.
Организация труда с учетом санитарных 
норм.
Проведение периодических медицинских 
осмотров и углубленных медицинских об-
следований.
Внедрение дистанционного управления
Проведение производственного контроля.

Химический 
фактор 

Опасность 
острого или 
хронического 
отравления (за-
болевания)

Обеспечение СИЗ органов дыхания.
Устройство блокировки, обеспечивающих 
пуск вентиляционных установок одно-
временно с включением технологического 
оборудования.
Инженерно-технические мероприятия по 
внедрению приточно-вытяжной вентиляции.
Организация труда с учетом санитарных 
норм.
Проведение периодических медицинских 
осмотров и углубленных медицинских об-
следований.
Проведение производственного контроля.
Бесплатная выдача молока 0,5 л. в смену.
Проведение обучения по оказанию первой 
медицинской помощи.

Нагревающий 
микроклимат 

Опасность полу-
чения теплового 
удара 

Обеспечение сертифицированными СИЗ.
Организация труда с учетом санитарных 
норм.
Проведение периодических медицинских 
осмотров и углубленных медицинских об-
следований.
Обеспечение питьевой водой.
Проведение производственного контроля
Проведение обучения по оказанию первой 
медицинской помощи.
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  2
1 2 3

Тяжесть трудо-
вого процесса

Опасность 
получения про-
фессионально-
го заболевания 
опорно-двига-
тельного аппа-
рата

Организация труда с учетом санитарных норм.
Проведение периодических медицинских 
осмотров и углубленных медицинских обсле-
дований.
Организация систематической (2 раза в год) 
проверки работоспособности используемых 
ручных тележек и инструментов.
Оптимизация организации труда: смена рабочих 
позиций и обучение работников смежным спе-
циальностям с целью их взаимозаменяемости.
Применение средств видеонаблюдения.
Механизация и автоматизация трудового про-
цесса, направленная на уменьшение количе-
ства ручных операций.
Рациональная организация режима труда и от-
дыха, с установлением регламентированных 
перерывов в комнате отдыха.

В таблице не представлены результаты проведенного анализа для сле-
дующих источников опасностей: здания и сооружения, территория, инстру-
менты (линейка, весы, канцелярский нож, ножницы, ключ шестигранный) 
сырье и материалы (полиэтилен в гранулах, клеящая лента), а также воз-
можные аварийные ситуации (отключение электроэнергии, взрыв, пожар).

Риски, которые по результатам анализа получили оценку как непри-
емлемые приведены в табл. 3 (на примере фактического состояния усло-
вий труда в цехе изготовления изделий их полиэтилена одного из предпри-
ятий г. Краснодара).

 Т а б л и ц а  3  
Выявленные неприемлемые риски для здоровья работников

Источник 
опасности Опасность Оценка  

уровня риска Отношение к риску

1 2 3 4
Шум Опасность 

получения 
профессио-
нального  
заболевания

Возможный Неприемлемый риск, требуются 
меры по снижению риска: обе-
спечение противошумными 
наушниками; внедрение рацио-
нальных режимов труда и отдыха
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  3
1 2 3 4

Химический 
фактор

Опасность  
отравления

Возможный Неприемлемый риск, требуются 
меры по снижению риска: инже-
нерно-технические мероприятия 
по внедрению приточно-вытяж-
ной вентиляции

Нагревающий 
микроклимат

Опасность  
получения  
теплового уда-
ра (обморок)

Возможный Неприемлемый риск, требуются 
меры по снижению риска: инже-
нерно-технические мероприятия 
по внедрению приточно-вытяж-
ной вентиляции

Выводы. Проведенное исследование позволило установить что источ-
никами опасности, которые могут привести к несчастному случаю на про-
изводстве, получению острого отравления либо профессионального забо-
левания являются вредные производственные факторы, уровни которых 
превышают, установленные для них ПДК и ПДУ, а именно:

 — химический фактор;
 — параметры микроклимата (нагревающего);
 — производственный шум.

Оценка профессиональных рисков позволила выявить потенциальные 
опасности, появляющихся в ходе трудового процесса работников, заня-
тых обслуживанием линии по производству рукавной пленки (машини-
стов экструдера), оценить вероятность возникновения риска от этих опас-
ностей и разработать комплекс мероприятий, направленных на снижение 
профессиональных рисков на примере реального предприятия.
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Аннотация: в статье обращается внимание на понятийный аппа-
рат сферы физической культуры и спорта с позиции фундаментальных 
наук, таких как философия, культурология, теория и методика физиче-
ской культуры. Несомненно, спорт является частью физической культу-
ры, её важным компонентом.

Ключевые слова: физическая культура, спорт, детско-юношеский 
спорт, классификации в спорте.

Юношеский спорт в социальной политике развивающейся России 
рассматривается все более важным факто ром воздействия на молодое 
подрастающее поколение. Сегодня именно государство создает условия 
и предоставляет реальные возможно сти для серьезных занятий спортом. 
В спортивных школах и секциях обще образовательных школ занимают-
ся тысячи детей, под ростков, юношей и девушек. Эффективность их под-
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готовки обусловливается многими факторами, в том числе разработкой 
законодательных актов, программ развития и подготовки детей и моло-
дежи, нормативной базой, что предусматривает концептуальный подход 
в решении вопросов и проблем детско-юношеского спорта [1, 2].

В статье предложена трактовка из закона: физическая культура — 
часть культуры, представляющая собой совокупность ценностей, норм 
и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического 
и интеллектуального развития способностей человека, совершенствова-
ния его двигательной активности и формирования здорового образа жиз-
ни, социальной адаптации путем физического воспитания, физической 
подготовки и физического развития. 

Ряд авторов отмечают не корректное высказывание «в целях физи-
ческого и интеллектуального развития способностей человека». Трудно 
с этим не согласиться. Особенно со словосочетанием «развитие способно-
стей». Развитие — естественный процесс роста и изменения форм и функ-
ций человека в течение жизни. Способности же приобретаются в процес-
се целенаправленного воздействия на человека, поэтому употребляет-
ся «формирование или совершенствование способностей». Что касается 
интеллектуальных способностей, то несомненно, в процессе физическо-
го воспитания осуществляется их формирование, взаимосвязь умственно-
го и физического воспитания в своих работах отмечал П.Ф.Лесгафт, это 
была одна из основных его научных теорий.

В научном понимании «культура» включает все формы общественной 
жизни, способы деятельности людей; это с одной стороны процесс мате-
риальной и духовной деятельности людей, с другой — результаты, про-
дукты этой деятельности. 

То есть, с позиции деятельностного аспекта, физическая культура 
выступает как процесс рационально организованной деятельности, которая 
представляет целесообразную двигательную активность человека в виде 
различных форм двигательной деятельности, в том числе и спортивных. 

При этом, характерной особенностью спорта является специфиче-
ская соревновательная деятельность, то есть система состязаний, в кото-
рой выявляются, сравниваются и сопоставляются человеческие возмож-
ности на основе чёткой регламентации взаимодействий соревнующихся, 
унификации состава действий, условий их выполнения и способов оцен-
ки достижений по установленным правилам. 

Необходимо обратить внимание на то, что в спорте сопоставляются 
человеческие возможности, которые не всегда имеют двигательную осно-
ву, то есть, основаны на движении человека. В настоящий момент актив-
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но развиваются технико-конструкторские виды спорта (моделирование), 
виды спорта по управлению средствами передвижения (авто-, мото-, яхты 
и т. д.), виды спорта, интеллектуальные (шахматы, го) и т. д. Но, в боль-
шинстве видов спорта, которые исторически сложились, «традицион-
ных» в понимании человека, спортивный результат производен (зависит) 
от физических (двигательных) возможностей. Поэтому, часто в общеупо-
требительном значении используется словосочетание «физическая куль-
тура и спорт».

Спорт — сфера социально-культурной деятельности как совокуп-
ность видов спорта, сложившаяся в форме соревнований и специальной 
практики подготовки человека к ним.

В настоящий момент в литературе и источниках Интернета есть раз-
ные высказывания по поводу детско-юношеского спорта, как понятия. 

Под детско-юношеским спортом понимается специальная 
образователь ная спортивная подготовка детей, подростков, молодежи 
в системе образова тельно-спортивных и спортивно-технических учреж-
дений, независимо от их организационно-правовых форм, типов, видов 
и ведомственной принадлежно сти, и соревновательная деятельность 
детей, подростков и молодежи. Детско-юношеский спорт осуществляет 
свою деятельность в соответствии с законода тельством Российской Феде-
рации и нормами международного права.

По поводу, предложенной классификации ДЮС. Классифицировать, 
значит подразделять на группы, в соответствии с тем или иным призна-
ком. Можно условно выделить ряд классификаций, например по воз-
растному признаку: детский спорт, кадетский спорт, юниорский спорт, 
юношеский спорт, молодёжный спорт. Классификация по достигаемым 
результатам: разрядный спорт и резервный спорт (потенциально рекорд-
ный спорт), по ведомственному признаку: школьный спорт, внешкольный 
спорт, студенческий спорт, по отношению к клубам: клубный спорт и вне-
клубный спорт, по отношению к принадлежности к министерству (мин-
спорта и минпросвещения) и еще можно предложить другие классифика-
ции. Все зависит от позиции автора, какую классификацию выбрать, и как 
далее её использовать.

В классификации по ведомственному признаку выделяются группы 
в юрисдикции Минпросвещения и — Минспорта, и соответственно дан-
ные министерства являются основными источниками финансирования. 
При этом, необходимо учитывать, что цель подготовки спортивного резер-
ва связана, не только со спортивным образованием, но и с ростом спор-
тсменов высокой квалификации.
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Нужно отметить, что важно не только четко отрегулировать понятий-
ный аппарат, но и наметить пути дальнейшего совершенствования детско-
юношеского спорта, который является основной площадкой для подготов-
ки будущих чемпионов. 
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ДВИГАТЕЛЬНАЯ АКТИВНОСТЬ В ЗДОРОВОМ 
ОБРАЗЕ ЖИЗНИ ШКОЛЬНИКОВ СРЕДНИХ КЛАССОВ, 
ПРОЖИВАЮЩИХ НА ДАЛЬНЕМ ВОСТОКЕ РОССИИ

А. В. Лигута, В. Ф. Лигута
Дальневосточный юридический институт МВД России

Аннотация: определена двигательная активность школьников, про-
живающих в северных и южных регионах Дальнего Востока России. Уста-
новлен низкий уровень физкультурно-спортивной деятельности и удов-
летворенности учащихся уроками физической культуры. 60,0 % школь-
ников занимаются физической культурой в школе и посещают различные 
спортивные секции. Систематически выполняют утреннюю физическую 
зарядку 16,3 % учащихся. Не умеют плавать 21,7 % школьников северных 
и 16,0 % южных школ. Выявлена недостаточная роль родителей в фор-
мировании двигательной активности детей. 

Ключевые слова: двигательная активность, здоровый образ жизни, 
школьники Дальнего Востока России.

Введение. Общеизвестна роль физической культуры в гармоничном 
развитии человека. Регулярная двигательная активность всегда счита-
лась важным компонентом здорового образа жизни. Двигательная актив-
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ность — это естественная и специально организованная двигательная дея-
тельность человека, обеспечивающая успешное достижение физических 
кондиций, необходимых для поддержания высокого уровня здоровья, физи-
ческого и психического развития, а также физической подготовленности.

Без необходимого объема движений организм не может накапливать 
энергию, необходимую для нормальной жизнедеятельности. В последнее 
время это положение усилилось новыми научными доказательствами, свя-
зывающими двигательную активность с большой пользой для интеллек-
туального и социального развития человека.

Следует отметить, что для детей двигательная активность имеет жизнен-
ное значение, так как способствует развитию морфофункциональных систем, 
определяет темп и характер нормального функционирования растущего орга-
низма, положительно влияет на все психологические функции восприятия, 
память, эмоции и мышление, сопротивляемость любым неблагоприятным воз-
действиям. В связи с этим в борьбе за всеобщее здоровье не случайно именно 
физической культуре отводится особо важная роль. Это связано в первую оче-
редь с тем, что здоровье детей не соответствует ни потребностям, ни потенци-
альным возможностям современного общества. Данная проблема приобрета-
ет особую актуальность для детей школьного возраста, у которых необходимо 
формировать осознанную мотивацию, ориентированную на самосохранение 
и саморазвитие за счет постоянной двигательной активности. 

В настоящее время для получения достоверной информации о двига-
тельной активности человека широко используют мониторинговые социо-
логические исследования, которые позволяют определить мотивационно-
потребностные факторы занятий физическими упражнениями, зависящие 
от социально-экономических и климатических условий проживания насе-
ления, системы физического воспитания в семье, образовательных орга-
низаций, сформированной потребности в здоровом образе жизни, систе-
мы здравоохранения, роли средств массовой информации.

Специфика условий региона является мощным фактором, влияющим 
на здоровье детей, их двигательную активность. По своим климатогеогра-
фическим, экологическим параметрам Дальневосточный регион, в кото-
ром осуществлялись наши исследования, создает экстремальную сре-
ду для роста и развития детей, усугубляя неблагоприятные воздействия 
социально-экономических факторов. 

Для повышения эффективности физического воспитания необходимо 
знать отношение учащихся к занятиям физическими упражнениями как 
важному фактору укрепления и сохранения здоровья, мотивацию к двига-
тельной активности, интерес к урокам физической культуры, спорту и т. д. 
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Цель исследования: на основе социологического мониторинга опре-
делить особенности двигательной активности школьников средних клас-
сов, проживающих в разных климатогеографических регионах Дальнего 
Востока России.

Методы и организация исследования. В социологическом опросе 
(анкетировании) приняли участие 886 школьников 5—9 классов (основ-
ная группа), проживающих в городах и поселках городского типа, в том 
числе 434 учащихся (226 мальчиков и 208 девочек) северных террито-
рий (Республика Саха (Якутия), Камчатский край, Магаданская область, 
Чукотский автономный округ) и 452 учащихся (236 мальчиков и 216 дево-
чек) южных территорий (Хабаровский край, Приморский край, Сахалин-
ская область, Еврейская автономная область).

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ анкетного опро-
са позволил определить, что 60,0 % всех школьников Дальневосточного 
региона занимаются физической культурой в школе и посещают различ-
ные спортивные секции (74,0 % мальчиков и 45,9 % девочек) (табл. 1). 

 Т а б л и ц а  1 
Количество школьников, занимающихся 
физической культурой и спортом (в %)

Варианты ответов
Территории

Всего
Северные Южные

м д Итого м д Итого м д Итого
Занимаются ФКиС 73,3 43,9 58,6 74,7 47,9 61,3 74,0 45,9 60,0
Занимаются ФК толь-
ко на уроках в школе 26,7 56,1 41,4 25,3 52,1 38,7 26,0 54,1 40,0

Необходимо отметить, что из 60,0 % занимающихся физкультурно-
спортивной деятельностью 19,1 % посещают платные занятия (15,6 % 
мальчиков и 22,6 % девочек) и 40,9 % занятия на бюджетной основе (58,4 % 
мальчиков и 23,3 % девочек) при недостоверном различии (р˃0,05) в срав-
нении северных и южных регионов Дальнего Востока. 

Приходится констатировать, что число школьников, систематически 
занимающихся физической культурой и спортом, не соответствует совре-
менным требованиям Стратегии развития физической культуры и спорта 
в Российской Федерации до 2020 года, где доля обучающихся в общей чис-
ленности должна соответствовать к 2020 году 80 процентам. Все это свя-
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зано с недостаточно развитой инфраструктурой для занятий физической 
культурой и спортом по месту жительства, а также недоступностью для 
многих семей платных физкультурно-спортивных услуг для своих детей.

Анализ мотивов к физкультурно-спортивной активности показал, 
что 54,4 % всех опрошенных считают основным стимулирующим факто-
ром — намерение укреплять свое здоровье, далее следует: разностороннее 
развитие физических качеств (42,8 %); желание иметь красивую фигуру 
(32,6 %); достижение спортивных результатов (22,3 %); укрепление воле-
вых качеств (13,7 %); общение со своими сверстниками (9,7 %). Получен-
ные результаты совпадают с данными, полученными другими авторами, 
что является характерным для школьников данного возраста [2]. 

Социологический опрос выявил понимание школьниками важности 
для сохранения и укрепления здоровья отказа от вредных привычек (упо-
требление алкоголя, курение, наркомания — 90,5 %); роли экологических 
факторов (53,2 %); полноценного питания (39,1 %). Наряду с этим, оче-
видна недооценка двигательной активности в системе основных факторов 
обеспечения здоровой жизнедеятельности человека. Лишь 38,9 % учащих-
ся (41,2 % мальчиков и 35,6 % девочек) отметили важность данного ком-
понента в формировании здоровья. К сожалению, анкетирование выявило 
неоднозначность отношения школьников к физической культуре. С одной 
стороны значительная часть респондентов (79,6 %, из них 86,2 % мальчи-
ков и 72,9 % девочек) признают эффективность воздействия средств физи-
ческой культуры для сохранения и укрепления здоровья, при этом лишь 
38,9 % из них отдают предпочтение физической культуре в числе состав-
ляющих здорового образа жизни. Полученные в ходе исследования дан-
ные свидетельствуют об ограниченности знаний в вопросах двигательной 
активности как важного фактора здоровья и здорового образа жизни.

Для формирования у детей потребности в физкультурно-оздорови-
тельной активности необходимо начинать день с физической зарядки. 
Каждому человеку необходимо знать, что утренняя физическая зарядка 
должна «умыть» кровью 639 скелетных мышц, имеющихся у человека. 

Систематически выполняют утреннюю физическую зарядку всего 
16,3 % опрошенных школьников. В северных регионах этот показатель 
равен 18,5 % (21,8 % мальчиков и 15,2 % девочек), в южных — 14,2 % 
(16,2 % мальчиков и 12,1 % девочек). Иногда выполняют 48,5 % (46,2 % — 
северные территории: 48,3 % мальчики, 44,0 % девочки) и (50,8 % — 
южные: 48,7 % мальчики и 52,9 % девочки). В среднем из общего количе-
ства респондентов не зависимо от региона 35,2 % школьников никогда не 
выполняют утреннюю зарядку.
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Удовлетворены уроками физической культуры 57,4 % школьников, 
33,7 % — удовлетворены иногда и 8,9 % школьников не удовлетворены 
организацией и проведением занятий по физической культуре (табл. 2). 

 Т а б л и ц а  2 
Отношение школьников к урокам физической культуры (в %)

Варианты  
ответов

Территории
Всего

Северные Южные
м д Итого м д Итого м д Итого

Нравятся 61,7 52,3 57,0 70,2 45,5 57,9 65,9 48,9 57,4
Не нравятся 9,5 10,0 9,7 5,8 10,4 8,1 7,6 10,2 8,9

Иногда 28,8 37,7 33,3 24,0 44,1 34,0 26,5 40,9 33,7

Отрицательными факторами, влияющими на отношение школьников 
к урокам физической культуры, являются: 1) недостаточное использова-
ние различных игр и соревнований, эстафет в процессе проведения уро-
ков, 2) отведение большого количества времени на строевые упражнения, 
3) снижение интереса к урокам, проводимым на улице. 

Наши исследования показали низкий уровень удовлетворенности уча-
щихся уроками физической культуры, которые для многих из них являют-
ся основной формой двигательной активности. 

Результаты анкетирования выявили состояния, возникающие у уча-
щихся после занятий физической культурой. Так хорошее настроение, 
радость испытывают 44,7 % респондентов северных регионов (44,5 % 
мальчиков и 44,9 % девочек) и 43,0 % — южных регионов (49,4 % маль-
чиков и 32,9 % девочек), у остальных школьников преобладает усталость, 
что связано с методически неправильным проведением урока (табл. 3) 

 Т а б л и ц а  3 
Состояние школьников после уроков физической культуры (в %)

Варианты ответов
Территории

Всего
Северные Южные

м д Итого м д Итого м д Итого
Усталость 31,5 32,8 32,2 29,6 35,3 32,5 30,6 34,0 32,3
Плохое настроение 3,9 1,8 2,8 2,9 5,9 4,4 3,4 3,9 3,6
Хорошее настроение 44,5 44,9 44,7 49,4 32,9 41,1 47,0 38,9 43,0
Ничего особенного 20,1 20,5 20,3 18,1 25,9 22,0 19,1 23,2 21,1
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Одной из задач физического воспитания учащихся общеобразова-
тельной школы является обучение жизненно важным умениям и навы-
кам, в том числе, плаванию, которое является базовым компонентом физи-
ческой культуры, необходимым и обязательным для каждого ученика. 
Школьники должны овладеть основами плавания в глубокой воде и про-
плывать 50 м одним из способов. 

Плавание как один из компонентов здорового образа жизни содей-
ствуют развитию выносливости, нормальному физическому развитию, 
улучшению деятельности сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной 
системы, является средством закаливания учащихся. 

В школах, имеющих соответствующие условия, на занятия по плава-
нию выделяются около 6—8 часов, включая вариативную часть. Для обу-
чения плаванию используют близлежащие бассейны, открытые водоемы 
в теплое время года, занятия плаванием в загородных лагерях. 

В наши дни массовое обучение плаванию имеет государ ственное зна-
чение, поскольку количество утонувших за сезон, по данным Госкомстата 
России, достигает 30 тысяч человек.

Установлено, что вообще не умеют плавать 21,7 % школьников, про-
живающих в северных и 16,0 % — южных территориях региона (табл. 4). 

 Т а б л и ц а  4 
Самооценка школьников по овладению навыками плавания (в %)

Варианты  
ответов

Территории
Всего

Северные Южные

м д Итого м д Итого м д Итого 

Хорошо плаваю 54,9 49,2 52,0 60,5 51,0 55,7 57,7 50,1 53,9

Держусь на воде 25,7 26,8 26,3 26,3 30,2 28,3 26,0 28,5 27,2

Не умею плавать 19,4 24,0 21,7 13,2 18,8 16,0 16,3 21,4 18,9

При этом большее число из них составляют девочки. Полученные 
в ходе опроса данные свидетельствуют о недостаточном внимании к про-
цессу обучения плаванию в общеобразовательных школах, а также отсут-
ствием соответствующих условий для занятий плаванием, особенно 
в северных регионах Дальнего Востока.

Учитывая ведущую роль физической культуры в сохранении здоро-
вья и благополучия, а также в повышении уровня жизни населения Рос-
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сийской Федерации, в Стратегии развития физической культуры и спорта 
в Российской Федерации на период до 2030 год предусматриваются: обе-
спечение дальнейшего совершенствования учебного предмета (дисципли-
ны) «Физическая культура» в системе общего, среднего профессиональ-
ного и высшего образования.

Влияние семьи на развитие и формирования стратегии здорового обра-
за жизни детей огромно. Отношение членов семьи к физической культуре, 
своему здоровью оказывает наиболее благоприятное влияние на физиче-
ское развитие детей, их мотивацию к двигательной активности. Личный 
пример родителей, уровень осознания ценностей здоровья для себя и для 
своего ребенка, их осведомленность в вопросах организации здорового 
образа жизни обеспечивает включение всех членов семьи в процесс само-
развития и самосохранения [1].

Поэтому одним из вопросов нашего исследования было выявление 
у школьников отношения их родителей к физической культуре и спорту. 
Выяснилось, что регулярно занимаются физической культурой и спор-
том 13,9 % мам, проживающих в южных регионах Дальнего Востока, 
и 24,4 % — в северных регионах. Соответственно пап: 12,7 % и 29,3 %. 

Совсем не занимаются физкультурно-спортивной деятельностью 
54,8 % родителей южных регионов и 45,1 % северных регионов, осталь-
ные родители делают это иногда. Полученные результаты свидетельству-
ют о недостаточной их активности в занятиях различными видами физи-
ческой культуры, что в определенной степени влияет на мотивацию детей 
к двигательной активности.

Таким образом, результаты исследования выявили низкий уровень 
двигательной активности школьников, связанный с недостаточно осоз-
нанной мотивацией к физкультурно-спортивной деятельности, малоэф-
фективным процессом физического воспитания, в том числе, организаци-
ей и проведением уроков физкультуры, неудовлетворяющих потребности 
учеников, отсутствие должного примера со стороны родителей к заняти-
ям физическими упражнениями. Данные закономерности характерны для 
всего процесса физического воспитания, обеспечивающего двигатель-
ную активность школьников, не зависимо от среды проживания. Требу-
ется создание необходимых условий для целенаправленного формирова-
ния умений и навыков плавания у школьников, особенно, проживающих 
в северных регионах Дальнего Востока. Особую актуальность приобре-
тает разработка региональной стратегии формирования основ здорового 
образа жизнедеятельности детей, основой которой должна быть их двига-
тельная активность. 
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Аннотация: исследование посвящено интерпретации причин раз-
ного уровня прыгучести человека по показателям быстроты отталки-
вания и высоты прыжка, выполненного от измерительной платформы. 
Время фаз полета и отталкивания характеризуют временную структу-
ру прыжка, а их отношение положено в основу оценки уровня прыгуче-
сти баскетболистов высокой квалификации, названного индекс прыгуче-
сти — И. П.

Ключевые слова: баскетбол, временная структура прыжка, авто-
матизированная система ТАБС, индекс прыгучести

Введение. В спортивных играх реализация технико-тактических при-
емов связана с постоянным проявлением интегральных способностей 
человека. К примеру, почти во всех спортивных играх имеет место высо-
кое развитие специфической прыгучести, проявляющейся в умении спор-
тсмена не только высоко, но быстро и дифференцированно выпрыгивать 
вверх в отличии от прыжков, например, в легкой атлетике, где спортсмен 
решает всегда одну задачу — достижение максимально возможной высо-
ты прыжка. В спортивных играх зачастую быстрота выполнения прыжка 
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важнее высоты, а принятие решения к действию регламентируется игро-
вой ситуацией.

Этим обусловлена специфика прыжковой подготовки спортсме-
нов в игровых видах спорта, где разнообразие структуры прыжков при 
разных ситуациях огромно, а механизмов описания и изучения отличия 
структур построения прыжков, применительно к спортивным играм, не 
проводится.

Играм свойственно огромное разнообразие ситуаций в процессе игро-
вой деятельности, что в таком ракурсе фактически не изучено, а потому 
все эти дискуссионные вопросы и определяют актуальность и теоретиче-
скую и практическую значимость выбранной темы исследования.

Особенностью современных профессиональных спортивных игр 
является обремененность игрока выполнением технического приёма 
с мячом в руках, а очень часто ещё и в полете, то есть в состоянии безо-
порности или, как правильнее можно сказать, в прыжке. Такой взгляд дает 
право относить данный вид деятельности к высоко координированной 
с большими физическими нагрузками, взрывной силой и высокой быстро-
той выполнения приемов на фоне усталости с обязательным условием — 
предельно возможной точностью передачи или попадания в цель мяча или 
удара. Быстродействие в спортивных играх первостепенно.

Цель работы. Исследование проводится с целью сравнения прыжков 
по временным характеристикам на высоту и на быстроту отталкивания.

Задачи исследования. Получение полезных результатов работы зави-
сит от выявления особенностей выполнения прыжков при разных двига-
тельных задачах.

Необходимо разграничить изучение структуры вертикальных прыж-
ков по типам, соответствующим поставленным задачам:

1 — одиночный прыжок на максимальную высоту прыжка;
2 — серия из 10 максимально высоких прыжков вверх; 
3 — серия из 10 максимально быстрых прыжков вверх
4 — серия из 10 максимально высоких прыжков вверх с поворотом на 

180 градусов в полёте вокруг вертикальной оси тела.
Линейку типов прыжков можно расширить, например, ввести прыж-

ки с толчком за счет маха рук или одной ногой, увеличить серии повто-
рений прыжков вплоть до отказа с целью определения качества выносли-
вости и пр.

Методика и организация эксперимента. Эксперимент проходил 
в игровом зале НГУ им. П. Ф. Лесгафта. В нем участвовали 12 высококва-
лифицированных баскетболистов сборной команды университета в воз-
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расте 19—22 года. Экспериментальные данные получены у всех 12 участ-
ников после полноценной общей разминки и ознакомления с прыжковой 
работой на измерительной контактной платформе.

Запись времени фаз прыжковых движений по 4-м выбранным задачам 
осуществлялась с помощью измерительной контактной платформы, осна-
щенной автоматизированным расчетом записи, согласно апробирован-
ной ранее методики ТАБС — тренажер-анализатор быстроты и силы [1]. 
Время фазы полета при прыжке использовалось для определения высо-
ты прыжка, а время опорного периода характеризовало быстроту оттал-
кивания. Ритм прыжка рассчитывался по соотношению времен фаз поле-
та и опоры. Это же соотношение показывает индекс прыжка — И. П., 
который косвенно показывает эффективность приложения усилий к цен-
тру масс тела игрока [2]. Темп вычислялся как число прыжков в минуту. 
Находился темп по полному времени прыжка, которое равно сумме вре-
мен опоры и полета (таблица 1).

Результаты исследования прыжков с разными двигательными задачами

 Т а б л и ц а  1 
Показатели одиночных и серийных прыжков, выполненных 

при различных установках, баскетболистами команды НГУ (n = 120)

 Показатели 

Типы  
прыжков

Средняя 
высота 
Н (см) 

прыжка

Среднее
время
фазы

полета 
(с)

Среднее 
время 
фазы 

толчка 
(с)

Среднее 
время 

прыжка
(с)

Средний 
темп 

прыжков 
(движ/
мин)

Средний 
индекс 

прыгуче-
сти ИП

1 2 3 4 5 6 7
1. Произвольные
одиночные 41,5 0,614 3,53 4,164 14,41 0,57

2. 10 одиночных 
быстрых и высоких 
прыжков

37,0 0,555 0,605 1,160 51,72 0,92

3. Серия из макс. 
выс. 10 прыжков 38,5 0,558 0,268 0,826 72,64 2,08

4. Серия из максим. 
быстрых 10 прыжков 33,7 0,499 0,205 0,704 85.23 2,43

5. Серия 10 прыж 
с вращением на 180 
градусов

38,6 0,508 0,253 0,761 78,84 1,97
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В таблице 1 в графе № 1 сформулированы установки, по которым 
выполнялись баскетболистами контрольные задания.

В вертикальной графе 2 приводятся средние высоты прыжков по груп-
пе по каждой установке. Итак, наибольший подъём Ц.М. тела — 41,5 см, 
естественно получен в задании № 1 при одиночном прыжке вверх с мед-
ленным вставанием ног на платформу и классической работой их с пред-
варительным сгибанием при опускании тела вниз для подготовительного 
растягивания мышц и создания запаса упругой и мышечной энергии перед 
прыжком, то есть так, как делают в легкой атлетике прыгуны в высоту. 
Индекс прыгучести, как отношение времени полетной фазы к времени 
отталкивания, равен 0,57, что является чрезвычайно низким показате-
лем с позиции КПД прыжка. Наименьшая высота — 33,7 см уже в серии 
прыжков, когда установка гласила: делать прыжки вверх быстро отталки-
ваясь от платформы, не снижая высоты, а индекс прыгучести получен — 
2,43, то есть эффективность использования работы сил тяжести в этой 
ситуации способствует в серийных прыжках экономичному построению 
движения. При таком режиме работы возникает самый высокий темп — 
85 прыжков в минуту.

Задания № 3 и № 4, размещенные в таблице рядом для сравнения их 
особенностей, из которых наиболее важным показателем является ритм 
отталкивания как отношение времен полёта и отталкивания. В баскетбо-
ле - это один из важнейших показателей успешности и характеризуется он 
индексом прыгучести — И. П., который в серийных прыжках может быть 
выше 3 при коротком времени толчка.

Пятое задание для всех баскетболистов оказалось доступно и типич-
но их деятельности, так как в технике бросков имеются вращательные 
межсуставные движения в теле в период безопорного состояния в прыж-
ке. Оказалось, что во время эксперимента с этим заданием все игроки лег-
ко справлялись, и они показали в полете с вращением результаты, близкие 
с прыжками на максимальную высоту, что объясняется, скорее всего, их 
высоким уровнем владения этим приемом.

Педагогический совет: в обсуждаемых специфических прыжках 
в игровых видах спорта можно посоветовать «разножку» для быстро-
ты старта на летящий мяч, используемую в теннисе, как короткий пру-
жинистый предварительный прыжок, помогающий практически всег-
да ускорить реагирование на «сигнал» в сложных ситуационных слу-
чаях в матче.

Заключение. Специфика прыжков в спортивных играх исследова-
лась с целью разработки средств их совершенствования не только с пози-
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ции общепринятых в прыжках в высоту или длину, что давно изучается, 
а понять особенности временной структуры разнообразных модификаций 
выхода игроков в безопорное положение для эффективного управления 
движениями с мячом или ракеткой в разных игровых ситуациях.
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Аннотация: в настоящей научной статье проводится исследова-
тельский очерк о значении современного физического образования в выс-
ших учебных заведениях, которое является основой здорового развития 
и жизнедеятельности студенческого сообщества.

Ключевые слова: физического воспитание, здоровый образ жизни, 
студенческое сообщество, режим питания, режим сна, режим труда 
и отдыха, вредные привычки.

Введение. На сегодняшний день главными приоритетами современ-
ного физического воспитания в высших учебных заведениях являются:

1.  Раскрытие всех возможностей участников физического процесса.
2.  Предоставление им возможности в проявлении своих стремлений.
3.  Достижение основных целей в физическом воспитании. 
Цель исследования. Определить, что современное физическое 

образование в высшим учебном заведении одной из важнейших её 
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составляющих в жизни студенческого сообщества и определяет факт 
своего поступательного развития большим количеством физических 
экспериментов.

Материалы и методы. В настоящее время процесс физического вос-
питания в высшем учебном заведении характеризуется рядом изменяемых 
процессов, которые тесно связаны различными экономическими и соци-
альными средами. Вследствие этого для достижения выше поставленной 
цели исследования мы опередили пять основных задач:

Задача первая: Занятия физкультурой и спортом.
Задача вторая: Режим труда и отдыха.
Задача третья: Режим сна.
Задача четвертая: Режим питания.
Задача пятая: Отсутствие вредных привычек.
Результаты. При проведении и решении выше упомянутых задач 

для достижения нашей цели исследования можно определить следующие 
результаты: 

1. При занятии физической культурой и спортом основной результат 
заключается соблюдения режима здорового образа жизни. 

1.1. Включение в режим дня утренние физические упражнения. 
1.2. Водные процедуры (способствуют укреплению иммунитета).
1.3. Пешая прогулка до десяти километров в день.
2. Правильно и рационально организованный труд приносит удовлет-

ворение. Однако следует помнить, что повышенная работоспособность 
качественно снижается работоспособность. В связи с этим после 2—2,5 
часов активной трудовой деятельности необходимо делать перерыв на 
7—10 минут.

3. Крепкий, глубокий сон (в среднем 7—9 часов) отлично восстанав-
ливает силы и поддерживает человеческий организм в прекрасной здоро-
вой форме. Однако для качественного здорового сна необходимо соблю-
дать и выполнять следующие условия:

3.1. Прием пищи необходимо прекратить за 1,5—2 часа до отхо-
да ко сну.

3.2. Спальную комнату необходимо тщательно (10—15 минут) прове-
тривать.

3.3. Перед отходом ко сну рекомендуется (для улучшения пищеваре-
ния,  т. к.  здоровый желудок-здоровый сон) выпивать 250 мл. кефирного 
продукта богатого бифидобактериями и лактобактериями.

3.4. Перед отходом ко сну полезно заниматься физическими упражне-
ниями в течение 10—15 минут (улучшает работу всех внутренних орга-
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нов, способствует вентиляции легких, улучшают кровообращение и рабо-
ту сердца).

4. Для здорового образа жизни необходима разнообразная (содер-
жащая продукты растительного и животного происхождения, богатые 
микроэлементами, макроэлементами, витаминами) пища. 

5. Отсутствие вредных привычек является основным и главенствую-
щим фактором на пути здорового образа жизни. Одной из вредных при-
вычек в современном мире студенческого сообщества является — куре-
ние. На первый взгляд, курение кажется довольно безобидным, по мне-
нию многих курильщиков «со стажем», Многие курильщики ошибочно 
полагают, что курение успокаивает и стимулирует умственную и физиче-
скую деятельность. Но это мнение является ошибочным. Под воздействи-
ем вредных веществ, образующихся при сгорании табака образуются сле-
дующие опасные факторы для здоровья:

5.1. Сокращается продолжительность жизни человека.
5.2. Увеличивается риск заболеваемости онкологических заболе-

ваний.
5.3. Увеличивается риск заболеваемости туберкулеза.
5.4. Прогрессируются хронические заболевания.
5.5. Ухудшается память и нарушается физическое развитие. 
Заключение. В завершении данной научно-исследовательской ста-

тьи хотелось бы отметить подчеркнуть, процесс развития физического 
воспитания в высшем учебном заведении можно рассматривать как ком-
плексную деятельность (преподаватели физического воспитания и сту-
денческое сообщество), связанную с созданием, освоением, использо-
ванием на практике новых форм обучения физического и образователь-
ных продуктов.
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Аннотация: в статье представлены результаты видео анализа, на 
основании которого был проведен сравнительный анализ бросковых дей-
ствий в художественной гимнастике.
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товка, бросковые действия.

Актуальность. Одной из особенностей развития современной худо-
жественной гимнастики является быстрый рост технического мастерства 
предмета и трудности тела гимнасток, а так же их соревновательных про-
грамм. В настоящее время значительно возрос объем бросковых элемен-
тов в соревновательных комбинациях гимнасток, повысилась их слож-
ность выполнения, увеличилась амплитуда бросковых действий, услож-
нились условия выбросов и ловли предмета.

Целью нашего наблюдения является видео анализ бросковых дей-
ствий на примере Первенства России по художественной гимнастике 2021 г.

Методом исследования явился анализ научно-методической литера-
туры и видео анализ соревнований.

Результаты исследования и их обсуждение. Нами был проведен ана-
лиз соревновательной деятельности на примере Первенства России по худо-
жественной гимнастикt по программе КМС (финалы), проходящие с 24—31 
января 2021 г. в городе Москве. Был произведен подсчет трудности сорев-
новательной программы гимнасток 12—15 лет, а именно элементы трудно-
сти предмета по бригаде D3 и D4, включающие в себя бросковые действия 
(броски с выполнением нескольких динамических действий — риски и бро-
ски включающие в себя несколько критериев при его выполнении), работа 
предмета на акробатических элементах и работа вне акробатических и бро-
сковых действий. В данном наблюдении приняли участие 8мь финалисток 
Первенства России по художественной гимнастике выступающие с мячом 
по программе КМС, в возрастной категории 2008 г. р.—2006 г. р.(табл. 1).
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 Т а б л и ц а  1 
Результаты педагогического наблюдения Первенства России 
по художественной гимнастики по программе КМС (финалы)

Гимнастки №

Трудность предмета у гимнасток 2008 — 2006г.р., с мячом

Бросковое 
действие

Работа предмета 
на акробатических 

элементах

Работа предмета вне 
акробатических  

и бросковых действиях
Итого:

Гимнастка № 1 9 7 8 24
Гимнастка № 2 8 5 8 21
Гимнастка № 3 11 2 11 25
Гимнастка № 4 7 3 9 19
Гимнастка № 5 13 6 6 25
Гимнастка № 6 10 5 9 24
Гимнастка № 7 10 8 8 26
Гимнастка № 8 10 6 5 21
Min 7 2 5 19
Max 13 8 11 26
Хср. 9,75 5,25 8 23,12
±m 0,65 0,70 0,65 0,88

42%

23%

35%

Трудность предмета у гимнасток 2008-2006г.р., с мячом

Бросковое действие

Работа предмета на 
акробатических 
элементах

Работа предмета вне 
акробатических и 
бросковых действиях.

Рис. 1. Результаты педагогического наблюдения Первенства России  
по художественной гимнастики по программе КМС (финалы)

По итогам данного анализа, мы можем заметить, что в композиции 
с мячом у гимнасток преобладают бросковые действия. Опираясь на нынеш-
ние правила соревнований в ИВС данные элементы трудности предмета игра-
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ют одну из важнейших ролей в итоговой оценке спортсменок, по судейской 
бригаде D3-4, выполняя трудность предмета с высокими бросковыми действи-
ями, спортсменка получает одну из высоких оценок и так же, выполняя лов-
лю с данного высокого броскового действия, учитывая все критерии трудно-
сти предмета, гимнастка получает наивысший балл который можно получить 
за мастерство, что позволяет спортсменкам в такой комбинации набрать наи-
большее количество баллов и сократить время выполнения своей композиции. 

Нужно учесть тот факт, что бросковые действия в художественной гимна-
стике можно разделить на две категории, такие как: трудность предмета с бро-
сковым действием (мастерство) и выполнение броскового действия с выпол-
нением динамических элементов с вращением тела (риск). В своей компози-
ции гимнастка может выполнять неограниченное количество «мастерства» 
с бросковым действием, но также, может и совсем его не совершать, так как 
в правилах по художественной гимнастике нет строгих ограничений выпол-
нения данного действия. Бросковые действия с выполнением динамических 
действий с вращением тела (риск), является одним из обязательных элемен-
тов, включающих в себя минимум 2 вращения тела вокруг любой оси во вре-
мя броска или полета предмета, с потерей зрительного контроля за предме-
том, с переходом на пол или без перехода, ловля предмета во время или в кон-
це вращения(ий), выполнение без технической ошибки во время ловли, не 
выполняя данное действие в своей композиции гимнастка получает сбавку 
от судьи. На основании этого нами были рассмотрены обязательные броско-
вые действия, включающие в себя динамические действия с вращением тела.

Исходя из выше изложенного был проведен видео анализ Первенства 
России по художественной гимнастике, были проанализированы 32 ком-
позиции гимнасток 2008—2006 г. р., с мячом, нами был произведен под-
счет вариаций последовательности выполнения бросковых действий, 
включающих в себя динамические действия с вращением тела. (рис. 2.).

По результатам видео наблюдения мы можем сделать следующие выво-
ды: спортсменки выполняют чаще всего бросковое действие предмета с дина-
мическим вращением тела после выполнения трудности предмета по стоимо-
сти (0,2), и меньше всего делают бросковое действия в начале своей компози-
ции. Спортсменки не уделяют длительное время на подготовку к бросковым 
действиям, они должны качественно выполнить элемент трудности после 
выполнения любого предшествующего элемента в своей композиции. 

Заключение. Таким образом, можно сделать вывод, что на данном 
этапе гимнастки не ограничены количественным показателем элемен-
тов трудности предмета как раньше, что помогает спортсменкам получать 
более высокие баллы на соревновательной арене.
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Рис. 2. Результаты вариаций бросковых действий на Первенстве России 
по художественной гимнастике гимнасток 2008—2006 г. р.
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Введение. Борьба как вид единоборства является сложным в коорди-
национном отношении видом спортивной деятельности, ограниченной 
рамками существующих международных правил соревнований. Борьба 
представляет собой аэробно-анаэробную нагрузку. То есть, с одной сторо-
ны, тренируется выносливость, работа лёгких и сердца, и, как следствие, 
лишние килограммы сбрасываются, а с другой стороны нагрузка на мыш-
цы существенно их укрепляет. 

Тренировки бойца отличаются своей спецификой и разнообразием. 
Борцам приходится выполнять множество движений с применением удар-
ной техники и испытывать тяжелые нагрузки. Поэтому тренировки при-
званы отрабатывать технику ударов и борьбы (ударная программа), повы-
шать силу борца, его выносливость. Для спортсмена важно наращивание 
мышечной массы, ведь во время боя приходится ощущать не только напор 
противника, но и его вес.

Программа круговой тренировки должна быть последовательной 
и комплексной. Это предполагает чередование кардио и силовых нагрузок, 
специальных упражнений для бойцов на выработку специфических навы-
ков, которые необходимы в единоборствах. Такая тренировка позволяет 
воспитывать у борцов такие качества, как сила, быстрoта, выносливoсть, 
гибкoсть и лoвкoсть, и кoмплексные фoрмы их прoявления — силoвую, 
скoрoстную, скoрoстнo-силoвую вынoсливость и т. д. []

При прoведении кругoвoй тренирoвки в зале бoрьбы или в трена-
жёрном зале oтвoдятся специальные места для выпoлнения физических 
упражнений — «станции». На каждoй станции, если этo неoбхoдимo, 
размещается инвентарь или oбoрудoвание для выпoлнения физических 
упражнений. Круговое расположение станций стало причинoй для назва-
ния «кругoвая тренирoвка»

Цель исследования: изучение методики использования круговой 
тренировки в процессе подготовки борцов

Материалы и методы. Для достижения цели был применен сбор 
и анализ литературы. Были использованы материалы научной базы дан-
ных (http://elibrаry.ru)

Результаты. Физическая подготовка борцов является важней-
шим разделом тренировочного процесса. Анализ литературных дан-
ных позволяет утверждать, что дальнейшая рационализация средств 
и методов развития физических качеств у борцов на различных эта-
пах многолетнего тренировочного цикла является актуальным вопро-
сом теории и методики борьбы, которому уделяется значительное вни-
мание специалистов. 
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Анализ научно-методических источников показал, что повышение 
уровня физической подготовленности направлено на обеспечение подго-
товки борцов к выступлению на соревнованиях и достижению в ходе их 
максимально возможного результата.

Борцам приходится выдерживать раундов по 2—4 минуты в нем 
будет варьироваться. Весь поединок вам придется быть в движении: 
вы будете толкать и тянуть противника, приседать, изгибаться и делать 
выпады. Не стоит забывать и о фиксации противника, тогда придется 
быть напряженным статически дольше, чем это получится у вашего про-
тивника.

Круговая тренировка — это высокоинтенсивный метод тренинга, 
который может применяться для повышения выносливости, а также при 
сушке. Круговая тренировка мало пригодна для стимуляции роста мышц 
и увеличения силы, особенно если выполнять на постоянной основе. Раз-
работана R. E. Morgаn и G. T. Аnderson в 1953 году (University of Leeds in 
Englаnd). Носит изнурительный характер, требует длительного восста-
новления.

Во время боя приходится делать захватывающие движения, изгибать-
ся, тянуть противника на себя, резко приседать, вставать, падать. Соот-
ветственно, нужно отрабатывать движения, напоминающие действия бор-
ца в бою: выпады, отжимания, приседания. Их нужно выполнять без пауз 
или с небольшими перерывами (круговая программа). Упражнения хоро-
ши тем, что не требуют специального оборудования, а значит выполнять 
их можно где угодно. Британский боец Том Уотсон сравнивает просто-
ту упражнений с ударом в челюсть. И называет самыми важными рывок, 
подъем на грудь и толчок. 

В основе традиционной круговой тренировки лежат три метода:
1. Непрерывно-поточный, упражнения надо выполнять слитно, 

непрерывно, или с небольшим интервалом. Этот метод повышает мощ-
ность работы за счет индивидуальную работы, то есть ты можешь сам 
определить количество работы который ты сумеешь сделать и каждый 
раз повышать. Как правило в этом методе с каждым кругом сокраща-
ется время упражнений(до 15—20 с) и увеличивается продолжитель-
ность отдыха (до 30—40 с). Этот метод, по мнению В. В. Чунина, ком-
плексно развивает работоспособность. Мощность работы (60 % от мак-
симальной)

2. Поточно-интервальный метод, простые по технике упражнения, 
выполняются по 20—40, с мощностью работы (50 % от максимальной) 
и на каждой станции с отдыхают как можно меньше. В данном методе 



426

делается 1—2 круга, интенсивность тут достигается за счет малого отды-
ха и большого по времени объема работы. Такой режим способствует раз-
витию общей и силовой выносливости, совершенствует дыхательную 
и сердечнососудистую системы.

3. Интенсивно-интервальный, используется для увеличения макси-
мальной работоспособности спортсмена. Упражнения выполняются про-
должительностью 10—20, а на отдых дается до 90 секунд, то есть за корот-
кое время ты даешь почти максимальную (75 % от максимальной) и потом 
отдыхаешь почти до полного восстановления. Подобный метод развивает 
максимальную и «взрывную» силу. [5] 

Существует много упражнений, и для каждого борца они подбирают-
ся индивидуально. Метод круговой тренировки и виды упражнений для 
каждого спортсменов подбираются лично тренером, тренер смотрит на 
физическое состояние спортсмена на его рост и вес, только после этого 
дает ему работу.

Заключение. Физическая подготовка борцов — одна из главных задач 
подготовки спортивного резерва, от того насколько рационально будут 
решены вопросы тренировки во многом зависит дальнейший рост спор-
тивно-технических результатов.

Специально разработанная для борцов методика круговой трениров-
ки поможет более быстрому усвоению необходимых навыков и развитию 
всех физических качеств.
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ИЗУЧЕНИЕ СТРЕССОУСТОЙЧИВОСТИ СПОРТСМЕНОВ

И. Н. Маслова, М. Н. Олейников
Воронежский государственный институт физической культуры, 

Воронеж

Аннотация: в статье представлены результаты стресс-теста 
молодых спортсменов в возрасте 13—15 лет в четырех видах спорта. 
Однако, несмотря на значительную работу, которая выявляет психологи-
ческие проблемы стресса и стрессоустойчивости спортсмена, есть еще 
много вопросов, связанных с пониманием специфики стресса и устойчиво-
сти к стрессу в процессе тренировок и соревновательной деятельности.

Ключевые слова: вопросник RB Kettell, молодые спортсмены, психи-
ческое напряжение.

Введение. Проблема стресса традиционно вызывает большой инте-
рес ученых и практиков, связывает между собой многие фундаменталь-
ные и прикладные исследования. Постоянно растет интерес к исследова-
нию темы стресса и стрессоустойчивости в отечественной науке. 

Цель исследования — изучить устойчивость к психическому стрессу.
Материалы и методы. Исследование проводилось со спортсменами 

в возрасте 13—15 лет, по 10 человек в греко-римской борьбе, настольном 
теннисе, легкой атлетике и лыжах. Было проведено исследование (14-фак-
торная анкета личности RB Kettell).

Показаны результаты исследования вопросника спортсмена «вопро-
сник личности 14-фактора RB Kettell».

1. В греко-римской борьбе спортсмены более склонны к таким каче-
ствам, как: сдержанность, отрешенность, критичность, хладнокровие. 
Вещи и идеи привлекают их больше, чем общение. Предпочитают рабо-
тать в одиночку и избегать компромиссов.

В легкой атлетике и лыжных гонках есть несколько результатов, кото-
рые характеризуют спортсменов следующим образом: легко общаются, 
дружелюбны, эмоциональны. Они склонны к сотрудничеству, вниманию 
к людям, лояльности. Хорошо развито сочувствие. Мышлению присуща 
рациональность. В своей деятельности они предпочитают социально зна-
чимые ситуации, связанные с людьми. Легко работают в команде. В лич-
ных отношениях они щедрые, открытые, не боятся критики.
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2. В легкой атлетике и лыжных гонках спортсмены эмоционально ста-
бильны, личностно зрелы. Отмечается реалистичное отношение к жизни, 
гибкое поведение в стрессовых ситуациях. Они способны выбрать луч-
ший вариант поведения.

В греко-римской борьбе и настольном теннисе спортсмены эмоцио-
нально менее стабильны, легко расстраиваются, им присущи перемены 
в поведении, в эмоциях. Раздражительны, легко эмоционально возбуди-
мы. Они активно реагируют на удовлетворение или неудовлетворение 
своих потребностей. Эти качества ведут к тому, что спортсмены стремят-
ся немедленно решать проблемы.

 Т а б л и ц а  1 
Результаты исследования опросника спортсмена 

«вопросник личности 14-фактора RB Kettell»

Фак-
тop

Л/А 
низ.  

показ.
(кол. 
чел.)

Л/А 
выс.

показ.
(кол. 
чел.)

Греко-
римская 
борьба 
низ. по-
каз. (кол. 

чел.)

Греко-
римская 
борьба

выс. по-
каз. (кол. 

чел.)

Наст. 
теннис

низ. 
показ. 
(кол. 
чел.)

Наст. 
теннис

выс. 
показ. 
(кол. 
чел.)

Лыжные 
гонки 
низ.  

показ. 
(кол. 
чел.)

Лыжные 
гонки 
выс.  

показ. 
(кол. 
чел.)

А 3 7 6 4 5 5 2 8

В 6 4 7 3 6 4 6 4

С 2 8 7 3 6 4 1 9

D 9 1 4 6 3 7 8 2

Е 6 4 3 7 5 5 6 4

F 7 3 3 7 6 4 8 2

G 5 5 4 6 4 6 4 6

Н 2 8 2 8 7 3 3 7

1 9 1 8 2 5 5 8 2

J 7 3 5 5 4 6 7 3

О 8 2 7 3 6 4 9 1

Q2 10 0 4 6 7 3 5 5

Q3 1 9 7 3 6 4 2 8

Q4 8 2 3 7 4 6 9 1
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1. Согласно таблице, мы можем видеть, что в греко-римской борьбе 
и настольном теннисе большинство спортсменов нетерпеливые, требова-
тельные, гиперактивные.

В легкой атлетике и лыжных гонках большое количество результа-
тов характеризует спортсменов как: сдержанных, инертных, осторожных, 
самодовольных, стоических. Они не склонны к резкости, очень посто-
янны в своих интересах и привязанностях, настойчивы в достижении 
поставленной цели.

2. Мы видим, что в греко-римских единоборствах спортсмены с таки-
ми показателями как: импульсивный, живой, веселый, полный энтузиаз-
ма, активный. Они часто являются «душой общества», легко переклю-
чаются с одной деятельности на другую, склонны к частым изменени-
ям места, оперативны, отличаются высокой производительностью труда. 
Таким спортсменам присущи хорошие организационные навыки.

В легкой атлетике и лыжных гонках спортсмены характеризуются как 
осторожные, тихие. На них можно положиться, но они не так эффективны, 
как организаторы. Они очень хорошо выполняют второстепенные роли.

3. В греко-римской борьбе, настольном теннисе и лыжах большин-
ство юношей настойчивы, на них можно положиться. Они отличаются 
продуманным поведением, требовательны к себе, обязательны, настойчи-
вы, движимы чувством долга, ответственны, с ними нелегко общаться, так 
как они избегают помощи других. Эти спортсмены довольны ресурсами 
своей личности, как правило хорошие руководители, занимаются мелоча-
ми и чувствительны к нарушению моральных этических норм.

4. В легкой атлетике, греко-римской борьбе и лыжных гонках боль-
шинство спортсменов имеют высокую производительность, они предпри-
имчивы, социально смелы, целеустремленны, очень живы и непосред-
ственны в своих эмоциональных реакциях, не реагируют на сигналы опас-
ности. В своей работе они тратят много времени на разговоры.

В настольном теннисе большинство испытуемых имеют низкий балл. 
Такие спортсмены застенчивы, сдержанны, робки, избегают общества, 
держатся в тени. Они избегают профессий с личными контактами, не 
склонны поддерживать отношения со всеми вокруг них.

5. В легкой атлетике, греко-римской борьбе и лыжах большинство 
спортсменов практичны, самодовольны. Они способствуют сплоченно-
сти и групповой интеграции, реалистичны, смелы, независимы. Группа 
руководствуется реальной деятельностью, а не субъективными отноше-
ниями. Они, в основном, полагаются на себя и не переносят бессмыслен-
ную работу.
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6. В легкой атлетике и лыжах большинство спортсменов являют-
ся авантюрными, предпочитая групповые занятия. Они любят внимание, 
энергичны, принимают общие нормы и оценки. 

Большинство игроков в настольный теннис являются индивидуалиста-
ми, внутренне сдержанными, интроспективными. У них обычно есть свое 
мнение (они не навязывают его и часто не информируют других). Они интел-
лектуально развиты, думают о своих ошибках, стараются избегать новых.

7. В легкой атлетике и настольном теннисе большинство испытуемых 
имеют низкую степень групповой зависимости. Такие спортсмены зави-
симы, целеустремленны, идут на вызов. Они предпочитают принимать 
решения вместе с другими людьми. Им нравится процесс общения.

8. Самые высокие оценки в настольном теннисе. Высокий показатель 
характеризует испытуемых следующим образом: они независимы, склон-
ны идти своим путем, принимать собственные решения, действовать 
в одиночку. Они не принимают во внимание общественное мнение. Они 
всегда доминируют. Мы не можем сказать, что они негативны по отноше-
нию к другим людям, им просто не нужно их одобрение, поддержка. Они 
предпочитают свое мнение и решение. Они плохо себя чувствуют в груп-
пе, говоря, что они теряют много времени, работая в коллективе.

В лыжных гонках количество низких и высоких показателей одинаково.
9. В легкой атлетике и лыжных гонках спортсмены имеют высокий 

контроль над поведением, поведение социально корректно, в соответствии 
с имиджем их личности. Они социально очень чувствительны, характеризу-
ются высокой самооценкой, заботой о своей репутации, склонны к упрям-
ству, уверены в себе, хорошо работают в группе, довольно объективны по 
отношению к другим. У них часто есть хорошие ораторские способности.

В греко-римской борьбе и настольном теннисе большая часть испы-
туемых слабо контролирует свое поведение. Они не обращают внимания 
на социальные требования, не слишком чувствительны, но импульсивны 
в своем поведении, и поэтому склонны к ошибкам. 

10. В легкой атлетике и лыжных гонках большинство испытуемых 
склонны к лени. Они легко адаптируются. Если работа или жизнь тре-
буют высокого напряжения, их деятельность неэффективна. Идеальным 
условием для работы является постоянный ритм.

Заключение. Самые высокие показатели стресса были зареги-
стрированы среди испытуемых, занимающихся греко-римской борьбой 
и настольным теннисом. Эти спортсмены гиперактивны, беспокойны, 
нетерпеливы, обычно недовольны порядком и управлением, эмоциональ-
но взрывоопасны, но обладают высокой мотивацией.
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ 
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

С УЧЕТОМ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 
И ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ УЧАЩИХСЯ

Н. М. Медвецкая, С. А. Болобосов
Витебский государственный университет им. П. М. Машерова, 

Беларусь

Аннотация: физическое развитие есть интегральный показатель 
здо ровья, отражающий процессы роста и развития учащихся в изме-
няющихся условиях окружающей среды, что обуславливает необходи-
мость регулярной разработки новых подходов к изучению, обобщению 
и анализу их возрастных двигательных особенностей. Исследованы 
уровни физического развития и двигательных способностей учащихся 
5—11 классов. Выявлены достоверные различия в значениях показателей 
их физического развития и двигательных способностей.

Ключевые слова: здоровье, учащиеся, физическое развитие, двига-
тельные способности, учебно-тренировочный процесс.

Введение. Подрастающее поколение Республики Беларусь в послед-
нее десятилетие отличается заметным снижением уровня здоровья, что 
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объясняется негативным влиянием таких факторов как ухудшение эколо-
гической ситуации в республике и во всем мире в целом, а также наличие 
некоторых экономических проблем [4].

Обращая внимание на количество учащихся, которые имеют различ-
ные ограничения для занятий физкультурой, можно заметить, что пробле-
ма стоит достаточно остро и на фоне этих печальных факторов необходи-
мость правильного проведения, планирования и дополнительные нагруз-
ки на учащихся на уроках физической культуры и здоровья обусловило 
актуальность настоящего исследования [1].

Цель работы — исследовать и оценить особенности физического раз-
вития и уровня двигательных способностей учащихся 5—11 классов.

Материалы и методы. Проведена оценка физического развития 
и двигательных способностей учащихся 5—11 классов учреждения обще-
го среднего образования ГУО СШ № 215 г. Минска.

Для достижения поставленной цели и решения выдвинутых задач, 
применялись следующие методы исследования: анализ научно-методиче-
ской литературы, педагогическое тестирование, метод функциональных 
проб, методы математической статистики.

Результаты. Исследованы уровни физического развития учащих-
ся 5—11 классов. Учащиеся 10—11 классов, как мальчики, так и девоч-
ки характеризуются стабилизацией показателей массы тела и длины тела.

 Т а б л и ц а  1 
Сравнение средних значений показателей физического 

развития учащихся 5—11 классов (Xср. ± Sст.откл)

Класс Пол
Показатель

масса тела длина тела ИМТ
1 2 3 4 5

5
м 36,8 ± 7,5 147,4 ± 10,2 17,0 ± 1,6
д 37,2 ± 5,8 149,3 ± 6,7 16,8 ± 1,5

6
м 41 ± 6,7 154,5 ± 9,6 17,2 ± 1,3
д 40,7 ± 4,5 155 ± 5,6 16,9 ± 1,2

7
м 49,2 ± 6,3 159,8 ± 7,5 19,5 ± 1,3
д 48,6 ± 3,8 159 ± 5,4 18,5 ± 1,3

8
м 55,9 ± 6,1 165 ± 6,8* 20,5 ± 1,4
д 52,1 ± 3,1 162,6 ± 5,1* 19,6 ± 1,5
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3 4 5

9
м 63,2 ± 5,5* 173,2 ± 6,2* 21,1 ± 1,2
д 53,4 ± 1,6* 163,4 ± 3,4* 20,1 ± 1,2

10
м 73,8 ± 4,6* 177,2 ± 5,4* 23,5 ± 0,9*
д 54,5 ± 0,9* 163,7 ± 3* 20,5 ± 0,9*

11
м 74,2 ± 4,6* 181,2 ± 5,3* 22,6 ± 1*
д 55,6 ± 1* 164,1 ± 2,9* 20,7 ± 1,1*

Примечание: * — между рассматриваемыми классами у мальчиков и дево-
чек по данному показателю p<0,05.

 Выявлены достоверные различия в значениях показателей физиче-
ского развития учащихся 5—9 классов.

 В таблице 2 представлены данные сравнения показателей, характери-
зующих уровень развития двигательных способностей учеников и учениц 
5—11 классов. Уровень развития способности к гибкости, который оцени-
вался нами по данным «наклона вперёд», достоверно различался у юно-
шей и девушек всех рассматриваемых классов, кроме 10 класса. У деву-
шек уровень развития гибкости находился на более высоком уровне во 
всех исследованных возрастах.

 Т а б л и ц а  2 
Сравнение показателей, характеризующих уровень двигательных 

способностей девочек и мальчиков 5—11 классов (Xср. ± Sст.откл)

К
ла

сс  

Показатель
Наклон 
вперёд 

(см)

Челночный 
бег  

(секунды)

Подтяг./ 
пресс 
(раз)

Прыжки 
в длину 

(см)

1000м / 
1500м  

(минут)

30 м  
(секунды)

1 2 3 4 5 6 7 8

5
м 4,4 ± 5,2* 11,5 ± 1,1* 1,5 ± 0,8 152 ± 9 5,40 ± 0,52 5,6 ± 0,5*
д 10,1 ± 2,6* 11,2 ± 0,5* 41 ± 4,2 146 ± 9 5,57 ± 1,02 5,9 ± 0,5*

6
м 4,6 ± 4,9* 10,3 ± 0,4* 2,1 ± 1,3 167 ± 10 5,04 ± 1,43 5,3 ± 0,3* 
д 11,5 ± 2,5* 10,7 ± 0,3* 46 ± 3,6 165 ± 8 5,20 ± 0,30 5,6 ± 0,2*

7
м 6,9 ± 4,2* 9,8 ± 0,4* 5,6 ± 1,9 182 ± 12* 4,40 ± 1,03 4,8 ± 0,3*
д 12,9 ± 3,1* 10,4 ± 0,2* 45,7 ± 3,9 172 ± 9* 4,51 ± 0,33 5,4 ± 0,3*
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  2
1 2 3 4 5 6 7 8

8
м 7,8 ± 3,4* 9,5 ± 0,2* 7,2 ± 2 200 ± 13* 4,10 ± 0,37* 4,7 ± 0,1* 
д 14,5 ± 2,5* 10,3 ± 0,1* 45,1 ± 14 179 ± 14* 4,32 ± 0,27* 5,3 ± 0,1*

9
м 11,2 ± 2,9* 9,4 ± 0,3* 9,5 ± 2 214 ± 15* 6,03 ± 0,52 4,7 ± 0,2*
д 15 ± 3,6* 9,9 ± 0,1* 49,1 ± 11 185 ± 13* 4,39 ± 0,27 5,0 ± 0,2* 

10
м 13,5 ± 4,3 9,2 ± 0,3* 10 ± 0,9 232 ± 16* 5,40 ± 0,32 4,5 ± 0,1* 
д 16,5 ± 4,4 9,8 ± 0,3* 56 ± 0,8 201 ± 23* 4,45 ± 0,40 4,9 ± 0,3*

11
м 13,2 ± 4,9* 9,1 ± 0,4* 10,5 ± 1,7 238 ± 13* 5,32 ± 0,27 4,5 ± 0,2*
д 17,2 ± 3,9* 9,7 ± 0,5* 54 ± 0,8 205 ± 16* 4,49 ± 0,58 4,9 ± 0,5*

Примечание: * — между рассматриваемыми классами у мальчиков и дево-
чек по данному показателю p<0,05. 

 Анализ результатов «челночного бега» позволил выявить достовер-
ные различия в уровне развития координационных способностей учени-
ков и учениц всех рассматриваемых возрастов, причем в отличии от уров-
ня развития гибкости, более высокими значениями характеризуются уча-
щиеся мужского пола.

Оценка уровня силовых способностей у мальчиков и девочек проводи-
лась с использованием различных видов тестирования. Так наибольший при-
рост силовых способностей у мальчиков наблюдается между 6 и 7 классом, 
что согласуется с мнением авторов о сенситивных периодах развития силы 
у мальчиков и юношей школьного возраста. У девочек наибольший прирост 
силовых способностей наблюдается между 5 и 6 классом, что также соот-
ветствуют данным по сенситивным периодам развития силы у девочек [2].

Скоростно-силовые способности оценивались по результатам теста 
«прыжок в длину». Особенностью развития данной способности является 
отсутствие достоверных различий между его уровнем у девочек и мальчи-
ков 5—6 классов. Однако уже в 7 классе отмечаются достоверные разли-
чия, указывающие на более высокий уровень скоростно-силовых способ-
ностей мальчиков, в сравнении с девочками.

Время, за которое учащиеся пробегали 30 м, характеризует уровень 
развития их скоростных способностей. Все обследованные классы харак-
теризовались наличием достоверных различий между уровнем развития 
скоростных способностей между девочками и мальчиками. Наибольшей 
прирост уровня развития скоростных способностей наблюдается между 
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5—7 классами, как у мальчиков, так и девочек, что вполне согласуется 
с имеющимися данными литературы [3].

Уровень развития выносливости оценивался временем преодоления 
дистанции 1000 м у девочек всех исследованных возрастов и мальчиков 
до 9 класса. Достоверные различия, указывающие на более высокий уро-
вень развития выносливости у мальчиков, наблюдаются только 8 классе. 
Обследованные учащиеся других классов, аналогично показали подобные 
результаты, то есть более высокий уровень выносливости у мальчиков.

Заключение. Исследованы и оценены уровни физического разви-
тия и двигательных способностей учащихся 5—11 классов. Выявлены 
достоверные различия в значениях показателей физического развития 
у 5—9 классов. Учащиеся 10—11 классов, как мальчики, так и девочки 
характеризуются стабилизацией показателей массы тела и длины тела. 

Оценка уровня развития двигательных способностей выявила плано-
мерный рост с 5 по 11 классов, с выявлением достоверных различий меж-
ду каждым обследованным классом, как у мальчиков, так и у девочек.

Проведён сравнительный анализ уровня физического развития и дви-
гательных способностей учеников и учениц 5—11 классов, а также выяв-
лены особенности динамики их изменений.

Установлено, что с 5 класса показатель массы тела у девочек, аналогич-
но такому же показателю у мальчиков, характеризуется планомерным уве-
личением. Наибольший прирост массы тела наблюдается у девочек между 
6 и 7 классом, а у мальчиков в 6—7 классах и в 9—10. Увеличение длины 
тела также характеризуется своими особенностями: у мальчиков наиболь-
ший прирост наблюдается в 8—9 классах, у девочек 5—7 классах [5].

Практическая значимость работы: результаты настоящей работы мож-
но использовать для повышения эффективности учебно-воспитательного 
процесса учащихся в школе, более оптимального чередования и систем-
ного подхода к построению занятий [6]. Проведённое исследование может 
выступать как основа для формирования комплекса критериев, позволя-
ющих определять факторы риска среди детей и подростков, касающихся 
нарушения их индивидуального развития. Полученные данные могут учи-
тываться специалистами в области физической культуры и спорта с целью 
оптимизации эффективности учебно-тренировочных и оздоровительных 
мероприятий.
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Введение. Актуальность исследования обусловлена тем, что в совре-
менном мире можно выделить принципиально новые опасности, которые 
позволяют пересмотреть потребность в психологическом осмыслении 
проблемы безопасности жизнедеятельности, ставя перед собой задачу 
разработок в данном направлении. Это прежде всего изменение социаль-
ной жизни, ее строя, что в первую очередь ведет к утрате социально-пси-
хологической защищенности, что снижает психологическую сопротивля-
емость человека к негативным условиям среды обитания [1].

Любая катастрофа влечет за собой огромный комплекс сложнейших про-
блем. Конечно, не смотря на самообладание, способность трезво мыслить 
в сложной обстановке невозможно выработать только теоретическими зна-
ниями, важна и практическая часть (условия, который являются максималь-
но приближенными), лишь в них человек может полноценно приобрести 
опыт действия и необходимые навыки психологической устойчивости [5].

Но уровень подготовки теоретических знаний имеет немаловажное 
значение, ведь малейшая растерянность и проявление страха и эмоций 
могут привести к тяжелым, непоправим последствиям.

Психологическая устойчивость личности интерпретируется как «под-
вижное равновесное ее состояние, сохраняемое путем противодействия, 
нарушающим это равновесие внешним и внутренним факторам, и как 
целенаправленное нарушение этого равновесия в соответствии с задача-
ми, возникающими во взаимодействии личности со средой» [4].

Экстремальные (критические) ситуации характерны наличием в них 
факторов (объектов, условий, изменений), оказывающих сильное психо-
логическое воздействие на людей. Критические ситуации в современной 
психологии сводятся к четырем основным типам их проявлений: стрессу, 
фрустрации, конфликту и кризису [3].

Методы и организация исследования
Цель исследования — исследование возможных психологических 

состояний в чрезвычайных ситуациях, а также анкетирование студентов 
с целью выявление уровня осведомленности о психологической безопас-
ности в условиях возникновения чрезвычайной ситуации.

Задачи исследования:
Изучить состояние проблемы по данным литературных источников.
Выявить уровень осведомленности студентов о психологической без-

опасности в условиях возникновения чрезвычайной ситуации.
Разработать практические рекомендации по повышению формирова-

ния культуры психологии безопасности у студентов ВУЗов физической 
культуры.
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Опрос в виде анкетирования проводился с целью изучения и выявле-
ния уровня осведомленности студентов по темам психологической без-
опасности в условиях возникновения чрезвычайных ситуаций различно-
го возникновения. В анкетировании приняло участие 70 студентов I курса 
разных специальностей и видов спорта. Анкета-тестирование включала 
в себя как открытые, так и закрытые вопросы.

Результаты анкетного опроса студентов свидетельствуют, что большая 
часть студентов не имеют представления о вопросах психологии безопас-
ности и их знания являются узконаправленными (главная и единственная 
фраза, которую все знают, как аксиому — «не паниковать»). 

Результаты исследования. В ходе исследования были проработаны 
источники, содержанием которых являлось изучение термина «психоло-
гическая безопасность» и понятия «психология безопасности студентов».

Изучив литературные и цифровые источники, было обнаружено, что 
проблема психология безопасности студентов в процессе обучения не явля-
ется новой, не смотря на огромный интерес по данному вопросу, состояние 
этой проблемы характеризуется весьма разнообразными и различными 
точками зрения, разнообразными подходами и методическими приемами. 
Человек, не обладающий психологической защищенностью и ресурсом 
к воздействию негативных факторов, может быть выведен из строя или 
полноценно потеряет возможность своей результативной деятельности.

При возникновении чрезвычайной ситуации на формирование того 
или иного механизма защиты будут оказывать влияние индивидуальные 
особенности, социальная ситуация развития, а также имеющийся опыт 
действий в подобных ситуациях.

По исследуемой проблеме было выявлено, что в университете физи-
ческой культуры в процессе преподавания тем дисциплины «Безопас-
ность жизнедеятельности» поиск новых методов, повышающих формиро-
вание культуры психологии безопасности у студентов, является необходи-
мым условием для подготовки высококвалифицированных специалистов. 
Разработанные практические рекомендации позволят повысить уровень 
психологической безопасности студентов, сформировать знания, умения 
и навыки действия в условиях чрезвычайной ситуации, путем вовлечения 
их в активную учебно-познавательную деятельность, усвоенная учебная 
информация перейдет в личностное знание студентов.

Выводы. Исследования психических состояний в их современном 
понимании ведутся с середины XX в., а первым серьезным трудом, поло-
жившим начало изучению этой проблемы, можно считать монографию 
Н. Д. Левитова «О психических состояниях человека» (1964 г.). 



439

Психология состояний объединяет огромный опыт мировой психоло-
гической науки в области исследования психических состояний. Проблему 
оптимальных состояний человека рассматривал Е. П. Ильин. А. О. Прохо-
ров занимается разработкой психологии неравновесных состояний. Пси-
хология состояний включает и рассмотрение отдельных видов состоя-
ний, в том числе, возникающих в чрезвычайных ситуациях. Тензионные 
состояния (состояния напряжения) изучали Т. А. Немчин, Л. П. Гримак, 
В. И. Лебедев. Эмоциональные состояния, возникающие в чрезвычайных 
ситуациях, исследовал А. О. Прохоров, А Кемпински и др. Е. П. Ильин 
предложил рассматривать состояние как целостную характеристику пси-
хической деятельности человека, целостную системную реакцию челове-
ка на внешние и внутренние воздействия [2].

Практические рекомендации. Безусловно профессиональных навы-
ков и умений для успешного действия в реальной, чрезвычайно-опасной 
обстановке мало. Важно не допустить ухудшения их под влиянием пси-
хических состояний. Потребность в физической, психологической и иной 
безопасности занимается важное место в системе потребностей человека.

Мы предполагаем, что соблюдение данных практических рекоменда-
ций, может способствовать человеку чувствовать себя защищенно от вну-
тренних и внешних угроз.

 — включение элементов моральной подготовки и поддержки в систе-
му профессиональной, профессионально-психологической и социально-
гуманитарной подготовки;

 — разбор и обсуждение конкретных ситуаций исполнения задач, ког-
да особенно ярко проявились моральные качества (как положительные, 
так и негативные), или включение элементов такого обсуждения в разбор 
рабочих ситуаций;

Психологические методы снижения риска, касающегося человеческо-
го фактора, заключаются в отработке навыков концентрации внимания, 
обучении действиям в ЧС, адаптации, контролировании страха, суетли-
вости, паники, психологической устойчивости и готовности к действиям 
(предвидение опасности, наличие навыков преодоления опасности);

Основу профилактики любых психологических явлений составляет 
анализ особенностей возникновения и течения различных форм индиви-
дуальных и коллективных реакций страха (паники).
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Аннотация: изучение специфики поведения человека в чрезвычайной 
ситуации включает в себя изучение психологии страха как основопола-
гающего элемента, оказывающего влияния на поведения пострадавших.
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Введение. Актуальность анализа поведенческих реакций заключает-
ся в том, что психика человека, который попал в чрезвычайную ситуацию 
подвергается большой нагрузке, вне зависимости от того, насколько чело-
век подготовлен (теоретически или практически) к возникновению опас-
ностей различного характера. 

Чрезвычайная ситуация — это обстановка на определенной терри-
тории, сложившаяся в результате аварии, опасного природного явления, 
катастрофы, стихийного или иного бедствия, которые могут повлечь или 
повлекли за собой человеческие жертвы, ущерб здоровью людей или окру-
жающей природной среде, значительные материальные потери и наруше-
ние условий жизнедеятельности людей [1].
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Поведение людей в экстремальных ситуациях делится на две категории, 
могут быть отрицательными и положительными. Сама экстремальная ситу-
ация определяется как необычная по тяжести, крайняя, как такая ситуация, 
в которой личность встречается с возможностью катастрофических результа-
тов при нулевом или весьма ограниченном наборе вариантов выхода из нее [2].

Случаи рационального, адаптивного поведения человека с психиче-
ским контролем и управлением эмоциональным состоянием поведения. 
Во многих экстремальных ситуациях не наблюдалось патологического 
поведения людей и отмечалась адаптация людей к обстановке, сохраня-
лось спокойствие и выполнялись меры защиты, взаимопомощи, прово-
дились мероприятия, восстанавливающие нарушенный порядок жизни. 
Такое поведение является следствием точного выполнения инструкций 
и распоряжений руководства в случаях чрезвычайной ситуации. Следу-
ет помнить, что выполнение распоряжений и инструкций предупреждает 
распространение тревоги и беспокойства и вместе с тем не препятствует 
проявлению личной инициативы в области своей защиты.

Случаи, носящие негативный, патологический характер, отличают-
ся отсутствием адаптации к обстановке, когда люди своим нерациональ-
ным поведением и опасными для окружающих действиями увеличива-
ют число жертв и дезорганизуют общественный порядок. В этом случае 
может наступить “шоковая заторможенность”, когда масса людей стано-
вится растерянной и безынициативной, а то и просто обезумевшей. Част-
ным случаем “шоковой заторможенности” является паника, когда страх 
перед опасностью овладевает группой людей. Обычно паника проявляет-
ся как дикое беспорядочное бегство, когда людьми руководит сознание, 
низведенное до примитивного уровня (примитивная реакция человека на 
страх). Оно может сопровождаться настоящим неистовством, особенно, 
если на пути встречаются препятствия, преодоление которых сопрово-
ждается большим количеством человеческих жертв [3].

Методы и организация исследования
Цель исследования — анализ поведения психологии жертвы в чрез-

вычайных ситуациях различного генеза
Задачи исследования:
Изучить состояние проблемы по данным литературных источников.
Проанализировать крупные катастрофы, произошедшие за опреде-

лённый промежуток времени и по выявленным данным определить струк-
туру нарушении психики пострадавших. 

Выявить последствия нарушений психики у пострадавших от чрезвы-
чайных ситуация на их будущую жизнь. 
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Результаты исследования. Последствия пребывания человека 
в условиях возникновения чрезвычайных экстремальных ситуаций каса-
ются всех уровней функционирования и существенно ухудшают состоя-
ние качества жизни и здоровья, ведет к саморазрушительному поведению, 
травмам и летальному исходу как самих пострадавших, так и лиц, занима-
ющимися ликвидацией последствий чрезвычайных ситуаций.

На основе анализа крупных катастроф за последние 20 лет определе-
на структура нарушений психики у пострадавших от чрезвычайных ситу-
аций людей.

В течении первых часов после аварии или катастрофы в любом случае 
будет неадекватная реакция на происходящее. Наиболее частые психиче-
ские нарушения, которым могут подвергаться люди: психическое рас-
стройство смешанного генеза, нарушение адаптации, соматизированные 
расстройства, депрессии, посттравматические стрессовые расстройства, 
острые психозы, шоковая заторможенность. 

По происшествии еще 4—5 часов количество таких людей уменьшит-
ся вдвое и за сутки состояние пострадавших нормализуется, вследствие 
чего, они будут способны вернуться к выполнению своих функциональ-
ных обязанностей. 

Пострадавшие с острыми психозами, неврозами, затяжными реактив-
ными психозами нуждаются в медицинской помощи и длительном квали-
фицированном лечении в стационаре. Так же отмечается небольшой рост 
числа случаев шизофрении (как у взрослых, так и у детей).

Статистика свидетельствует о том, что только 6—7 % людей в усло-
виях возникновения экстремальной ситуации полностью сохраняют адек-
ватное поведение.

Выводы. Данные литературных источников показали, что любая чрез-
вычайная ситуация является стрессовой для человека, так как нарушает 
его привычный ритм жизни. Также, если сложившаяся опасная обстанов-
ка повлекла за собой ущерб места существования, человеческие жертвы, 
то поведение человека, его психика отразиться на его будущую жизнеде-
ятельность. 

Анализ катастроф показал, что любая чрезвычайная ситуация являет-
ся стрессовой для человека, поэтому реакции на произошедшее будут неа-
декватными. Вследствие этого, люди, имеющие устойчивую психику, спо-
собные управлять своим эмоциональным состоянием, быстрее адаптиру-
ются к сложившейся ситуации, оказывают взаимопомощь пострадавшим, 
помогают вернуться к привычному порядку жизни, когда человек со сла-
бой психикой нуждается в медицинской помощи, госпитализации.
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Вследствие чрезвычайных ситуаций у пострадавших по прошествии 
времени и полной ликвидации последствии катастрофы могут сохранятся 
постоянное чувство тревоги, раздражительность, насторожённость, апа-
тия, нарушение сна, бессонница, снижение и интереса к тем видам дея-
тельности, которые ранее были интересны человеку. Видеть в обычных 
предметах или событиях потенциальную опасность, желание отстранится 
от всех. Все эти состояния вызывают стресс, иногда депрессию и оказы-
вают негативное влияние на социальную, трудовую и другие сферы жиз-
недеятельности человека. 
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Аннотация: целесообразность отбора гимнасток в групповые упраж-
нения на этапе начальной подготовки в художественной гимнастике.

Ключевые слова: художественная гимнастика, отбор, групповые 
упражнения, этап начальной подготовки.

Введение. В художественной гимнастике соревнования проходят 
в личном первенстве и в групповых упражнения. Двигательная актив-
ность, энергетика, сложные по технике взаимодействия самих гимнасток 
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делают групповые упражнения в художественной гимнастике зрелищны-
ми и захватывающими. Данный вид художественной гимнастики представ-
ляет высочайшие требования не только к массо-ростовым показателям, 
психофизиологическим характеристикам, технической и предметной под-
готовленности, но и к специальным физическим показателям гимнасток.

Учёт этих показателей приобретает особое значение на каждом спор-
тивном этапе, однако в практике нет целенаправленного отбора гимнасток 
в команды групповых упражнений. Решение данного вопроса, на наш 
взгляд, представляет особую значимость и актуальность.

Цель исследования. Определить влияние показателей специальной 
физической подготовленности на успешность выступлений гимнасток 
в групповых упражнениях.

Материалы и методы исследования. Анализ научно-методической 
литературы, анкетирование (среди тренеров и судий), анализ протоколов 
соревнований, педагогическое тестирование (нормативы федерального 
стандарта по виду спорта), методы математической статистики.

Результаты исследования. По результатам анкетного опроса боль-
шинство специалистов не осуществляют целенаправленный отбор по спе-
циальной физической подготовленности гимнасток при создании команд 
групповых упражнений; отбор в групповые упражнения следует осущест-
влять на этапе начальной подготовке для более качественного исполнения 
соревновательной деятельности команд.

По результатам анализа протоколов соревнований были выбраны 
команды для педагогического тестирования.

По результатам педагогического тестирования команда, получившая 
более высокую оценку, показала результат лучше, чем команда с более 
низкой оценкой.

Выводы. Мы проанализировали научно-методическую литерату-
ру по отбору гимнасток в групповые упражнения и выявили, что в худо-
жественной гимнастике отсутствует целенаправленный отбор гимнасток 
в групповые команды, учитывая уровень специальной физической подго-
товленности; с помощью анализа протоколов соревнований и педагогиче-
ского тестирования, мы определили значимость показателей специальной 
физической подготовленности для успешности выступления спортсменок 
групповых упражнений; проводив целенаправленный отбор по специаль-
ной физической подготовленности в групповые упражнения на началь-
ном этапе, поможет более грамотно подойти к формированию групповых 
команд и обеспечат более успешное исполгнение в соревновательной дея-
тельности.
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 Т а б л и ц а  1 
Тестирование по специальной физической подготовленности 

гимнасток на этапе начальной подготовки

№ 
п/п Тесты Единица 

оценки Норматив

1 2 3 4
1. И. П. — сед, ноги 

вместе. Наклон 
вперед. Фиксация 
положения 5 сче-
тов

балл «5» — в наклоне кисти находятся за линией 
стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;
«4» — в наклоне кисти находятся на линии 
стоп, спина прямая, ноги выпрямлены;
«3» — в наклоне кисти находятся на линии 
стоп, спина округлена, ноги выпрямлены

2. Упражнение 
«мост» из положе-
ния стоя

балл «5» — кисти рук в упоре у пяток;
«4» — расстояние от кистей рук до пяток 
2—5 см;
«3» — расстояние от кистей рук до пяток 
6—8 см

3. Упражнение 
«мост» в стойке на 
коленях с захватом 
за стопы и фикса-
цией положения

балл «5» — в захвате руки выпрямлены, ноги вме-
сте;
«4» — руки согнуты;
«3» — руки согнуты, ноги врозь

4. Шпагат с правой 
и левой ноги

балл «5» — сед с касанием пола правым и левым 
бедром без поворота таза, стопы развернуты 
и натянуты;
«4» — сед с касанием пола правым и левым бе-
дром с отклонением в тазобедренном суставе;
«3» — отклонение в тазобедренном суставе 
1—4 см

5. Поперечный шпа-
гат

балл «5» — сед, ноги по одной прямой стопы раз-
вернуты;
«4» — с небольшим поворотом бедер внутрь, 
стопы развернуты;
«3» — расстояние от поперечной линии до 
паха от 5—10 см

6. И. П. — стойка, 
ноги вместе. Вер-
тикальное боковое 
равновесие на сто-
пе с помощь руки

балл «5» — в течение 5 с; нога выше головы
«4» — в течение 3 с; нога выше головы
«3» — в течение 2 с, нога ниже головы
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3 4
7. Прыжок вверх. 

Толчок двумя но-
гами

балл «5» — выше 15 см, ноги выпрямлены, стопы 
натянуты;
«4» — 15—10 см, в прыжке ноги полусогнуты;
«3» — ниже 10 см

8. 10 прыжков на 
двух ногах через 
скакалку с враще-
нием ее вперед

балл «5» — 10 раз
«4» — 6 раз
«3» — менее 6 раз

9. Сед «углом», 
руки в стороны. 
Фиксация поло-
жения в течение 
20 с

балл «5» — угол между ногами и туловищем 90°, 
туловище прямое;
«4» — угол между ногами и туловищем 90°, 
спина сутулая;
«3» — угол между ногами и туловищем бо-
лее 90°, спина сутулая, ноги согнуты

 Т а б л и ц а  2 
Результаты педагогического тестирования

Команды
Тесты 1 2 3 4 5 6 7 8 9

«команда 1» 5 5 5 4,8 5 4,8 5 4,8 5
«команда 2» 5 3,8 3,4 4 4,2 4,6 3,8 4 4,8
Р (уровень значимости) Р<0,05
U — критерий Манна-
Уитни 60 56 53 57 57 56 57 58 60

U-критическое (N = 12) 7

Все тесты оценивались в баллах. Для определения значимости разли-
чий мы использовали U — критерием Манна Уитни.

5,0 5,0 5,0 4,8 5,0 4,8 5,0 4,8 5,05,0
3,8 3,4 4,0 4,2 4,6 4,2 4,4 4,0

ТЕСТ 1 ТЕСТ 2 ТЕСТ 3 ТЕСТ 4 ТЕСТ 5 ТЕСТ 6 ТЕСТ 7 ТЕСТ 8 ТЕСТ 9

команда 1 команда 2

Рис. 1. Результаты педагогического тестирования
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Аннотация: подготовка чирлидеров на сегодняшний момент это мно-
гогранный и сложный педагогический процесс, целью которого являют-
ся развитие и совершенствование умений, навыков и физических качеств, 
а также достижение наивысшего результата на соревнованиях.

Ключевые слова: чир-фристайл, экспертная оценка судей, модели-
рование соревновательных программ.

Экспертная оценка судей играет важнейшую роль в чир спорте на 
соревнованиях любого уровня. Максимальную оценку которую может 
получить команда за своё выступление, равна 100 баллам. Три блока из 
оценочного листа оцениваются в сумме по 30 баллов, и дополнительные 
10 баллов можно получить за общее впечатление. А именно за артистич-
ность и воздействие на зрителей/судей [1]. 
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В связи с этим все большую роль приобретает грамотное модели-
рование соревновательных программ [3]. Следуя органичному совме-
щению прыжковых элементов и тематическую хореографию в сорев-
новательной программе, многие забывают о построениях, перестро-
ениях, разбивках на уровни и др, что сказывается на общей оценке за 
выступление.

Особое внимание стоит обратить на «Групповое исполнение». 
Здесь важна синхронность, четкое и внятное исполнение движений 
каждым членом команды, а также соблюдение дистанций и равне-
ний во время исполнения композиций и перемещений [4]. Именно эти 
оценки мы и будем анализировать и сравнивать.

Из этого следует, что одной из наиболее актуальных научных про-
блем является недостаточно высокая оценка критерия «равнение» 
в оценочном листе судьи. В погоне за прыжками и хореографией тре-
неры или постановщики программ упускают такой важный аспект, как 
«равнение». Анализ протоколов с последних Всероссийских сорев-
нований по чир спорту поможет нам выявить оценки и сравнить их 
с остальными критериями.

Ключевые слова: чир спорт, чирлидинг, чир-фристайл
Цель исследования. Целью нашего исследования является анализ 

протоколов соревнований, а именно сравнение критерия «равнение» 
с остальными и выявление максимально возможной оценки.

Материалы и методы. Наиболее информативными и эффектив-
ными на наш взгляд является такой метод, как педагогическое наблю-
дение. Педагогическое наблюдение было одним из главных мето-
дов исследования. Он позволил ответить на главный вопрос нашего 
исследования и выявить возможность повышения не только конкрет-
ной оценки «равнения», но и общей оценки за выступление. Основ-
ная задача педагогического наблюдения решалась выполнением ана-
лиза протоколов с последних Всероссийских соревнований по чир 
спорту «Кубок Горького», проводимых в Нижнем Новгороде 19.03-
22.03.2021. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ проводил-
ся в финальном туре дисциплины чир-фристайл-группа в возрастной 
номинации «мальчики и девочки» — 8—11 лет, что полностью соответ-
ствует тренировочному этапу.

Команда «Джинайс» за своё выступление получила 226,5 бал-
лов. Отдельно критерий равнение в среднем судьи оценили на 
7,5 баллов.
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Рис. 1. Протокол команды «Джинайс»

Команда «Нон Стоп Химки PRO kids» за своё выступление получи-
ла 226 баллов. Отдельно критерий равнение в среднем судьи оценили на 
7,4 балла.

Рис. 2. Протокол команды «Нон Стоп Химки PRO kids»

Команда «Идеал» за своё выступление получила 217,5 баллов. Отдель-
но критерий равнение в среднем судьи оценили на 7,1 балла.

Рис. 3. Протокол команды «Идеал»

Команда «Нон-стоп Химки Kids» за своё выступление получила 
205 баллов. Отдельно критерий равнение в среднем судьи оценили на 
6,8 баллов.

Рис. 4. Протокол команды «Нон-стоп Химки Kids»

Команда «Charming ladies» за своё выступление получила 202 бал-
ла. Отдельно критерий равнение в среднем судьи оценили на 6,8 бал-
лов.
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Рис. 5. Протокол команды «Charming ladies»

Команда «Riddle Kids» за своё выступление получила 201,5 баллов. 
Отдельно критерий равнение в среднем судьи оценили на 6,5 баллов.

Рис. 6. Протокол команды «Riddle Kids»

Анализ судейских протоколов показал, что максимальная оценка за 
все критерии была 8, самая минимальная 6, которая как раз чаще всего 
встречалась в критерии «равнение». Оценка 8 за критерий «равнение» не 
встречалась ни разу, максимальная была 7,5. Что доказывает нашу гипо-
тезу о том, что её можно и нужно увеличивать для достижения наивыс-
ших результатов.

Выводы. Проанализировав данные полученные в ходе проведения 
нашего наблюдения, отраженные на рисунках в исследовательской рабо-
те, можно сделать выводы:

Спортсмены, участвовавшие в соревнованиях, успешно выполнили 
свои программы и получили достойные баллы.

Показатели критерия «равнение» разнятся между друг другом, что 
говорит о разном уровне подготовки спортсменов.

Средний балл показателя «равнение» финального тура 6-ти команд 
в сумме на этих соревнованиях был 7,0. Наивысший балл на этих сорев-
нованиях = 7,5, наименьший = 6,5, когда максимально возможный может 
достигать 10.

Таким образом, исходя из вышеперечисленных выводов, можно ска-
зать, что оценка за «равнение» относительно максимальной — низкая, что 
влияет на общий балл. Работа над построениями, перемещениями и рав-
нениями линий , действительно положительно влияет на повышение оце-
нок, следовательно способствует достижению наивысшего результата на 
соревнованиях.
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ЭФФЕКТ ФЕННА И СОВРЕМЕННЫЙ ВЗГЛЯД 
НА ОСНОВЫ МЫШЕЧНОЙ ФИЗИОЛОГИИ

Дж. А. Мирзаев
Mediland hospital, Баку, Азербайджан

Аннотация: в представленной статье описывается эффект Фенна, 
рассказывается о функциях мышечного белка титина и в кратком виде 
приводятся результаты некоторых исследований. 

Ключевые слова: мышечная физиология, титин, эффект Фенна, 
мышечные сокращения

Результатом исследований А. Хилла стали два важных принципа: 
1) Невзирая на различия по максимальной скорости, все мышечные волок-
на создают приблизительно одинаковую максимальную изометрическую 
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силу на единицу площади поперечного сечения; 2) Из-за гиперболическо-
го соотношения кривой сила-скорость, все мышцы вырабатывают макси-
мальную мощность примерно на одну треть от максимальной скорости.

В 1924 году У. Фенн исследуя все три режима мышечных сокращений 
обнаружил что при удлинении сокращения, мышцы вырабатывают мень-
ше энергии, чем при изометрическом сокращении, а больше всего выра-
батывают при укорочении. Результаты исследования Ортеги с коллегами 
подтвердили эффект Фенна. 

Если сила противоположна длине мышцы, то эксцентрические сокра-
щения осуществляют «отрицательную» работу. При такой мышечной 
активности, возможны два пути развития:

1. Поглощенная энергия теряется в виде тепла;
2. Поглощенная энергия накапливается в виде упругой потенциаль-

ной энергии и далее может повысить объем работы, минимизируя затрат-
ность [1]. 

Основная часть извлекаемой энергии хранится в саркомере и лишь 
небольшая доля накапливается в сухожилиях и коллагене (4 %). Эту функ-
цию саркомера могли бы выполнять поперечные мосты и гигантские эла-
стичные филаменты титина.

Долгое время функцию повышения силы при активном растяже-
нии и после связывали с поперечными мостами, но некоторые особен-
ности (маленький размер, небольшая продолжительность прикрепления, 
быстрое отделение от актина) привели к сомнению по их способности 
накапливать энергию. 

Хаксли и Симмонс считали что поперечным мостам характерна мгно-
венная эластичность и исходя из этой гипотезы выдвинули предположение 
о них как хранителях большей части энергии. Но, Ломбарди и Пьяццези 
в исследовании которых активное мышечное растяжение по силе превыша-
ла изометрическое сокращение почти в два раза, опровергли их положение 
и пришли к следующему выводу — Удлинение вызывает цикл поперечных 
мостов, выраженный быстрым отсоединением поперечных мостов, выхо-
дящих за пределы критического уровня. По данным Линари и др. сухо-
жилия накапливают 1,5 %, толстые и тонкие нити — 4 %, поперечные 
мосты — 12 %, а титин — 15 %. Таким образом, механизмы распределения 
энергетического запаса при активном растяжении раскрыты на 34 % [2]. 

Титин: Структура и функции. 
Титин — структурный эластичный элемент в саркомерах мышц, кото-

рый связывается с актином, активируясь притоком Са 2+, уменьшая его 
свободную длину и увеличивая жесткость. 
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Титиновые филаменты усиливают генерацию силы. Только за счет 
поперечных мостов этот процесс происходил бы очень неэффективно, 
поскольку они теряют энергию на смещение толстых филаментов. 

Жесткость титина растет при мышечной активности до развития силы 
и эта жесткость работает на повышение остаточной силы. 

Согласно гипотезе «намотки филамента» после притока Са 2+ N2A 
клетки титина связываются с актином и учитывая что поперечные мосты 
вращают тонкие волокна, сегмент титина PEVK «наматывается» на тон-
кие волокна в процессе развития силы. 

Когда саркомеры, активируемые Са 2+ растягиваются, сегмент PEVK 
удлиняется и от этого сила увеличивается еще больше. 

Гипотеза «наматывания» объясняет процесс увеличения силы при 
меньших энергетических затратах, что характерно эксцентрическим 
сокращениям. При удлинении сокращения, посредством титина упругая 
энергия сохраняется без расхода АТФ. Объем накопленной энергии будет 
функцией амплитуды растяжения. 

Действие поперечных мостов на тонкие нити вносит ясность в про-
цесс восстановления увеличения остаточной силы, когда активированная 
мышца сперва укорачивается, а затем растягивается [3]. 

Влияние эксцентрических упражнений на различные показатели. 
В исследовании Франки и др. [4] эксцентрические тренировки уве-

личили объем дистальных мышц, а концентрические воздействовали 
на среднюю мышцу. В других исследованиях, эксцентрический тип 
сокращения способствовал увеличению длины пучков (5,10), а кон-
центрический большему росту угла перистости [10]. Два исследова-
ния показали положительное влияние таких тренировок на минерали-
зацию костей и ремоделированию сухожилий [6, 7]. По некоторым дан-
ным, эксцентрические тренировки также лучше развивают мышечную 
силу [8]. 

А у пожилых людей кроме увеличения объема мышц, которое наблю-
далось в обеих группах, явный прогресс был в повышении силы (60 %), 
улучшении баланса (7 %) и спуска по лестнице (21 %) и снизился риск 
падения [9]. 

Эксцентрический тип сокращения обладает большим функциональ-
ным резервом. С возрастом эксцентрическая сила в среднем снижается на 
25 %, изометрическая на 46 %, а концентрическая на 56 % [11].
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Аннотация: данная работа рассматривает основы физкультурно-
оздоровительных занятий и их влияния на функционирование организ-
ма молодежи, приобщение их к систематическим свободным заняти-
ям. В основу исследования положена гипотеза, которая предполагает 
что, систематические занятия различными видами физкультурно-оздо-
ровительных занятий улучшат эффект оздоровления организма и это 
позволит активизировать его двигательные действия. В соответствии 
с целью и гипотезой исследования была сформулирована задача: разра-
ботать систематические советы для проведения оздоровительного бега 
и различных видов оздоровительной гимнастики. В работе прописывает-
ся специфика и оздоровительный эффект каждого из видов.

Ключевые слова: бег, гимнастика, плавание, упражнения, оздоров-
ление, ходьба.

Оздоровительный бег позитивно влияет на весь тело, его костно-
мышечная система и препятствует образованию дегенеративно-дистро-
фических изменений за счет нормализации крово и лимфообращения 
в хрящах и связках.

Для желающих заниматься оздоровительным бегом и при наличии 
показаний можно предложить следующий вариант тренировочной план.

Начальный — подготовительный цикл занятий — обычно рассчитан 
на то, чтобы достичь возможности непрерывно бежать в медленном темпе 
в течение 20 минут [1]. При этом частота сердечных сокращений не долж-
на превышать более чем на 50 % ЧСС в состоянии покоя. Например, если 
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ЧСС в покое составляет 12 ударов за 10 сек, то во время бега и в первые 
1—3 мин отдыха она не должна превышать 18 ударов за 10 сек.

Увеличение беговой нагрузки от занятия к занятию осуществляется 
постепенно за счет сокращения интервалов ходьбы. Обязательным усло-
вием является постоянный контроль ЧСС, которая не должна превышать 
индивидуальных возрастных показателей.

Основной цикл занятий рассчитан на достижение способности бежать 
в медленном темпе 30—35 минут, увеличивая мощность нагрузки до уров-
ня ЧСС +60 % от уровня ЧСС в покое, т. е. на 10 % выше, чем в предыду-
щем цикле.

На этих этапах следует достаточно внимательно и скурпулезно кон-
тролировать темп бега по показателю ЧСС.

Опытные бегуны контролируют скорость бега по необычному чувству 
смелости, которые свидетельствуют о работе в пределах индивидуально-
го возрастного оптимума ЧСС. Надежным критерием при этом является 
и носовое дыхание. При хорошей носоглотке дыхание через нос адекватно 
обеспечивает аэробный режим энергообеспечения. Момент, когда бегут 
вынужден вздохнуть через рот дополнительную порцию воздуха, свиде-
тельствует о переходе в зону смешанных аэробно-анаэробных нагрузок.

Аналогично ходьбе на лыжах в этом виде оздоровительного спорта 
в работе участвуют все мышечные виды, однако горизонтальное состо-
яние туловище и снятие фактора гравитации дают меньшую нагрузку на 
приему кровообращения и своего рода меньшие затрата энергии по срав-
нению с бегом.

Для достижения необходимого оздоровительного эффекта необходимо 
развить довольно большую скорость плавания, что без овладения техни-
кой сделать довольно трудно [2]. Давление столба воды на грудную клет-
ку затрудняет вдох, а выдох в воду дает дополнительное сопротивление. 
Все это способствует тренировке аппарата внешнего дыхания и, соответ-
ственно, увеличение ЖЕЛ. Пловцы высокого класса имеют самую высо-
кую ЖЕЛ по сравнению с другими спортсменами (и более 3-х литров).

Специфика занятий плаванием весьма благоприятна для профилакти-
ки бронхолегочных заболеваний и дегенеративно-дистрофических забо-
леваний опорно-двигательного аппарата (артриты, артрозы, радикулиты, 
остеохондрозы, нарушения осанки, сколиозы).

Специфика работы в водной среде (горизонтальное положение тела 
и снятие гравитационных нагрузок) требует изменения принципа дозирова-
ния нагрузки по ЧСС. К расчетной для данного пациента нагрузке по инди-
видуальному возрастному оптимуму ЧСС следует прибавлять 4—6 ударов.
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Аэробная ритмическая гимнастика. На рубеже 60—70-х годов в круп-
ных университетских центрах США под влиянием разработок Американ-
ского колледжа спортивной медицины и Американского центра аэробики 
(К. Купер) начало формироваться новое направление оздоровления, кото-
рое было ориентировано прежде всего на женскую половину человечества. 

Аэробная гимнастика достаточно быстро распространилась по странам 
мира, чему во многом способствовала пропагандистская деятельность звез-
ды Голливуда Джейн Фонда. В последующем этот вид оздоровления стал 
доступен женщинам более старших возрастов, однако при работе с пациент-
ками среднего и старшего возраста уже потребовались врачебный контроль, 
необходимость индивидуальной возрастной дозировки нагрузок по ЧСС.

Аэробной ритмической гимнастикой можно заниматься и в группах, 
и дома в свободное время. Занятия не требуют какого-то специального 
оборудования, одежды, обуви. 

Ритмическая гимнастика выполняется под ритмическое музыкальное 
сопровождение сериями упражнений, оказывающих различное реакция на 
организм с перерывами для отдыха между циклами. Серии беговых и прыж-
ковых упражнений влияют преимущественно на сердечно-сосудистую систе-
му, наклон и приседания — преимущественно на опорно — двигательный 
аппарат, методы релаксации — на ЦНС [3]. Упражнения в партере развива-
ются подвижностью в суставах, позволяют вовлечь в работу крупные мышеч-
ные группы. Беговые серии развивают выносливость, танцевальные — пла-
стичность. Сериями упражнений можно добиться выхода на аэробный режим 
энергообеспечения при контроле индивидуального возрастного уровня ЧСС.

Атлетическая гимнастика имеет основную направленность на гипер-
трофию мышечной массы, физической силы и силовой выносливости. При 
этом увеличивается поперечник мышечных волокон, увеличивается коли-
чество капилляров на единицу площади мышцы. Более того, в результате 
увеличения мышечной массы ухудшаются относительные показатели ЖЕЛ 
(жизненный индекс) и МПК (мл/ мин/кг). Кроме этого, увеличение мышеч-
ной массы сопровождается ростом жирового компонента, повышением 
содержания стероида в крови и повышением артериального давления. При 
проведении на нагрузку, увеличивается время восстановление ЧСС.

Для детей до периода полового созревания могут быть рекомендованы 
только скоростно-силовые нагрузки, которые гармонично развивают мыш-
цы (увеличивают мышечную массу, не нарушая эластических свойств).

Для лиц среднего и старшего возраста могут быть рекомендова-
ны упражнения с умеренным (гантели в пределах 5 кг, пружинные или 
резиновые эспандеры). В комплексе с оздоровительными упражнениями 
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(в утренней гигиенической гимнастике) они позволяют поддерживать на 
должном уровне мышечный тонус.

Шейпинг считается эффективными средством укрепления здоровья 
и совершенствования телосложения людей различного возраста, но пре-
имущественно молодых женщин. Этот вид объединяет в себе упражне-
ния аэробной гимнастики и атлетической гимнастики, что позволяет про-
водить упражнения по мощности на индивидуальном возрастном уровне 
по показателю ЧСС (общая выносливость) с одновременным отягощени-
ем гантелями, или штангой, или резиновым эспандером (бинтом), трена-
жером на какой-либо сегмент тела. Приблизительно 70 % времени зани-
ма6т аэробная часть, 20 % — индивидуальная коррекция фигуры, порядка 
10 % — выход из нагрузки с использованием релаксации и дыхательной 
гимнастики. Существует достаточное количество видеозаписей комплек-
сов шейпинг-программ, которые широко используются при организации 
групповых занятий под видеомагнитофон.

Калаанетика — специальный вид гимнастики, в котором чередуются 
упражнения в статическом режиме (удержание груза или сегмента тела) 
в пределах 1 минуты и упражнения на вытяжение позвоночника и нижних 
конечностей. Авторы предлагают сочетать этот вид гимнастики с аэробной 
и считают, что такой методический подход позволяет гармонично трениро-
вать выносливость мышц живота, тазового пояса и нижних конечностей.

Стрейтчинг-гимнастика — растягивающая гимнастика, включает 
в себя комплекс поз, способствующих повышению эластичности различ-
ных групп мышц. Используется как вспомогательное средство в различ-
ных видах гимнастики в промежутками между упражнениями общераз-
вивающего характера.

Степ-аэробика отличается от простой аэробной ритмической гимна-
стики тем¸ что при выполнении танцевальных движений используется 
ступенька высотой от 20 до 40 см. Считается, что, помимо общеоздорови-
тельного эффекта от работы в аэробном режиме энергообеспечения, подъ-
ем на ступеньку дает дополнительное отягощение на мышцы, улучшает 
координацию движений.

Рассматривается как этап для подготовки таких пациентов к занятиям 
общепринятыми формами оздоровительного спорта, т. е. усиления (акти-
визации) адаптационных возможностей до приемлемого уровня. Такой 
подход позволяет достаточно быстро, без излишних стрессов получить 
позитивны 2-й эффект практически по всем параметрам, что позволяет 
начать работ с использованием более эффективных форм оздоровитель-
ного спорта (ходьба, бег, велосипед и т. д.).
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Аннотация: в данной статье поставлена задача перечислить виды 
закаливания, а также дать рекомендации по их выполнению, для получе-
ния лучшего результата. В работе прописывается методика проведения 
наиболее доступных форм закаливания, даны рекомендации по правиль-
ному выполнению и использованию того или иного метода оздоровления 
организма. Особое внимание уделено индивидуальному подходу к выбору 
вида закаливания, их сочетанию с состоянием здоровья, физической под-
готовленности студентов и временами года. 

Посредством рекомендованных оздоровительных процедур возможно 
сохранить на длительный срок хорошее состояние здоровья, повысить 
уровень работоспособности. Благодаря практическому применению дан-
ных видов закаливания достигнуты определенные результаты в области 
оздоровления студентов. В результате этого повысились показатели их 
контрольных нормативов и уровень физического развития. 

Ключевые слова: закаливание, вода, ванны, здоровье, тренировка, 
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Данная статья пропагандирует методы оздоровления, и это является 
важным в предупреждении многих заболеваний. При этом раскрывают-
ся основы оздоровительного закаливания, его видов с выделением основ-
ных достоинств. 

Очень сильное, закаливающее действие оказывают купания в озе-
рах, реках, морях. Морская вода особенно полезна, так как содержит 
различные химические элементы, оказывающие благотворное влияние 
на организм.

Можно приступать закаливание плавая в бассейнах с подогреваемой 
до 27—28°С водой. В первую очередь проведите разминку в процессе 
нескольких минут, примите гидромассаж в тело в душе. Регулируйте вре-
мя плавания. Для ослабленных студентов оно должно составлять первый 
раз 5—7 минут и увеличиваться с каждым разом на 2 минуты. Общая дли-
тельность плавания со временем доучиваться до 20—25 минут. Не нужно 
постоянно быть в воде. Лучше немного раз выйти из нее, сходить горячий 
контрастный душ, а через некоторое время вновь поплавать.

Учтите, что общие водное процедуры необходимо делать в утреннее 
время в связи с их тонизирующим способам и не ранее чем за один час до 
завтрака или через два часа после него. Ножные травяные ванны и поло-
скания горла можно проводить вечером. Температура воды измеряется 
термометром, заключенным в полиэтиленовую оболочку с отверстиями. 
Практически здоровым студентам можно снижать температуру воды на 
один градус за один-два дня и продолжит закаливающую систему. [1].

Гидроаэробика (аквабилдинг) — аэробная ритмическая гимнасти-
ка в воде. Плотность воды дает дополнительное отягощение движениям 
и позволяет получить более выраженный эффект в тренировке координа-
ции движений и закаливании.

Закаливание стоп можно делать как самостоятельную закаливающую 
процедуру в виде хождения босиком, обливания ног холодной водой или 
приема ножных ванн с постепенным снижением температуры.

Впервые 3—5 дней ходить дома босиком или в носках. Затем можно 
использовать ходьбу в «макроступках». Так северные поморы называли 
в старину липовые лапти, в которые вкладывали свежую траву мяты или 
тимьяна. Эфирные масла растений слегка раздражают рефлекторные зоны 
подошвы ног, улучшают кровообращение в них. Ноги привыкают к сыро-
сти, и если даже промочить их, ангина уже не развивается [2]. В настоя-
щее время эти травы можно купить в любой аптеке. Чтобы использовать 
этот метод, необходимо взять немного травы, смочить ее в воде, отжать 
и положить в обувь. Тогда вы будете ходит по методу русских землепро-
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ходцев, осваивавших Север. После такой закаливающей ходьбы нужно 
обмыть ноги водой, а также применять полярные ножные ванны.

Ученые пытливо искали различные стимулы для улучшения жизнеде-
ятельности человеческого организма. Академик И. Р. Тарханов, заинтере-
совался баней, как средством повышения жизненного тонуса студентов. 
В своих научных работах он описал основные причины, влияющие на кро-
вообращение всех человеческих органов и систем. До недавнего момента 
принимали, что баня в целом превосходное средство улучшение сил, сгонки 
веса, и закаливания Ныне научные представления об этой процедуре расши-
рились. Оказывается, рационально построенная банная процедура по свое-
му воздействию во многом совпадает с тем, что происходит на спортивной 
тренировке. На горячем полке идет постепенное нарастание нагрузки, и пре-
жде всего на сердечно-сосудистую систему и другие важнейшие органы [3]. 
Как говорят, комплексное воздействие. Благодаря бане увеличивается такие 
показатели, как сила, скорость, выносливость, координация движений. 

Влияние банного жара на организм человека начинается с кожи. 
В результате банных процедур, кожа становиться чистой. Учеными под-
считано, что на одном сантиметре кожи может находиться до 40 тысяч 
разных микробов. При ее загрязнении, через кожу, происходит заражение 
организма, в то время, как микроорганизмы на коже чистых рук, мгновен-
но погибают. Так как бактерицидная функция кожи повышается. 

Как свидетельствует статистика Всемирной организации здравоохра-
нения, каждый четвертый больной в той иной степени жертва нарушений 
гигиены.

При использовании холодных и горячих процедур происходит гим-
настика кровеносных сосудов кожи и внутренних органов. Разница тем-
ператур горячей и холодной воды постепенно увеличивается, контраст-
ные циклы повторяют 3—5 и более раз. Заканчивать все контрастные 
процедуры нужно в зависимости от сезона года. Летом — нагреванием, 
зимой — охлаждением. Это связано с тем, что летом необходимо воспи-
тать устойчивость к жаре, а зимой к холоду. Контрастные процедуры при-
учат к коротким, резким перепадам температуры окружающей среды [4].

Полоскание горла, обтирание, ножные ванны, умывание — все это 
поднимает сопротивляемость некоторых, наиболее слабых к холоду части 
тела: стоп, поясницы, горла. Общие закаливающие процедуры (душ, ван-
ны, купание) поднимают сопротивляемость всего организма. Они тре-
нируют механизмы иммунитета и терморегуляции, стимулируют обмен 
веществ, образование защитных гормонов гипофиза и надпочечников, 
дают особую легкость в теле и хорошее настроение.
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Аннотация: роль и значение чувств и переживаний спортсмена 
в соревновательной деятельности» актуальна с очень давних пор, так 
как люди всегда хотели доказывать своё превосходство, поэтому побе-
да в соревнованиях была связанна с уважением, со славой, богатством, 
с признанием и тому подобным. Также существуют чувства в нашей 
жизни, которые не связаны со спортивной деятельностью, но отража-
ются на нашей игре, на нашем результате.

Ключевые слова: чувства, переживания, соперничество, соревнова-
тельная деятельность, эмоции, индивидуальные особенности, мотивация.

Введение. Определение чувств и эмоций: это психические процессы, 
отражающие личную значимость внешних и внутренних ситуаций для 
жизнедеятельности человека в форме переживаний. [1]
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Чувства и эмоции — это тождественные психические процессы, но 
вместе с тем они имеют различие, чувства отличаются более глубоким 
уровнем и стабильностью, когда эмоции — это быстрая реакция, способ-
ная меняться каждую минуту. Но и чувства, и эмоции оказывают воздей-
ствие на спортсмена и на его результаты 

У спортсменов существует жизнь и за пределами спортивной зоны. 
Чувства, которые они испытывают вне спорта также влияют на их спор-
тивный результат, так как эмоции имеют сильное воздействие на трудо-
способность человека. Например, тревога за близких или влюбленность 
нередко мешают сосредоточиться (отвлекают) и так далее, но такие чув-
ства нужно уметь оставлять за стеной спортивной арены. 

И даже без этих чувств спорт является одним из наиболее эмоцио-
нальных видов деятельности, потому что в нём принимают участие не 
только спортсмены, но и зрители, болельщики, тренеры. Во время сорев-
нований у них возникают сильные эмоциональные переживания [2, 5]. 

У спортивной деятельности формируется особенное эмоциональное 
состояние. Оно возникает в процессе тренировок, соревнований, взаимо-
действия с тренером, с сокомандником, с противником.

Спортсмены — это люди, которые постоянно находятся в эмоциональ-
ном напряжении. Нередко им приходится контролировать свои эмоции. 

Эмоции могут оказывать как положительное, так и отрицательное вли-
яние на результат спортсмена. И, как отмечалась раньше, спорт имеет свои 
особенные эмоции такие как: спортивная «злость»; спортивное возбужде-
ние; боевое воодушевление; игровое или спортивное увлечение; чувство 
спортивной гордости и чести; чувство соперничества; волнение (страх).

Цель исследования: изучить чувства, которые испытывает спор-
тсмен во время соревнований и тренировок, как чувства сказываются на 
его спортивной результативности. Выявить какие существуют способы, 
чтобы меньше или совсем не переживать перед соревнованиями и во вре-
мя них. Объект исследования — жизнь спортсмена (тренировки и сорев-
нования). Предмет исследования — эмоции и чувства спортсмена, кон-
троль их и управление ими.

Методы исследования. В исследовании применены общенауч-
ные и специальные методы: контент-анализ, сравнение, систематизация 
и обобщение полученных результатов.

Результаты и их обсуждение. Спортивная злость отличается от 
обычной, но и та, и та существуют в спорте и воздействуют на спортсме-
на. Бывают такие случая, когда спортивная злость перетекает в обычную. 
Так чем же они отличаются?
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Обычная злость в спорте — это желание причинить зло соперни-
ку, которое несет под собой разрушение, это агрессия, несущая в себе 
как физический, так и моральный ущерб. Она может распространяться 
не только на людей, но и на порчу спортивного инвентаря. Проявляет-
ся данное чувство обычно в ситуации конкуренции и является источни-
ком конфликтов между самими спортсменами, спортсменом и командой, 
спортсменом и тренером, между командами. Не исключены случаи, ког-
да спортсмены специально травмировали друг друга, и не только во время 
турнира, но и вне спортивной зоны 

Злость и агрессия не улучшают спортивные результаты, а наоборот 
ухудшают их. Это отрицательное явление, с которым нужно бороться. 
Начиная с юных спортсменов. 

А спортивная злость проявляется через напористость, настойчивость, 
борьбу до конца, когда действия спортсмена против соперника в рам-
ках правил и в спортивной зоне. В боевых искусствах приемлемая агрес-
сия — качественное выполнение технических приёмов. В случае нанесе-
ния сильных ударов спортсмен не радуется боли противника, а помогает 
ему. Это признание хорошей игры соперника, а не унижение его.

Спортивная злость оказывает положительное влияние на результат, 
так как она помогает не сдаваться, даже когда одолевает сильная уста-
лость, кажется, что почти нет сил. Данное чувство помогает преодолеть 
себя, расширить свои возможности, выложиться по максимуму и бороться 
до конца. Когда обычная злость негативно отражается на игре, так как она 
затуманивает голову, человек не может трезво оценить ситуацию и адек-
ватно реагировать. 

Спортивное возбуждение выражается в активном эмоциональном 
состоянии общего подъёма сил, веры в победу (в успех), желания борь-
бы. В решающие моменты соревнований оно может быть максимальным, 
что даёт спортивному возбуждению перейти к боевому воодушевлению.

Оно может наступать задолго до самих соревнований или в последние 
минуты перед выходом на ринг, на трассу и так далее. Возникает, когда мы 
думаем о мероприятии, разговариваем о нём.

Однако следует иметь в виду, что всё хорошо в меру. Спортивное воз-
буждение имеет положительное значение только при его оптимальном 
уровне интенсивности и только когда оно направлено непосредственно 
на выполнение главных спортивных задач. А иначе оно может привести 
к сильному волнению и перегоранию.

Боевое воодушевление — чувство, которые охватывает спортсмена 
в решающие (напряжённые) моменты турнира. Это продолжение спор-
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тивного возбуждения, оно также сопровождается общим подъёмом сил 
и большим приливом энергии. В искусстве это подобно музе, вдохнове-
нию. В таком состоянии человеку «горы по колену», он может выполнить 
самые сложные задачи, достичь высоких целей, ставить рекорды. Риско-
вать. При этом он получает удовольствие, наслаждается процессом [5].

Но, как и с предыдущим чувством, у всего должны быть разумные 
пределы, потому что чрезмерный риск может привести к травмам, зев-
кам, ошибкам.

Чувство игрового или спортивного увлечения появляется в процессе 
соревнований. Чаще всего его источник — это переменный успех, который 
мотивируют на продолжение упорной борьбы и является частичкой уда-
чи, которая приближает к победе. В этом состоянии спортсмен полностью 
погружён в борьбу, он больше ни о чём не думает, не замечает ничего вокруг.

Но следует различать понятие «спортивное увлечение» и «спортив-
ный азарт». Азарт противоречив, ведь «здоровый» азарт — это мощней-
шая сила, двигающая наше развитие, что очень близко со спортивным 
увлечением, но также азарт — это сильная эмоция, мешающая мыслить 
рационально, при которой спортсмен может допускать грубость, приме-
нять запрещённые приёмы, жульничать и др.

У квалифицированных спортсменов существуют ещё два очень важ-
ные нравственные чувства, которые близки друг к другу — это спортив-
ная гордость и спортивная честь. Они связаны с признанием обществен-
ностью высоких результатов спортсменов, их достоинства. Но если в гор-
дости возможна грубость и жестокость, то честь может появиться только 
в честной, справедливой борьбе с достойным соперником и результатом, 
полученным усердным трудом и большими усилиями.

Данные чувства побуждают стараться, тренироваться больше, чтобы 
суметь выиграть у более сильных противников, так как это принесёт боль-
шее наслаждение от успеха в связи с тем, что эта победа высоко оценива-
ется обществом.

Спорт не сможет существовать без чувства соперничества, без кон-
куренции. Ведь соперничество — это мотивация для спортсмена, что-
бы бороться и побеждать. Быть победителем. Стоять на пьедестале. Быть 
лучшим. Это огромное желание стать быстрее, сильнее, умнее, чем кто-то 
другой, превосходить. Данное чувство порождается в спортивной борьбе.

Самое частая эмоция, которую можно наблюдать у спортсменов это 
волнение, страх. Ты стоишь перед стартом. Всё тело будто сковало, в голове 
пусто. Не слышишь ничего, кроме быстрого биения твоего сердца. У тебя 
может сбиться дыхание, появиться дрожь в коленях, что является старто-
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вой лихорадкой — это сильное возбуждение нервной системы, при кото-
рой ухудшается координация и случаются фальстарты. Также есть обрат-
ная сторона лихорадки — это спортивная апатия, которая возникает после 
чрезмерного возбуждения — «перегорание», человек становится неуверен-
ным в своих силах и победе, у него пропадает желание выходить на старт. 
В таком состоянии спортсмен не выполнит свою задачу на максимум. 

Факторы вызывающие волнение спортсменов:
 — Важность соревнований. Если от результатов состязаний зависит 

карьера спортсмена, он начинает нервничать, так как профессиональная 
жизнь спортсмена довольна коротка и второго шанса может не быть.

 — Сила соперника. В данной ситуации на спортсмена давят регалии 
противника.

 — Индивидуальные особенности. В это входит боязнь поражения, 
боязнь получить травмы, не выполнить новые элементы или не оправдать 
ожидания тренера, семьи.

 — Климат на самих соревнованиях. Отсутствие тренера, несправед-
ливое судейство, плохо подготовленная площадка.

И так как волнение плохо сказывается на результативности спортсме-
на, с ним обязательно нужно бороться [4].

Дыхательные упражнения. Существует множество дыхательных 
упражнений для успокоения и снятия стресса:

Первый вариант: Глубокий вдох — медленный выдох
Исходное положение: стоя, сидя или лежа на спине
Шаг 1: Делаем вдох на три счёта.
Шаг 2: Задерживаем дыхание на одну две секунды 
Шаг 3: Выдыхаем, досчитав до семи. Повторяем 4 раза.
Рекомендация! Если в ходе данного упражнения почувствуете голово-

кружение, то стоит сократить время задержки дыхания.
Второй вариант: Дыхание через правую и левую ноздрю
Исходное положение: сидя
Шаг 1: Закроем левую ноздрю большим пальцем
Шаг 2: Медленно вдыхаем через правую ноздрю
Шаг 3: Делаем паузу (около секунды)
Шаг 4: Выдыхаем
Шаг 5: Меняем ноздри, закрывая пальцем правую и освобождаем левую
Шаг 6: Вдыхаем правой ноздрёй
Шаг 7: Делаем паузу
Шаг 8: Выдыхаем
Шаг 9: Снова меняем ноздри и начинаем с первого шага.
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Методик дыхания множество и каждому спортсмену стоит попробо-
вать несколько и выбрать, какая из них лучше помогает ему справиться 
с волнением.

Медитация. Медитация не только позволяет спортсмену убрать волне-
ние, но и настраивает на победу.

Исходное положение: максимально удобная поза, когда ваше тело 
полностью расслаблено (йоги рекомендуют позу трупа или лотоса).

Шаг 1: Закрываем глаза
Шаг 2: Концентрируемся только на дыхание 
Шаг 3: Думаем только о вдохе и выдохе, ни о чём другом
И так минимум 10 минут.
Переключение внимания. Нужно отвлечься, например, на книги, тан-

цы, прогулки с друзьями, кино (желательно комедия), делайте то, что под-
нимет вам настроение.

Визуализация.
Шаг 1: Нарисуем в своей голове картинку, что стоим на пьедестале, 

нам вешают на шею медаль, мы чувствуем этот момент. 
Шаг 2: Слышим аплодисменты, поздравления. 
Шаг 3: Задерживаем эту картинку в голове.
Шаг 4: Говорим себе, что всё обязательно получится и что именно мы 

победители.
Повторяем данное упражнение, как можно чаще. Оно не только добав-

ляет уверенности в себе, но и приближает нас к успеху. 
Внушение. Внушение состоит из 3 элементов — это самоприказ, 

самопрограммирование и самоодобрение. Самоприказ (даём приказ само-
му себе и стараемся его выполнить):

Шаг 1: Придумаем приказ. Например, «Взять себя в руки!», «Сделать 
все элементы!».

Шаг 2: Повторяем три раза про себя.
Шаг 3: После произносим вслух.
Самопрограммирование (мысли материализуются):
Шаг 1: Придумаем установку. Например, «Именно сегодня я выиграю». 
Шаг 2: Много раз это повторяем, обязательно проговаривая «именно 

сегодня».
Самоодобрение (хвалим себя за каждый маленький или большой 

успех): 
Шаг 1: Хвалим себя. «Я молодец», «У меня всё обязательно получится».
Шаг 2: Говорим себе это как можно чаще.
Данный метод прибавляет уверенности в себе и мотивирует.



468

Позитивные ассоциации. Если вдруг вы начинаете сомневаться в себе, 
вспомните все свои достижения, которыми вы гордитесь. Это также под-
нимет самооценку и отвлечёт от тревоги.

Негативные ассоциации — это сложный метод, и далеко не для всех 
он подходит.

Шаг 1: Представим, что мы проиграли.
Шаг 2: Анализируем в голове, какие причины поражения.
Шаг 3: Думаем, как можно исправить ошибку.
Шаг 4: Пытаемся применить его на практики.
Важно! Нельзя зацикливаться на негативе!
У нас в голове будет решение сложной задачи, что снизит волнение, 

сделает нас более готовыми к старту и более уверенными.
Управление мышечным тонусом. Исходное положение: удобная поза, 

при которой тело максимально расслабленно.
Шаг 1: Закрываем глаза.
Шаг 2: Выравниваем дыхание, дышим полной грудью.
Шаг 3: Сканируем своё тело на самые напряженные места (шея, пле-

чи, и другие).
Шаг 4: Поочерёдно напрягаем мышцы (лучше на вдохе), которые 

более напряжены, до лёгкой дрожи.
Шаг 5: Задерживаемся в данном положении на 5—7 секунд.
Шаг 6: Резко расслабляемся (лучше на выдохе). 3 раза.
Придумайте свой предстартовый ритуал. Вы можете взять упраж-

нения, которые успокаивают лично вас или составить ритуал, взяв уже 
существующие методы (например, те, которые были представлены выше). 
Ведь у каждого великого спортсмена есть свой ритуал перед стартом.

Заключение. Спортсмен за свою карьеру переживает такие чувства, 
как спортивная злость, спортивное возбуждение, боевое воодушевление, 
игровое (спортивное) увлечение, чувство спортивной гордости и чести, 
чувство соперничества и волнение (страх), и они влияют на результаты. 
Так эти чувства, за исключением последнего и в разумном количестве, 
имеют положительное значение, а волнение и страх — негативное. 

Поэтому спортсменам нужно учиться контролировать себя и управлять 
своими эмоциями. Для этого существуют множество техник, например, дыха-
тельные упражнения, медитации, визуализация, внушение и другие. Так, 
спортсмену стоит попробовать несколько методик, чтобы суметь собрать свой 
собственный набор, который поможет ему успокоиться и настроиться на бой.

Отсюда видно, что чувства и переживания имеют огромную роль 
и значение в результатах спортсмена и в спорте.
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У СПОРТСМЕНОВ ПОДРОСТКОВОГО ВОЗРАСТА

А. А. Носков
Кубанский государственный университет физической культуры 

спорта и туризма

Аннотация: в данной статье представлены результаты исследо-
вания особенностей психического выгорания спортсменов-подростков. 
Полученные данные говорят о наличии у большинства атлетов сим-
птомов психического выгорания, низком уровне развития эмоциональ-
ного интеллекта, выраженными перфекционистскими стремлениями. 
В исследовании были установлены достоверные взаимосвязи между ком-
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понентами психического выгорания, эмоционального интеллекта и пер-
фекционизма у спорстменов-подростков. 

Ключевые слова: психическое выгорание, спортсмены, подростко-
вый возраст, перфекционизм, эмоциональный интеллект, самооценка.

Введение. В настоящее время современный спорт, характеризует-
ся как вид профессиональной деятельности для достижения успехов 
в которой, спортсменам необходимо прикладывать огромные усилия, как 
физические, так и эмоциональные. Данное утверждение обосновывает-
ся серьезной конкурентной средой, и высокими достигнутыми резуль-
татами во всех его дисциплинах. Исходя из вышеуказанных фактов, все 
чаще наблюдается ранняя профессионализации детей, к сожалению, кро-
ме положительных моментов имеются и отрицательные, игнорирование 
которых, впоследствии может оказывать значимое отрицательное влия-
ние на спортсмена [1, 4]. Одним из таких проявлений, считается феномен 
психического выгорания, по имеющимся данным, он представляет собой 
последствие хронического стресса, в результате чего, исследование лич-
ностных характеристик, оказывающих регулирующее действие на выра-
женность феномена и его компонентов является актуальным [2, 3, 5]. 

Цель исследования — установить личностные регуляторы психиче-
ского выгорания у спортсменов подросткового возраста, занимающихся 
плаванием

Материалы и методы исследования. Выборка исследования состоит 
из 33 спортсменов-подростков, занимающихся плаванием, и находящих-
ся на этапе спортивного совершенствования, возраст 13—15 лет. Методы 
психодиагностики состоят из методик: «Опросник психического выгора-
ния» (адаптированный Гринь Е. И. опросник Athlete Burnout Questionnaire 
T. Raedeke, A. Smith, 2016) [2], методика диагностики эмоционального 
интеллекта Н. Холла, опросник «Многомерная шкала перфекционизма 
Фроста», методика исследования самооценки Дембо-Рубинштейн в моди-
фикации А. М. Прихожан.

При обработке результатов, в данном фрагменте исследования, исполь-
зовались методы математической статистики, анализ линейной взаимос-
вязи переменных с применением коэффициента корреляции r-Спирмена. 
Статистическая обработка результатов исследования, осуществлялась 
с помощью компьютерной программы R Studio версия 1.4.

Результаты исследования. Рассмотрим значения показателей психи-
ческого выгорания, данные представлены в таблице 1. Компоненты «Эмо-
циональное/физическое истощение» и «Обесценивание достижений» 
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имеют средний уровень выраженности более чем у половины респонден-
тов, в отличии от «Уменьшение чувства достижения» и интегрального 
показателя психического выгорания, где средний уровень выраженности 
выявлен менее чем у половины респондентов. 

 Т а б л и ц а  1 
Средние значения показателей психического выгорания 

у спортсменов подросткового возраста

Уменьшение  
чувства  

достижения

Эмоциональное  
физическое  
истощение

Обесценивание  
достижений

Интегральный по-
казатель психиче-
ского выгорания

Баллы 12,97 ± 3.69 11,18 ± 4.26 11,03 ± 4.14 35,18 ± 10.62

По нашему мнению, это может быть связано с высокими физически-
ми и психическими нагрузками у спортсменов-подростков. 

Результаты исследования эмоционального интеллекта проиллюстри-
рованы на рисунке 1. Средний уровень выраженности показателей име-
ется у следующих шкал: «Эмоциональная осведомленность», «Самомо-
тивация». Это говорит об осведомленности спортсменов-подростков об 
эмоциях и чувствах, и их роли в жизни человека, а также об умении пози-
тивно настроиться на достижении поставленных целей. 

Низкие показатели шкал «Управление своими эмоциями», «Эмпатия», 
«Распознавание эмоций других людей» и интегрального показателя эмо-
ционального интеллекта говорят о том, что, в целом, спортсмены испыты-
вают сложности с аффективной сферой, при общении с другими людьми 
и управлении своими эмоциями. 
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Рис. 1. Средние значения показателей эмоционального интеллекта  
у спортсменов подросткового возраста 

Примечание: 1 — Эмоциональная осведомленность; 2 — Управление своими 
эмоциями; 3 — Самомотивация; 4 — Эмпатия; 5 — Распознавание эмоций  
других людей; 6 — Интегральный показатель эмоционального интеллекта
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Данные об исследовании перфекционизма и его компонентов пред-
ставлены на рисунке 2. Анализ показателей перфекционизма позволя-
ет нам определить, что спортсмены-подростки не беспокоятся по пово-
ду совершенных ошибок, высоко организованы, имеют сформирован-
ную спортивную идентичность. Отдельное внимание стоит уделить 
отношениям спортсменов с родителями, мы можем заметить влияние 
родительских ожиданий на личные стандарты подростков спортсме-
нов. Среднее значение интегрального показателя перфекционизма 
у спортсменов-подростков нашей выборки выше диапазона средних 
значений.
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Рис. 2. Средние значения показателей перфекционизма  
у спортсменов подросткового возраста 

Примечание: 1 — Обеспокоенность ошибками; 2 — Организованность;  
3 — Родительская критика и сомнение в действиях; 4 — Личные стандарты 
и родительские ожидания; 5 — Интегральный показатель перфекционизма

Данные об исследовании особенностей самооценки у спортсменов 
представлены на рисунке 3. Из полученных результатов мы видим сле-
дующее: уровень притязаний имеет высокий уровень выраженности, 
самооценка высокий уровень выраженности. Анализ расхождения меж-
ду самооценкой и уровнем притязаний показал, что полученные значе-
ния, соответствуют среднему уровню выраженности.
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Рис. 3. Средние значения показателей самооценки  
у спортсменов подросткового возраста 

Примечание: 1 — Уровень притязания; 2 — Самооценка;  
3 — Расхождения между уровнем притязаний и самооценкой
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Следовательно, мы делаем вывод о том, что у спортсменов-подрост-
ков сформирована конструктивная самооценка. Они ставят перед собой 
достаточно трудные цели, основывающиеся на представлениях о сво-
их возможностях и способностях и прилагают значительные усилия по 
достижению своих целей. 

Следующий этап нашего исследования включал в себя проведение 
корреляционного анализа. В корреляционном исследовании были уста-
новлены достоверные взаимосвязи между компонентами психического 
выгорания, эмоционального интеллекта, перфекционизма и самооценки 
у спортсменов-подростков. Были выявлены обратные достоверные вза-
имосвязи между шкалой эмоционального интеллекта «Управление эмо-
циями» и следующими шкалами психического выгорания: «Уменьшение 
чувства достижения» (r = –0,45; p<0,05), «Эмоциональное/физическое 
истощение» (r = -0,39; p<0,05), «Обесценивание достижений» (r = –0,39; 
p<0,05), интегральным показателем психического выгорания (r = –0,48; 
p<0,05). Шкала «Самомотивация» имеет обратную достоверную взаимос-
вязь со шкалой «Уменьшение чувства достижения» (r = –0,44; p<0,05). 
Также выявлена прямая достоверная связь между шкалами «Эмоцио-
нальная осведомленность» и «Эмоциональное/физическое истощение» 
(r = 0,36; p<0,05).

Поскольку компоненты «Управление эмоциями» (r = 0,68; p<0,01), 
и «Самомотивация» (r = 0,71; p<0,01) имеют прямые достоверные взаи-
мосвязи с интегральным показателем эмоционального интеллекта, мы 
делаем вывод что чем выше у спортсменов-подростков развит эмоцио-
нальный интеллект, тем ниже у них вероятность развития психического 
выгорания. Однако следует обратить внимание на то, что компонент эмо-
ционального интеллекта «Эмоциональная осведомленность» имеет поло-
жительную взаимосвязь с компонентом психического выгорания «Эмоци-
ональное/физическое истощение» у спортсменов-подростков.

Перейдем к анализу данных корреляционного анализа между компо-
нентами психического выгорания и перфекционизма спортсменов-под-
ростков. Были выявлены прямые достоверные взаимосвязи интеграль-
ного показателя перфекционизма со всеми шкалами психического выго-
рания, а именно: «Уменьшением чувства достижения» (r = 0,43; p<0,05), 
«Эмоциональным/физическим истощением» (r = 0,43; p<0,05), «Обесце-
ниванием достижений» (r = –0,42; p<0,05) и интегральным показателем 
психического выгорания (r = 0,49; p<0,05). Шкала перфекционизма «Обе-
спокоенность ошибками» также имеет прямые достоверные взаимосвязи 
со всеми шкалами и интегральным показателем психического выгорания, 
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а именно: «Уменьшением чувства достижения» (r = 0,51; p<0,01), «Эмо-
циональным/физическим истощением» (r = 0,65; p<0,01), «Обесценивани-
ем достижений» (r = 0,64; p<0,01) и интегральным показателем психиче-
ского выгорания (r = 0,69; p<0,01). Шкала перфекционизма «Родительская 
критика и сомнение в действиях» имеет прямые достоверные взаимосвя-
зи с шкалами психического выгорания «Эмоциональное/физическое исто-
щение» (r = 0,34; p<0,05) и интегральным показателем психического выго-
рания (r = 0,34; p<0,05).

Очевидно, что чем выше перфекционисткие установки у спортсме-
нов-подростков, тем выше вероятность развития у них психическо-
го выгорания. Также интерес большой представляет социально-предпи-
санный перфекционизм со стороны родителей. Важно понимать, что, не 
имея должной квалификации, родители спортсменов-подростков, зача-
стую, необъективно оценивают результаты их тренировочной деятельно-
сти. Достоверных взаимосвязей между показателями психического выго-
рания и самооценкой в исследовании не обнаружено, что говорит о необ-
ходимости проведения дополнительного исследования. 

Выводы. Анализ результатов исследования позволил выявить у боль-
шей части спортсменов подростков наличие симптомов психического 
выгорания. За исключением эмоциональной осведомленности и само-
мотивации, которые находятся на среднем уровне выраженности, все 
остальные показатели эмоционального интеллекта у большинства спор-
тсменов-подростков находятся в зоне низких значений. Это означает, что 
спортсмены-подростки могут испытывать сложности в социальной сфе-
ре, в следствии чего снижается устойчивость к хроническим стрессорам. 
Спортсмены-подростки, в основном, не озадачиваются над совершен-
ными ошибками, достаточно организованы, имеют выраженные личные 
стандарты и в определенной мере, их образ идеального «Я» зависит от 
родительских ожиданий. Самооценка у спортсменов умеренно высокая, 
цели труднодостижимы, но реальны. Результаты корреляционного анали-
за, подтверждают значимость, эмоционального интеллекта и перфекцио-
низма в формировании симптомов психического выгорания. 
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УДК. 796.01

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ 
ПЕРЕДАЧИ МЯЧА СНИЗУ ДВУМЯ РУКАМИ 

У ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 11—12 ЛЕТ

Р. О. Одегов, А. В. Занин, И. Е. Коновалов
Поволжский государственный университет  

физической культуры спорта и туризма, Казань, Россия

Актуальность исследования. Волейбол — это наиболее доступный 
вид спорта. В эту игру можно играть как в помещении, так и на свежем 
воздухе. В нее играют и на отдыхе, и в соревновательной деятельность. 
Этот вид игры бывает любительский, профессиональный. Поэтому волей-
бол не отстаёт от других видов спорта, но все же он отстаёт по численно-
сти зрителе таким видам как: футбол, хоккей и баскетбол [1].

Волейбол имеет несколько основных технических элементов, из кото-
рых складываются все игровые взаимодействия на площадке [2]. 

Качественно новый уровень требований к волейболисту требует опре-
деленного состояния развития физических качеств и двигательных спо-
собностей у спортсмена (изменения правил, комплектование команд 
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высокорослыми игроками; повышение атакующего потенциала за счет 
быстрых перемещений и повышенной скорости выполнения технических 
приемов с использованием всей длины сетки).

Помимо этого каждый волейболист должен уметь эффективно дей-
ствовать в нападении и защите для чего необходимо совершенствовать 
умение тактически правильно действовать в наиболее важной для резуль-
тата игровой ситуации [3].

 Передача мяча двумя руками снизу — это основной способ передачи 
мяча в современной игре, при этом волейболист к месту встречи с мячом 
перемещается шагом, скачком или бегом. Существует очень много мето-
дов и средств обучению передаче мяча снизу двумя руками [4]. 

Каждый тренер, учитывая, что тренерская профессия творческая, при-
вносит что-то свое, в процесс обучения, опираясь на собственный профес-
сиональный опыт или опыт своей игровой деятельности. Этот процесс, 
опираясь на основы теории и методики волейбола, постоянно пополня-
ется новыми подходами и вариативными (традиционные и нетрадицион-
ные) средствами обучения. 

Цель исследования: экспериментальная проверка эффективности 
комплексов упражнений для совершенствования передачи мяча снизу дву-
мя руками у волейболистов 11—12 лет.

Результаты исследования и их обсуждение. В начале исследова-
ния нами было проведено тестирование с целью определения исходных 
показателей передачи мяча снизу двумя руками волейболистов 11—12 лет 
(Таблица 1).

Как видно из таблицы 1 показатель передачи мяча снизу двумя руками 
волейболистов 11—12 лет в начале эксперимента в исследуемых группах 
практически не отличался. Было выявлено, что результаты на этом этапе 
между исследуемыми группами во всех показателях достоверных разли-
чий не имеет (р>0,05). 

Для целенаправленного совершенствования передачи мяча снизу 
двумя руками волейболистов 11—12 лет для экспериментальной груп-
пы были разработаны три специальных комплекса упражнений. Каждый 
комплекс упражнений для совершенствования передачи мяча снизу дву-
мя руками имел свою направленность. Так 1 комплекс упражнений был 
направлен на концентрированную отработку техники передачи мяча сни-
зу двумя руками. 2 комплекс упражнений был направлен на развитие ско-
рости передвижения к мячу для передачи мяча снизу двумя руками. 3 ком-
плекс упражнений был направлен на развитие передачи мяча снизу двумя 
руками для нападающего удара.
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 Т а б л и ц а  1 
Исходные показатели передачи мяча снизу двумя руками у волейболистов 

контрольной и экспериментальной групп в начале эксперимента

№  
п/п Контрольные упражнения КГ

(X ± Sx)
ЭГ 

(X ± Sx) tр tкр р

1. Передача снизу двумя руками 
над собой в квадрате 3×3 м 6,65 ± 0,43 6,59 ± 0,58 0,08 2,101 >0,05

2. Передача снизу двумя рука-
ми в кольцо с наброса. 5,12 ± 0,35 5,01 ± 0,53 0,17 2,101 >0,05

3. Передача снизу в квадрат на 
стене 1×1 м 6,14 ± 0,54 5,98 ± 0,45 0,23 2,101 >0,05

Примечание: КГ — контрольная группа; ЭГ — экспериментальная груп-
па; Х — средняя арифметическая величина; Sх — ошибка средней арифмети-
ческой; tкp — величина критического значения t-критерия Стьюдента; tр — 
расчетное значение t-критерия Стьюдента; p — уровень достоверности.

Комплексы упражнений применялись в начале основной части 
тренировочного занятия 4 раза в неделю, в течение 6 месяцев. Заня-
тия проводились по схеме недельного микроцикла: 2-1-2-2 (4 трениро-
вочных дня, 3 дня выходные). Все применяемые комплексы упражне-
ний для совершенствования передачи мяча снизу двумя руками чере-
довались.

Контрольная группа занималась по плану тренировочного процес-
са спортивной школы составленного на основе ФГОС спортивной под-
готовки по виду спорта волейбол [5].

В конце эксперимента было проведено повторное тестирова-
ние показателей передачи мяча снизу двумя руками у волейболистов 
11—12 лет (Таблица 2).

В тесте «Передача снизу двумя руками над собой в квадрате 3×3 м» 
в контрольной группе результат составил 6,71 ± 0,28см, а в экспери-
ментальной группе — 7,58 ± 0,26см. Разница между группами состави-
ла 0,87 см, данное различие является статистически значимым, так как 
tр 2,28 ˃ tкp 2,101. 

В тесте «Передача снизу двумя руками в кольцо с наброса» в кон-
трольной группе результат составил 5,14 ± 0,21см, а в эксперимен-
тальной группе — 6,32 ± 0,39см. Разница между группами состави-
ла 1,18 см, данное различие является статистически значимым, так как 
tр 2,66> tкр 2,101.
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 Т а б л и ц а  2 
Сравнительный анализ показателей передачи мяча снизу двумя руками  
у волейболистов 11—12 лет экспериментальной и контрольной группы  

в конце эксперимента

№ 
п/п

Контрольные  
упражнения

КГ
(X̄ ± Sx̄)

ЭГ 
(X̄ ± Sx̄) tр tкр р

1. Передача снизу двумя руками 
над собой в квадрате 3×3 м 6,71 ± 0,28 7,58 ± 0,26 2,28* 2,101 <0,05

2. Передача снизу двумя рука-
ми в кольцо с наброса 5,14 ± 0,21 6,32 ± 0,39 2,66* 2,101 <0,05

3. Передача снизу в квадрат на 
стене 1×1 м 6,21 ± 0,43 7,43 ± 0,32 2,28* 2,101 <0,05

Примечание: КГ — контрольная группа; ЭГ — экспериментальная груп-
па; Х — средняя арифметическая величина; Sх — ошибка средней арифмети-
ческой; tкp — величина критического значения t-критерия Стьюдента; tр — 
расчетное значение t-критерия Стьюдента; p — уровень достоверности; * — 
показатели между группами достоверно значимы.

В тесте «Передача снизу в квадрат на стене 1×1 м» в контрольной 
группе результат составили 6,21 ± 0,43 см, а в экспериментальной груп-
пе — 7,43 ± 0,32 см. Разница между группами составила 1,22 см, данное 
различие является статистически значимым, так как tр 2,28 > tкр 2,101.

Анализ результатов исследования, полученных нами в конце экспери-
мента, показывает, что в обеих группах произошли положительные изме-
нения в исследуемых показателях, но рост в показателях эксперименталь-
ной группы стала значительно выше. При этом разница между группами 
во всех исследуемых показателях имеем достоверно значимые различия 
(р<0,05). 

Вывод. Если в начале нашего исследования между группами, прини-
мавших участие в эксперименте во всех изучаемых показателях достовер-
ных различий не выявлено (р>0,05). 

В тренировочный процесс волейболистов экспериментальной груп-
пы были внедрены специально разработанные комплексы упражнений для 
целенаправленного совершенствования передачи мяча снизу двумя руками. 

В конце эксперимента после повторного тестирование показателей 
передачи мяча снизу двумя руками у волейболистов 11—12 лет между 
группами во всех изучаемых показателях выявлено достоверно значимые 
различия (р<0,05). 
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Таким образом, можно утверждать, что разработанные нами специ-
альные комплексы упражнений для целенаправленного совершенствова-
ния передачи мяча снизу двумя руками являются эффективными.
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Аннотация: психологическая подготовка — неотъемлемая и обяза-
тельная часть комплексной подготовки стрелка. Психическое состояние 
стрелка существенно влияет на результат выстрела. Чтобы психиче-
ское состояние перед стартом и во время соревнований было на опти-
мальном уровне возбуждения, необходимо владеть всем набором инстру-
ментов и методов психологической тренировки.

Ключевые слова: соревновательная деятельность, психологическая 
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Введение. Процесс приобретения навыков стрельбы из пистоле-
та Макарова играет важную роль в формировании психоэмоциональной 
устойчивости курсантов военных учебных заведений. Только психоло-
гически подготовленный стрелок может выдержать соревновательную 
нагрузку без ухудшения своих результатов. Поэтому, кроме технической 
и общефизической подготовки, все больше внимания уделяется психоло-
гической подготовке стрелков. Стрелки высокого класса могут контроли-
ровать свое состояние и показывать высокие и стабильные результаты. 
Они приобретают эту способность в результате многолетних тренировок, 
в течение которых они повышают свою техническую подготовленность 
наряду с психологической подготовкой. Психологическая подготовка 
является неотъемлемой и обязательной частью комплексной подготовки 
стрелков. 

В зависимости от условий занятий стрельбой можно выделить три 
этапа психологической тренировки:

1) на тренировках;
2) в течение централизованного тренировочного сбора;
3) во время соревнований и перед стартом.
Основными задачами психологической подготовки во время обучения 

являются изучение психофизиологических изменений, которые происхо-
дят в организме стрелка перед стрельбой, и их влияние на технику стрель-
бы; индивидуальный выбор средств и методов регуляции психического 
состояния. Во время соревнований и перед стартом необходимо создать 
оптимальное психическое состояние, помогающее достичь максимальных 
результатов на соревнованиях. Типичными предстартовыми характеристи-
ками, которые больше всего влияют на результат выстрела, являются:

 — расслабление мышц рук и голеностопных суставов;
 — утомление мышц туловища;
 — согласованность действий («палец не нажимает»);
 — потеря устойчивости;
 — учащение пульса;
 — усиление тремора рук, более медленная или быстрая реакция и т. д.

Задачи психологической подготовки стрелка решаются с помощью 
специальных мероприятий. Их выбор зависит от цели и методической 
направленности тренировочных занятий:

 — разработка специальных приемов совершенствования приемов 
стрельбы;

 — развитие особых физических качеств, обеспечивающих много-
кратные стрелковые упражнения;
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 — овладение рациональной техникой стрельбы и приемами стрельбы 
с максимальным результатом;

 — овладейте навыками повторения ударов максимум десятью ударами;
 — развить у стрелка устойчивость нервной системы к хорошим 

и плохим выстрелам.
Подобную методологическую направленность учебного процесса 

можно решить с помощью следующих инструментов:
 — стрельба по заданию (стрелок должен выполнить определенное 

количество выстрелов с определенным результатом);
 — организовывать различные турниры, выполняя часть или все 

упражнения в соответствии с игровой методикой;
 — контрольная стрельба; 
 — аутогенная тренировка;
 — тренировки в разных погодных условиях, в разные промежутки дня; 
 — моделирование условий соревнований на тренировках и др.

Из перечисленных мероприятий психологической подготовки следу-
ет обратить внимание на моделирование условий соревнований на трени-
ровке, что достигается двумя способами: «психическая атака» и дозиро-
ванная физическая нагрузка. «Психическая атака» создает повышенный 
эмоциональный фон на тренировке: курсанты получают задание, которое 
они выполняют попеременно («одиночная» стрельба) перед аудиторией 
(оставшиеся стрелки становятся зрителями). Тренер громко комментиру-
ет стрельбу, объявляет лидера, прогнозирует и так далее. Все это, конеч-
но же, повышает азарт у курсантов похожим на состояние перед стар-
том. Желательно не только записывать результат, но и соблюдать техни-
ку стрельбы во время психологической подготовки во время тренировки. 
Моделирование соревновательной деятельности позволяет стрелку овла-
деть приемами контроля ситуации и саморегулирования [4].

Психологическая подготовка стрелков в тренировочных условиях раз-
рабатывается по общему плану тренировочного процесса. Так, например, 
в первой половине тренировочного сбора психологической подготовке 
отводится около 10—15 % времени на каждое второе занятие. По оконча-
нии сбора это время увеличивается до 30—50 %, а на некоторых занятиях 
тренировочное время целиком посвящается психологической подготовке 
и подбору команды (контрольная стрельба).

Во время соревнований и перед стартом психологическая подготовка 
включает дополнительные мероприятия.

Для соревновательной стрельбы устанавливается график стрелко-
вых упражнений с замедленной стрельбой с учетом индивидуальной под-
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готовки курсанта-спортсмена. Один из самых эффективных методов, 
используемых на соревнованиях, является беседа. Собеседование может 
быть общим и индивидуальным, обычно проводится тренером команды 
или психологом вечером накануне соревнований.

Цель разговора: (а — анализировать предстоящие и возможные дей-
ствия стрелка; (б — предусмотреть непредвиденные ситуации, которые 
могут значительно увеличить психическое напряжение и предполагаемые 
действия при этом курсанта-стрелка.

Во время собеседования курсантам необходимо напомнить о пра-
вильной технике выполнения упражнений, о поддержании нормально-
го темпа и ритма стрельбы, если погодные условия или другие причи-
ны не меняются, о соблюдении мер безопасности, борьбе до последнего 
выстрела, принятии самостоятельных решений в непредвиденных ситуа-
циях в отсутствии тренера или представителя команды [2].

На соревновательном этапе главное в психологической подготовке — 
регуляция предстартового состояния. Для этого используются следующие 
меры: психорегулирующие (аутогенные) тренировки, психотерапия, мас-
саж (возбуждающий или успокаивающий), электростимуляция, специаль-
ные физические упражнения и др.

Разминка перед соревнованиями — это специальные физические 
упражнения. Его интенсивность зависит от предстартового состояния 
спортсмена — если он ближе к стартовой лихорадке, разминка более спо-
койная, и наоборот, если у стрелка перед стартом апатия, то разминка 
интенсивная, с резкими движениями [3]. 

Разминка перед соревнованиями решает следующие задачи:
 — вовлекать нервную и мышечную системы в конкретную работу;
 — улучшить общие показатели стрелка;
 — сократить время работы;
 — восстановить чувство правильной техники выстрела (или серии);
 — снизить нервное напряжение.

Разминка состоит из следующих частей:
1) общие упражнения; упражнения с предметами и без, легкий бег, 

ходьба (20 мин);
2) специальная разминка с оружием, желательно выстрелами, дли-

тельное удержание оружия в изготовке (15—20 мин);
3) разминка для регуляции психического состояния: бег трусцой, при-

седания, отжимания — 20 раз (10—15 минут).
Нагрузка рассчитывается исходя из частоты пульса. Например, если 

накануне старта ЧСС составляла 140—150 ударов в минуту, а упражне-
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ние увеличило ее до 150—160 ударов в минуту, но после короткого отды-
ха (10—15 минут) пульс фиксируется 110—120 ударов в минуту, значит 
это соответствует уровню подготовленности курсанта к стрельбе. Кроме 
того, необходимо учесть изменение уровня работоспособности и рассчи-
тать интервал разминки и отдыха после неё, чтобы начало соревнований 
(старт) совпало с началом фазы суперкомпенсации работоспособности 
стрелка. Разминку необходимо подбирать индивидуально с учетом физи-
ческой и технической подготовленности курсанта, времени восстановле-
ния после дозированной нагрузки [1]. В разминку можно включить другие 
специальные упражнения, снижающие нервное напряжение: например, 
сделать глубокий вдох, задержать дыхание на 5—6 секунд, а затем мед-
ленно сделать выдох и одновременно расслабить столько мышц, сколько 
возможно по всему телу. Повторить упражнение 9—10 раз.

Выводы. Таким образом, психологическая подготовка курсанта-
стрелка должна обеспечивать его надежную работу на соревновани-
ях. Комплексная подготовка курсанта с учетом основных факторов 
надежности его психологической подготовленности позволит сни-
зить влияние вводящих в заблуждение факторов на функциональное 
состояние спортсмена и стабилизировать технику стрельбы в услови-
ях соревнований.
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Аннотация: наиболее важными показателями готовности курсан-
тов вуза к соревнованиям по стрельбе из пистолета являются: высокий 
уровень морально-психологической подготовки, хорошо развитые навы-
ки прицеливания, плавного нажатия на спусковой крючок и удержания 
оружия в руке. Не менее важными являются также навыки изготовки 
к стрельбе, правильного дыхания и умения дистанцироваться от различ-
ных неблагоприятных факторов во время выстрела. 

Ключевые слова: соревновательные показатели, стрельба из писто-
лета, психологическая подготовка, курсанты 

Введение. В настоящее время стрельба из пистолета относится к воен-
но- прикладным видам спорта и включена в классификацию военно-спор-
тивных состязаний. Существуют как отдельные соревнования по стрельбе 
из пистолета, так и разные многоборья. Требования к уровню соревнова-
тельной готовности по стрельбе из огнестрельного оружия военных кур-
сантов постоянно повышаются. 

Будущие офицеры должны владеть навыками стрельбы из пистолета 
на высоком уровне, т. к. это является одним из важнейших показателей их 
личной боевой подготовки. Кроме навыков и умений специфика стрель-
бы из пистолета заключается в проявлении психических качеств человека, 
таких как концентрация внимания, выдержка, психологическая устойчи-
вость и другие [1]. На практике часто можно наблюдать как многие курсан-
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ты не могут справиться с волнением, не могут расслабиться и сосредото-
читься на плавном прицеливании, проявляют нетерпение с последующим 
выстрелом. Все это свидетельствует о недостаточной соревновательной 
психологической подготовке курсантов [2, 3].

Цель исследования — провести анализ соревновательной деятельно-
сти стрельбы из пистолета курсантов военных образовательных учреждений.

Материалы и методы. К исследованию были привлечены 85 спор-
тсменов-курсантов, участвующих в соревнованиях на первенство Воору-
женных сил Российской Федерации.

Результаты. В ходе исследования были определены показатели (пси-
хологические и технические) готовности курсантов к стрельбе из пистоле-
та, которые по мнению специалистов влияют на эффективность соревно-
вательной деятельности. На рисунке представлены значения корреляци-
онной зависимости показателей, характеризующие успешность стрельбы 
из пистолета Макарова на соревнованиях.

0,81 0,78
0,69

0,57
0,48 0,45 0,39 0,34

1

Показатели готовности курсантов при стрельбе 
психологическая готовность
навыки прицеливания и удержания пистолета
постановка задержки дыхания
правильная изготовка к стрельбе
правильное прицеливание и удержание пистолета
абстрагирование
умения отложить выстрел
положение туловища и ног

Рис. 1. Анализ соревновательной деятельности стрельбы от показателей 
готовности курсантов (по коэффициенту корреляции)

В результате исследования было выявлено, что на спортивный резуль-
тат в значительной степени влияет психологическая подготовка спор-
тсмена (r = +0,81). Также не менее важны навыки правильной изготовки 
(позы) к стрельбе (r = +0,57) и правильного дыхания во время прицелива-
ния и выполнения выстрела (r = +0,69). На эффективность соревнователь-
ной деятельности большое влияние оказывает правильный прицел, переход 
к удержанию пистолета (r = +0,48) и полная концентрация внимания, умение 
абстрагироваться от неблагоприятных факторов внешней среды (r = +0,45).

Довольно серьезное влияние на эффективность спортивного резуль-
тата при стрельбе из пистолета оказывают хорошо развитые навыки рас-
положения туловища (r = +0,39), а также правильное расположение ступ-
ней ног (r = + 0,34). Неправильно расположение стоп ног приводит к нару-
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шению распределения давления на них и как следствие к разбалансировке 
корпуса стрелка.

Выводы. В ходе исследования были выявлены следующие показате-
ли, характеризующие успешность стрельбы из пистолета Макарова кур-
сантов военных вузов: высокий уровень психологической подготовки; 
хорошо развитые навыки плавного нажатия на спусковой крючок и удер-
живание оружия. Далее — постановка правильного дыхания при подго-
товке к стрельбе из огнестрельного оружия, развитые навыки расположе-
ния стоп ног и умение курсантов дистанцироваться от различных неблаго-
приятных факторов внешней среды во время соревнований.
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Аннотация: в статье представлены особенности функционирования 
эндокринной системы у спортсменов различных видов спорта. Показаны 
особенности выработки гормонов щитовидной железы при физических 
нагрузках, а также изменения гормонального профиля крови при мышеч-
ной работе.
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Введение. Как известно, профессиональный спорт предъявляет высо-
кие требования к организму спортсмена. Чтобы добраться до верхней сту-
пеньки пьедестала атлет в течение многих лет должен кропотливо тру-
диться, работая на пределе своих функциональных возможностей. Оче-
видно, что это возможно лишь благодаря вовлечённости и активному 
участию всех систем организма, не последнее место среди которых зани-
мает эндокринная система.

Гормоны способствуют адаптации организма к высоким нагрузкам, 
мобилизации резервов, восстановлению энергетических запасов после 
перенесённых нагрузок, сопротивлению негативным воздействиям внеш-
ней среды. В то же время эндокринная система очень хрупкая, и малей-
ший дисбаланс в гормональном фоне влечёт за собой разгармонизацию 
в работе всего организма [4]. Поэтому профессиональные спортсмены 
должны уделять немало внимания процессам самоконтроля и медицин-
ского контроля, отслеживать свой гормональный фон и своевременно вно-
сить необходимые коррективы в тренировочный процесс, при необходи-
мости прибегать к фармакологическому сопровождению.

По этой причине целью работы явился анализ особенностей функци-
онирования эндокринной системы у спортсменов.

Результаты исследования и их обсуждение. В процессе адаптации 
спортсмена к высоким тренировочным нагрузкам происходит активация 
гипоталамо-гипофизарно-адренокортикальной и симпато-адреналовой 
систем - гормонального звена управления адаптационными сдвигами [1]. 
Изменения гормонального статуса являются отражением степени трени-
ровочного стресса у спортсменов. Нарушение баланса гормонов влияет на 
особенности функционирования различных систем организма [5].

Важную роль в адаптации спортсменов к высокому уровню физиче-
ской нагрузки играет система «гипофиз - кора надпочечников». Суще-
ственное влияние также оказывает щитовидная железа, регулирующая 
энергетический обмен в организме. Функцию щитовидной железы регу-
лируют гипофиз и гипоталамус по принципу отрицательной обратной 
связи. К тому же существуют данные, подтверждающие взаимозависи-
мость между производимыми органическими соединениями йода в тка-
нях железы и скоростью синтезирования тиреоидных гормонов. Нормаль-
ный уровень последних необходим для функционирования всех систем 
организма [2].

Гормоны щитовидной железы посредством повышения чувствитель-
ности тканей к катехоламинам увеличивают частоту сердечных сокраще-
ний, а также непосредственно влияют на сократительную способность 
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миокарда: при уменьшении концентрации тироксина сократимость серд-
ца снижается, а при повышении - увеличивается. Положительное воздей-
ствие тиреоидных гормонов объясняется не только их прямым влиянием 
на сердечную мышцу (участие в синтезе и модуляции активности сокра-
тительных белков и транспорте кальция), но и регуляцией артериального 
сопротивления в сосудах.

Также доказано, что плотность костей во многом зависит от гормо-
нов, продуцируемых щитовидной железой. Это значит, что существует 
связь между гормонами щитовидной железы и уровнем кальция. Под воз-
действием повышенного уровня гормонов щитовидной железы снижается 
плотность костной ткани [2].

При систематических физических нагрузках меняются функции мно-
гих эндокринных желез, в особенности тех, которые участвуют в форми-
ровании общей адаптации организма к воздействию стресса. 

Величина и направленность изменения функций отдельных эндокрин-
ных желез зависит от интенсивности, длительности физических нагрузок, 
а также уровня тренированности спортсмена. При непродолжительных 
однократных физических нагрузках секреторная функция многих желез 
интенсифицируется. В кровь выбрасывается множество гормонов, и это 
является стимулом для энергообразования и активации физической рабо-
тоспособности организма. При длительной физической работе секреция 
гормонов снижается. Есть риск истощения функций эндокринных желез, 
что сопровождается снижением физической работоспособности и нарас-
танием утомления. 

Систематическая мышечная деятельность повышает потенциальные 
возможности эндокринных желез, способствует увеличению запасов гор-
монов, хотя уровень отдельных гормонов (например, тироксина и инсу-
лина) в крови в состоянии покоя ниже нормы. Однако под воздействи-
ем физических нагрузок в тренированном организме происходит интенси-
фикация секреции гормонов, а вместе с этим — ускорение регулируемых 
ими процессов. При этом совершенствуются механизмы передачи дей-
ствия гормонов, увеличение концентрации цАМФ (циклический адено-
зинмонофосфат, производное АТФ) в мышцах, повышение чувствитель-
ности ферментов к передатчику и рецепторов к гормонам, что содействует 
существенному повышению физической работоспособности организма. 

Специфика изменения концентраций определённых гормонов в кро-
ви при мышечной работе, а также их участие в реакциях приспособле-
ния приведены в таблице 1. Некоторые гормоны усиливают мобилизацию 
и утилизацию макронутриентов, благодаря чему возможно поддержание 
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нормального уровня аденозинтрифосфата в клетках и повышение адап-
тационных возможностей организма к физическому труду. Другие гормо-
ны принимают участие в поддержании водного баланса в организме, пре-
дохраняя его от обезвоживания, иные — ускоряют процессы адаптивного 
биосинтеза структурных белков и ферментов, тем самым обеспечивая про-
цессы восстановления и адаптации организма к физическим нагрузкам. 

Высокая физическая работоспособность и спортивные достижения — 
результат синхронной работы всех эндокринных желез. Нарушение функ-
ций какой-либо железы приводит к снижению эффективности обменных 
процессов, что не позволяет спортсмену достичь высокого спортивного 
результата. Только правильно организованный тренировочный процесс 
позволяет улучшить функциональные возможности организма в целом 
и эндокринной системы — в частности, поможет избежать истощения при 
больших физических нагрузках.

 Т а б л и ц а  1 
Изменения гормонального профиля крови при мышечной работе

Гормоны Изменение уровня гормо-
нов в крови при нагрузках Биологический эффект

1 2 3
Катехоламины 
(адреналин 
и норадрена-
лин)

Повышение Мобилизация энергетических 
ресурсов, увеличение содержания 
глюкозы и свободных ЖК в крови 
совершенствование энергообеспе-
чения тканей, реализация приори-
тетного кровоснабжения наиболее 
нуждающихся тканей

Кортизол
Глюкагон 
Гормон роста 
(соматотропин)

Повышение Повышение мобилизации энерге-
тических субстратов (главным об-
разом — жиров)

АКТГ (адрено-
кортикотроп-
ный гормон)

Повышение Усиление новообразования глю-
козы (глюконеогенеза) в печени 
и почках, улучшение энергообе-
спечения

Инсулин Понижение Снижение потребления глюкозы 
тканями, интенсификация распада 
гликогена в мышцах
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3
Тироксин Повышение или пони-

жение (в зависимости от 
интенсивности работы)

Усиление основного обмена

Вазопрессин 
Альдостерон

Повышение Усиление реабсорбции воды 
в почках, тем самым способствуя 
предотвращению обезвоживания 
организма и снижению объёма 
плазмы крови; нормализация АД

Андрогены
Эстрогены

Повышение
Повышение или снижение  
(во время отдыха)

Усиление биосинтеза белка в тка-
нях, ускорение восстановительных 
процессов после нагрузок, стиму-
ляция прироста мышечной массы

На основании комплексного исследования гормонального статуса 
доказано, что в крови у спортсменов, по сравнению с людьми, ведущими 
более размеренный и спокойный образ жизни, выше концентрация тире-
отропного гормона, в то время как концентрации гормона коры надпочеч-
ников (кортизола) и гормона щитовидной железы (свободного тирокси-
на), напротив, ниже. Данные изменения зафиксированы на фоне увели-
ченных размеров щитовидной железы у спортсменов. Стоит отметить, что 
индивидуальные показатели тиреоидных гормонов не выходят за границы 
физиологических норм [3].

По тиреоидному статусу (концентрации гормонов щитовидной желе-
зы) можно отследить степень перетренированности спортсменов. Пони-
женная продукция тиреоидных гормонов может свидетельствовать об 
отрицательном энергетическом балансе и служить маркером переутомле-
ния. Восстановительные процессы в таком случае протекают замедлен-
но, неполноценно, тренировочные нагрузки переносятся тяжелее, уровень 
спортивных результатов падает. Стоит, однако, иметь в виду, что уровень 
ТТГ колеблется не только в зависимости от продолжительности и интен-
сивности физических нагрузок, но от в зависимости от факторов внеш-
ней среды: концентрация гормона, например, снижается при высокой тем-
пературе и повышается - при низкой. Также установлено, что выработка 
тиреотропного гормона снижается в условиях гипоксии, поэтому данный 
показатель стоит обследовать спортсменам, проводящим многие месяцы 
на сборах в среднегорье [2].
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Принимая во внимание данные изменения, можно прийти к выво-
дам о недостаточном «периферическом ответе», что является ожидае-
мой реакцией гипофиза на большие физической нагрузки и состояние 
длительного стресса у профессиональных атлетов. Исходя из получен-
ных данных, можно сделать заключение о связи между уровнем гормо-
нов щитовидной железы и надпочечников со степенью тренированности 
спортсменов. 

Спортивная деятельность оказывает ощутимое воздействие на все 
системы организма. В процессе систематических тренировочный заня-
тий в организме разворачиваются адаптационные процессы, происходят 
функциональные и морфологические изменения, создаются устойчивые 
нейронные связи — так называемые доминанты. Эндокринная система, 
в числе прочих, также принимает активное участие в формировании адап-
тационных сдвигов, ускоряет восстановительные процессы после тяжё-
лых физических нагрузок, а также служит своего рода «каналом обратной 
связи», по сигналам которого можно получить информацию о состоянии 
внутренних процессов, протекающих в организме спортсмена. В то же 
время, эндокринная система не только помогает приспособиться к спор-
тивным нагрузкам, но и сама может претерпевать изменения под их вли-
янием, и, как показывает практика и анализ теоретических источников — 
зачастую негативного характера.

Выводы
1. Повышение уровня адреналина и норадреналина перед тяжёлой 

тренировкой или ответственными соревнованиями помогает мобилизо-
вать ресурсы организма, «включает» системы, необходимые для пред-
стоящей работы (ускоряет мозговое кровообращение, улучшает кровоток 
к мышцам, интенсифицирует лёгочную вентиляцию и т. д.), и «выключа-
ет» остальные (например, снижает перистальтику кишечника и др.). Гона-
дотропины (эстрогены, андрогены) ускоряют восстановительные про-
цессы после пережитых нагрузок, тестостерон способствует повышению 
доли мышечной массы тела. Гормон стресса — кортизол — стимулирует 
экстренную мобилизацию всех систем.

2. Гормональный фон спортсменов имеет отличия от оного у людей, 
ведущих более размеренный образ жизни. Также он не одинаков и у пред-
ставителей различных видов спорта, так как специфика регулярных 
физических и психических нагрузок, несомненно, накладывает отпеча-
ток на функционирование организма спортсмена. Что касается предста-
вителей выносливости, в частности — бегунов на сверхдлинные дистан-
ции, то у них нередко наблюдается хроническое понижение концентра-
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ции тестостерона в крови, что может быть обусловлено длительными 
и порой выхолащивающими нагрузками. Также причиной низких пока-
зателей тестостерона может быть повышенный уровень кортизола, нако-
пившийся в следствие продолжительного стресса, в состоянии которого 
спортсмену приходится проводить многие месяцы подготовки к марафо-
ну. Вместе с тем кортизол замедляет восстановительные процессы в орга-
низме, что может привести к перетренированности или травмам, если не 
выдерживать необходимый промежуток времени для отдыха после пико-
вых нагрузок.

3. Эндокринная система спортсменов часто подвержена разного рода 
патологиям. Это обусловлено продолжительными несбалансированными 
нагрузками, формированием хронического стресса, постоянным психиче-
ским напряжением, диетами и расстройствами пищевого поведения. Как 
следствие — ослабление иммунной функции, угнетение деятельности 
эндокринных желёз и выработки ими гормонов, изменение гормонально-
го фона, а отсюда — нарушение работы отдельных органов и систем и, 
по цепочке, дисбаланс в работе всего организма. Например, есть сведе-
ния, что многолетние тренировки на выносливость вызывают нарушения 
в работе гипоталамуса, что отражается и на общем состоянии атлета, и на 
спортивных результатах.

4. Важно правильное питание, полностью удовлетворяющее потреб-
ностям организма спортсмена в макро- и микронутриентах, витаминах, 
клетчатке, воде. 
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Аннотация: в статье представлен анализ особенностей питания 
спортсменов. Показаны потребности организма в белках, жирах и угле-
водах спортсменов различных видов спорта. Указаны продукты питания, 
содержащие необходимые для атлетов макронутриенты. 
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утомление.

Введение. Известно, что питание является важнейшей состав-
ляющей частью тренировочного процесса, поскольку оно опреде-
ляет энергетические и функциональные ресурсы организма, интен-
сивность обмена веществ, скорость восстановление организма после 
нагрузок [3].

Наш организм состоит из различных химических соединений — 
макро- и микронутриентов. К микронутриентам относят витами-
ны, макро- и микроэлементы. Они необходимы для протекания мно-
гочисленных биохимических реакций в организме. Микронутриен-
ты являются химически и физиологически активными веществами, 
которые способны взаимодействовать с другими веществами, а также 
друг с другом. От их содержания зависит протекание жизненно важ-
ных процессов метаболизма. К макронутриенам относятся — белки, 
жиры, углеводы, которые являются структурными компонентами тка-
ней и органов нашего тела, а также играют большую роль в процессах 
обмена веществ [1].

Для того, что бы организм мог выдерживать большие физические 
нагрузки без нарушения метаболических процессов, необходимо пра-
вильное питание, которое позволит доставить организму все необходи-
мые питательные вещества и энергию.

По этой причине целью исследования явился анализ особенностей 
питания спортсменов.

Результаты исследований и их обсуждение. Макронутриенты 
являются структурными компонентами организма человека. Белки — 
важнейшие вещества, необходимые для жизни и развития организма. 
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Это сложные высокомолекулярные соединеия, являющиеся одними 
из основных компонентов питания и выполняющие следующие функ-
ции:

участвуют в образовании тканей, мышц, сухожилий, волос;
обеспечивают транспорт веществ;
обеспечивают сократительную функцию мышц;
входят в состав гормонов, регулирующих работу организма;
служат дополнительным источником энергии;
являются ферментами, катализирующими огромное количество 

химических реакций.
Известно, что белки организма синтезируются из аминокислот, 

которые делятся на заменимые, незаменимые. Незаменимые амино-
кислоты организм не может синтезировать самостоятельно, по это-
му их он должен получать с пищей. К незаменимым аминокислотам 
относятся изолейцин, лейцин, лизин, метионин, фенилаланин, тре-
онин, триптофан, валин. Заменимыми аминокислотами являются те, 
которые организм может производить самостоятельно. К ним относят-
ся аланин, аспартат, аспарагин, глютамат, глютамин, глицин, пролин, 
серин. Организм должен получать необходимое количество всех ами-
нокислот для сохранения здоровья и, особенно, для достижения успе-
хов в спорте [2].

Незаменимые аминокислоты содержатся в белках животного про-
исхождения (яйца, рыба, мясо, молоко и молочные продукты) или рас-
тительного происхождения (кукуруза, горох и бобы, хлеб и чечевица).

Наиболее важными аминокислотами для роста мышц являются ами-
нокислоты с разветвленной цепью BCAA. К ним относятся лейцин, изо-
лейцин и валин. 

При выборе источника белка важно учитывать ценность белка, то 
есть из каких аминокислот состоит протеин, и его усвояемость. Лучшим 
усваиваемым природным источником белка являются цельные яйца, так 
как организм может использовать 94 % такого белка. В настоящее вре-
мя имеется много пищевых добавок, которые легче и лучше усваивают-
ся, чем яйца. Наиболее популярными являются сывороточный концен-
трат и изолят. 

Потребности в аминокислотах у атлетов разных видов спорта раз-
личается в зависимости от интенсивности тренировки и массы тела. Так 
при аэробных нагрузках увеличивается потребность в серосодержащих 
аминокислотах (цистеин, метеонин), при силовых нагрузках — в развет-
вленных аминокислотах (лейцин, изолейцин, валин).
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Каждый человек ежедневно должен потреблять определенное коли-
чество белка, которое зависит от возраста, пола, физической активно-
сти. Особенно важно потреблять необходимое количество протеина 
детям и подросткам, поскольку для роста и развития организма необхо-
димо большое количество данного нутриента. 

Средняя норма потребления белка в сутки для взрослых людей при 
сидячем образе жизни составляет 0,8 г на кг веса тела. Детям в возрас-
те от 7—12 лет необходимо 2,5—3,0 г белка в сутки на 1 кг массы тела. 
Для спортсменов количество потребляемого белка в сутки превышает 
таковое для не тренирующихся лиц. На сегодняшний день весьма про-
тиворечиво мнение о том, какое количество белка должен потреблять 
спортсмен в сутки. В среднем ученые установили, что количество бел-
ка не должно превышать 2 г/кг массы тела. 

Недостаточное количество протеина в рационе питания атлета 
вызывает нарастание катаболизма и замедляет процесс восстановле-
ния, что приводит к потере мышечной массы и снижению выносливо-
сти на тренировках.

Если поступление белка с пищей превышает потребность в нем для 
организма, то может происходить нарушение функции почек, увели-
чение потери кальция и воды (может привести к стеопорозу), сниже-
ние работоспособности. Суточные дозы белка должны быть равномер-
но распределены на 3—4 условно равноценных приема в течение дня. 

Для восполнения потери протеина после высоких физических 
нагрузок существуют белковые окна. Утром в течение 1 часа после 
силовой нагрузки лучше потреблять легкоусвояемые белки. Это мясо 
куры, баранины, постной говядины и свинины, рыба и морепродук-
ты, яйцо и яичный порошок, сыры с низким содержание жира в соста-
ве, молочная сыворотка и кисломолочные продукты, крупы (пшени-
ца, овес, рис, гречка), бобовые (фасоль, соя, горох, чечевица, нут) и др. 
Перед сном лучше потреблять медленно усвояемый белок, например, 
обезжиренный творог.

Другим важным макронутриентом, выполняющим строительную 
и важнейшие метаболические функции, являются углеводы. Высокая 
значимость углеводов в питании спортсменов определяется ролью гли-
когена мышц, обеспечивающего работоспособность как в аэробном, так 
и в анаэробном гликолитическом режиме. 

Углеводы усваиваются организмом с разной скоростью. Быстрые 
углеводы — это легкоусвояемые углеводы. Чаще всего они обладают про-
стой структурой и состоят из одной или двух молекул, например, фрукто-
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за, глюкоза и лактоза. Они содержатся в кондитерских продуктах (конфе-
ты, шоколад и другие сладости), газированных напитках, рафинирован-
ном сахар, фастфуде, беломй рис, белой муке и любой выпечке, алкоголе, 
продуктах быстрого приготовления и полуфабрикатах. Если человек 
активно занимается спортом, то быстрые углеводы помогут восполнить 
потраченную энергию после тяжелой тренировки. 

Быстрые углеводы рекомендуется употреблять в течение получаса 
после тренировки, пока длится так называемое «углеводное окно». Это 
короткий период времени (30—45 минут) после интенсивной физиче-
ской нагрузки, когда организм особенно остро нуждается в восполнении 
затраченных ресурсов гликогена, который необходимо полностью вос-
становить после интенсивной физической нагрузки. 

Медленные или сложные углеводы имеют сложное строение. Они 
отличаются длительным усвоением, что способствует продолжитель-
ному обеспечению организма энергией. Они содержатся в основным 
в растительных продуктах: от зерновых до бобовых культур, от све-
клы до картофеля, от моркови до орехов. Медленные углеводы реко-
мендуют употреблять за два-три часа до тренировки. Они обеспечат 
стабильный, равномерный поток энергии, которого хватит до конца 
занятия в зале.

Соотношение быстрых и медленных углеводов в потребляемых 
пищевых продуктах может изменяться в зависимости от характера пред-
стоящей мышечной работы. В пище, применяемой перед выполнением 
интенсивной, но относительно кратковременной работы, должны быть 
в большей степени представлены простые сахара (глюкоза, фруктоза) 
в легкоусвояемой форме (фруктовые соки, напитки, желе). 

В пищевом рационе, предшествующем выполнению игровой дея-
тельности переменной или умеренной интенсивности, должны быть 
представлены, наряду с простыми сахарами, также и сложные полимер-
ные формы углеводов (клетчатка, крахмал). 

Гликемический индекс (ГИ) продукта указывает на то, как меня-
ется уровень сахара в крови при его употреблении. Чем выше ГИ, тем 
быстрее происходит повышение сахара. Продукты с высоким ГИ (от 70 
и выше) дают много энергии, быстро насыщают и быстрее усваивают-
ся, но вместе с тем и быстрее наступает чувство голода. Кроме того, 
если вы ведете сидячий образ жизни и никуда не расходуете эту излиш-
нюю энергию. Для фигуры это не очень хорошо. Продукты с низким ГИ 
(от 10 до 40) и средним ГИ (от 40 до 70) позволяют контролировать уро-
вень сахара в крови, усваиваются медленно и постепенно высвобожда-
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ют необходимую энергию. Чувство насыщения при этом длится гораз-
до дольше [1].

Важно есть белки и углеводы вместе. Углеводы должны попадать 
в организм одновременно с белками для ускорения процесса усвое-
ния. Белки, попадая в организм, расщепляются на аминокислоты, 
которые являются главным строительным материалом для мышеч-
ной ткани организма. «Перевозчиком» аминокислот в мышцы слу-
жит инсулин, который может образоваться только при наличии угле-
водов. Поэтому, разделяя приём белков и углеводов, мы не сможем 
дать мышцам ни питания, ни энергии, необходимой для выполняе-
мых нагрузок [3].

Другим важным макронутриентом являются жиры. Все жиры — это 
комбинации насыщенных и ненасыщенных жирных кислот. Жир являет-
ся одним из основных питательных веществ (наряду с белками и углево-
дами), при расщеплении которого выделяется большое количество энер-
гии. Жир обеспечивает 9 калорий на 1 грамм. Это более чем в 2 раза 
больше по сравнению с углеводами или белками.

Жир имеет важное значение для правильного функционирова-
ния организма. Он служит резервным веществом, источником энер-
гии в организме. Здоровая кожа и волосы поддерживаются жиром. Жир 
помогает организму усваивать жирорастворимые витамины А, D, E и K 
и перемещать их через кровоток. Поэтому в рационе питания обязатель-
но должны присутствовать жиры.

Пища спортсменов должна содержать необходимое количество лег-
коусвояемых жиров молочного и растительного происхождения. Кро-
ме того, в ней должны содержаться продукты, богатые незаменимыми 
жирными кислотами — линолевой и линоленовой, арахидоновой, лег-
ко включаемых в процессы обмена веществ при физической нагрузке 
и необходимых для поддержания структурной целостности клеточных 
мембран. 

Использование жиров как энергетического материала особенно важ-
но в тех ситуациях, когда продолжительность игровой деятельности пре-
вышает 1,5 часа, а также в условиях низкой температуры окружающей 
среды, когда жиры используются для терморегуляции. Следует, однако, 
учитывать, что для полноценного использования жиров в качестве энерге-
тического материала в тканях должно поддерживаться высокое напряже-
ние кислорода, иначе произойдет накопление недоокисленных продуктов 
жирового обмена, с которыми связано развитие хронического утомления 
при длительной работе. 
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Несмотря на то, что жир является важным энергетическим субстра-
том, потреблять его в чрезмерном количестве не следует, так как это при-
водит к возникновению ощущения тяжести в желудке, что вызывает 
вялость, сонливость, нарушает адекватное усвоение углеводов. Посколь-
ку жиры усваиваются медленнее, чем белки и углеводы, пища, потребля-
емая перед соревнованием, должна содержать незначительное количе-
ство жира.

Питание спортсменов и его особенности напрямую зависят от вида 
спорта. Так, например, пловцу помимо мышц необходима жировая про-
слойка, а бегуну или атлету — сухая мышечная масса. Вот почему под-
бирать меню нужно учитывая соотношение белков, жиров, углеводов 
(БЖУ) и калорийности. Однако перед разработкой специализированной 
диеты необходимо сдать ряд анализов в медицинской лаборатории на 
индивидуальные особенности организма человека [2].

Заключение. Таким образом, зная потребности организма в БЖУ, 
в энергетических ресурсах при физических нагрузках, особености мета-
болизма можно разработать рацион питания для целенаправленной кор-
рекции веса тела без ущерба для здоровья человека.

Литература
1.  Вареников Н. А. Особенности питания спортсменов / Н. А. Варени-

ков, И. Е. Попова, Н. А. Оганян, С. С. Сандраков, А. А. Земледельцев // 
Медико-биологические и педагогические основы адаптации, спортив-
ной деятельности и здорового образа жизни : сборник научных статей 
IХ Всеросс. очной н.-пр. конф. с международным участием. — Воронеж, 
2020. — С. 18—23.

2.  Владимиров А. Ю. Подбор индивидуадьного режима питания спор-
тсмена на основе медицинских анализов / А. Ю. Владимиров, Н. А. Ва-
реников, И. Е. Попова // Перспективы развития студенческого спорта 
и Олимпизма : сборник статей Всеросс. с международным участием н.-пр. 
конф. студентов. — Воронеж, 2021. — С. 292—298.

3.  Попов И. Н. О некоторых актуальных аспектах питания и медицин-
ского обеспечения спортсменов / И. Н. Попов, И. Е. Попова // Медико-
биологические и педагогические основы адаптации, спортивной деятель-
ности и здорового образа жизни : сборник научных статей IV Всеросс. 
заочной н.-пр. конф. с международным участием. — Воронеж, 2015. — 
С. 81—91.



499

УДК 796.43

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ РАЗВИТИЯ ЛЕГКОЙ 
АТЛЕТИКИ В РЕГИОНАХ ЦЕНТРАЛЬНОГО 

И ПРИВЛОЖСКОГО ФЕДЕРАЛЬНЫХ 
ОКРУГОВ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ

А. И. Пьянзин
Чувашский государственный педагогический университет 

им. И. Я. Яковлева, Россия

Н. Н. Пьянзина
Чувашский государственный университет им. И. Н. Ульянова, 

Россия

А. А. Гайдук, Е. А. Гайдук
Поволжский государственный университет физической 

культуры, спорта и туризма, Россия

Аннотация: в статье проведена оценка уровня достижений легко-
атлетов четырех регионов Центрального и Приволжского Федеральных 
округов России в 2016—2018 гг. на основе анализа Всеросс. базы данных 
«Рейтинги легкоатлетов». Оценивались: количество легкоатлетов в рей-
тинге Всеросс. федерации легкой атлетики (ВФЛА) по дисциплине за год, 
среднее место легкоатлетов в рейтинге по дисциплине за год, среднее 
место в расчете на одного спортсмена. Анализ позволил оценить теку-
щее состояние легкой атлетики в регионах, что, в свою очередь, помо-
жет обеспечить стратегическое планирование развития этого вида 
спорта в стране.

Ключевые слова: легкая атлетика, рейтинг, регион, Воронеж-
ская область, Ульяновская область, Мордовия, Чувашия, достижения, 
анализ.

Введение. Легкая атлетика в России имеет богатые традиции, о чем 
говорят высокие спортивные достижения легкоатлетов нашей страны. 
Обзор имеющихся публикаций по данной проблеме позволяет выде-
лить среди них работы, в которых приводится анализ состояния и уров-
ня развития легкой атлетики в национальном [1, 6, 9] и континентальном 
масштабах [7, 8], гораздо меньше публикаций с анализом развития лег-
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кой атлетики в регионах нашей страны [5]. Нас этот вопрос интересует 
в аспекте именно регионального развития легкой атлетики в стране. На 
сегодняшний день собран объемный фактический материал, однако он 
еще не позволяет оценить уровень достижений представителей различ-
ных регионов страны.

Проблема исследования — каковы уровень и динамика спор-
тивных достижений легкоатлетов в отдельных регионах Централь-
ного и Приволжского Федеральных округов Российской Федерации? 
Объект исследования — развитие легкоатлетического спорта в регио-
нах Центрального и Приволжского Федеральных округов Российской 
Федерации. Предмет исследования — уровень и динамика спортив-
ных достижений легкоатлетов Воронежской и Ульяновской областей, 
Республики Мордовия и Чувашской Республики в 2016—2018 гг. Цель 
исследования — оценить уровень и динамику спортивных достижений 
легкоатлетов Воронежской и Ульяновской областей, Республики Мор-
довия и Чувашской Республики на современном этапе развития легкой 
атлетики.

Материалы и методы. Исходные данные для количественного ана-
лиза были взяты из электронной базы данных «Рейтинги легкоатлетов» 
[4]. Анализу подверглись данные за период с 2016 по 2018 гг. Из этого 
рейтингового списка мы выделили данные тех легкоатлетов, которые 
представляют Воронежскую и Ульяновскую области, Республику Мор-
довия и Чувашскую Республику (дата, вид легкой атлетики, спортсмен, 
тренер(ы), учреждение(я), рейтинговая позиция спортсмена).

Анализ данных позволил нам вывести: количественный показа-
тель, выраженный числом спортсменов во Всероссийском рейтинге по 
виду за календарный год; качественный показатель, отражающий сред-
нее место спортсменов в рейтинге по виду за календарный год; инте-
гральный показатель, отражающий среднее место в рейтинге в расчете 
на одного спортсмена.

Учитывались следующие дисциплины: гладкий бег (100, 200, 400, 
800, 1500, 5000, 10 000, 42 195 м), бег с препятствиями (100, 110 и 400 м 
с барьерами, 3000 м с препятствиями); прыжки в высоту и с шестом, 
в длину и тройным; метания диска, молота, копья и толкание ядра; спор-
тивная ходьба на 20 км (женщины) и 50 км (мужчины); 7-борье (женщи-
ны) и 10-борье (мужчины).

В общей сложности обработано 1232 записи легкоатлетов в разных 
дисциплинах, выделено 335 тренеров и 104 организации, которые спор-
тсмены представляют (табл. 1).
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 Т а б л и ц а  1 
Количественный состав представителей регионов

Регион
Спортсмены

Тренеры Организации
Мужчины Женщины

Воронежская область 176 132 50 13
Ульяновская область 205 112 72 16
Республика Мордовия 123 104 96 35
Чувашская Республика 159 221 117 40

Всего
663 569

335 104
1232

Результаты. Количественный показатель отражает количество легко-
атлетов в рейтинге ВФЛА (рис. 1). Динамика присутствия легкоатлетов 
всех четырех регионов в мужском рейтинге ВФЛА является нарастающей 
с некоторым отставанием представителей Республики Мордовия (56 чел.) 
от других регионов (от 81 до 97 чел.) в 2018 г. Позитивная динамика при-
сутствия легкоатлетов наблюдается и в женском рейтинге ВФЛА. В 2018 г. 
можно отметить двукратное преимущество представителей Чувашской 
Республики (115 чел.) по сравнению с другими тремя регионами (от 49 
до 66 чел.).
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Рис. 1. Общее количество легкоатлетов  
в мужском (слева) и женском (справа) рейтингах ВФЛА,  

чел.
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Качественный показатель отражает среднее место легкоатлетов в рей-
тинге. В отличие от количественного, он имеет негативную динамику 
(рис. 2). Заметных различий по этому показателю в мужском рейтинге 
ВФЛА между регионами не наблюдается. Можно лишь отметить сравни-
тельно менее высокое среднее место в рейтинге у легкоатлетов Чувашской 
Республики. В женском рейтинге среднее место в 2016—2017 гг. было 
выше у представителей Чувашской Республики и Республики Мордо-
вия, однако, к 2018 году эти различия нивелировались. Кроме того, можно 
отметить более высокие средние места в женском рейтинге у всех регио-
нов по сравнению с мужским.
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Рис. 2. Среднее место легкоатлетов  
в мужском (слева) и женском (справа) рейтингах ВФЛА

В то же время, негативным изменениям качественного параметра 
нельзя давать однозначную отрицательную трактовку, тем более, без уче-
та увеличения количественного показателя. В любом случае, расширение 
списка представителей региона в рейтинге ВФЛА происходит через ниж-
нюю часть этого рейтинга, и только затем по мере роста индивидуаль-
ных достижений «новички» начинают постепенно занимать более высо-
кие строчки в рейтинге. Поэтому рост количественного показателя сопро-
вождается снижением качественного показателя, и наоборот.

Помимо количественного и качественного показателей, был рассчи-
тан интегральный показатель, отражающий в совокупности уровень про-
явления первых двух показателей. Его определение производилось путем 
деления качественного показателя на количественный. Объединяя в себе 
как количественный, так и качественный показатели, интегральный пока-
затель характеризует, так называемую, «абсолютную» успешность (рис. 3).

Интегральный показатель имеет выраженную позитивную динами-
ку только у легкоатлетов-мужчин, представляющих Чувашскую Респу-
блику. Слабая позитивная динамика интегрального показателя прослежи-
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вается и у ульяновских легкоатлетов. У легкоатлетов Воронежской обла-
сти и Республики Мордовия он проявляет слабо негативную динамику. 
Большая разница между регионами по интегральному показателю замет-
на в женском рейтинге с ощутимым «провалом» в 2017 гг. легкоатлеток, 
представляющих Ульяновскую область, но к 2018 году это отставание 
ликвидировано. Несмотря на негативную динамику интегрального пока-
зателя у легкоатлеток Чувашской Республики, его общий уровень остает-
ся самым высоким по сравнению с другими тремя регионами.
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Рис. 3. Среднее место в мужском (слева) и женском (справа) рейтингах ВФЛА 
в расчете на одного спортсмена

Эти же три показателя использовались для оценки работы тренеров. 
Количественный показатель, на наш взгляд, в большей степени отражает 
успешность работы тренера в детско-юношеской легкой атлетике, а каче-
ственный показатель — в легкой атлетике высших достижений. В табли-
це 2 представлена первая десятка тренеров, имеющих наивысшие рейтин-
ги по количественному (слева) и качественному (справа) показателям.

Среди тренеров, работающих в детско-юношеской легкой атлетике 
5 представителей Ульяновской области, по 2 представителя Воронежской 
области и Республики Мордовия и 1 представитель Чувашской Республи-
ки. Среди тренеров, наиболее успешно проявивших себя в легкой атлети-
ке высших достижений, по 5 представителей только от двух регионов — 
Республики Мордовия и Чувашской Республики. В первой десятке по 
качественному показателю не оказалось тренеров, представляющих Воро-
нежскую и Ульяновскую области.

Эти же три показателя использовались для оценки работы органи-
заций. В таблице 3 представлена первая десятка организаций, имеющих 
наивысшие рейтинги по количественному (слева) и качественному (спра-
ва) показателям.
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 Т а б л и ц а  2 
Топ-10 тренеров по легкой атлетике, представляющих 4 региона России

Детско-юношеская легкая атлетика Легкая атлетика высших достижений

Тренер Регион
Колич.  
пок-ль,  

чел.
Тренер Регион

Кач.  
пок-ль,  

ср. место
Жульков Ю. А. Ульяновская 126,1 Литвинов Я. А. Чувашия 1,9

Анисимова Е. А. Ульяновская 50,0 Абрамова С. А. Чувашия 2,1
Давалов В. Н. Чувашия 39,2 Плеханов В. В. Мордовия 2,4

Краснобаев А. А. Ульяновская 36,9 Мочалов С. С. Мордовия 3,1
Разов В. Н. Мордовия 36,2 Осипов Н. Ф. Мордовия 4,0

Аверкин В. В. Мордовия 33,5 Вихорева О. В. Чувашия 4,3
Лаврентьев В. А. Ульяновская 31,2 Терентьева В. С. Чувашия 4,4
Козловцев Г. С. Воронежская 27,2 Панфилов Н. А. Чувашия 5,0
Маркин М. О. Ульяновская 25,0 Вахрушев Л. А. Мордовия 5,6
Мащенко Р. М. Воронежская 24,8 Гордеева И. А. Мордовия 5,6

 Т а б л и ц а  3 
Топ-10 организаций по легкой атлетике, представляющих 4 региона России
Детско-юношеская легкая атлетика Легкая атлетика высших достижений

Органи-
зация Регион

Колич.  
пок-ль,  

чел.
Организация Регион

Кач.  
пок-ль,  

ср. место
ССШОР  

по л/а Ульяновская 368,1 КО СШОР Чувашия 4,0

КСШОР Мордовия 158,4 СШОР 95 МКС Мордовия 4,0

ДЮСШ 6 Ульяновская 154,7 РЦСП «Академия летних  
в./спорта» Мордовия 4,4

СШОР 21 Воронежская 147,0 СШОР по л/а Знаменских Чувашия 5,5
СШОР 3 Чувашия 113,7 Старошайговская ДЮСШ Мордовия 6,3

СШОР по л/а Мордовия 87,0 СШОР Спутник Мордовия 7,3
СШОР 1 Чувашия 69,1 СШОР «Луч» МКС Чувашия 8,6

РСТЦ Старт Мордовия 67,5 ЦСП по л/а Мордовия 9,0
СШОР 5 Воронежская 60,0 ЧУОР им. В. Краснова Мордовия 13,3

ЧУОР им.  
В. Краснова Чувашия 50,8 Каракулинская ДЮСШ Чувашия 13,8
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Среди организаций, сориентированных на детско-юношескую лег-
кую атлетику, по 3 организации представляют спортсменов Республики 
Мордовия и Чувашской Республики, и по 2 организации — спортсменов 
Воронежской и Ульяновской областей. Среди организаций, ориентирован-
ных на легкую атлетику высших достижений, 6 организаций представ-
ляют легкоатлетов Республики Мордовия и 4 — Чувашской Республики. 
В первой десятке по качественному показателю не оказалось организа-
ций, представляющих легкоатлетов Воронежской и Ульяновской областей. 
Здесь можно увидеть и ряд внешних организаций, активно работающих 
с регионами в рамках параллельного зачета.

Выводы. Проведение анализа состояния и динамики развития легкой 
атлетики по предложенной методике в других регионах страны [2, 3, 10] 
позволяет:

провести комплексную оценку ситуации об уровне развития легкой 
атлетики в России (выделить «передовые» или «отстающие» дисциплины);

выявить перспективы развития тех или иных дисциплин легкой атле-
тики для каждого региона (многолетняя динамика количественного, каче-
ственного и интегрального показателей);

планировать приоритетные направления и темпы развития легкой 
атлетики, в целом, и отдельных ее дисциплин, в частности, в масштабах 
всей страны.
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РАЗВИТИЕ БЫСТРОТЫ УДАРНЫХ ДЕЙСТВИЙ 
НОГАМИ У УШУИСТОВ 10—12 ЛЕТ

Л. Г. Рокосовская, Л. В. Веревкина
Муниципальное бюджетное учреждение «Спортивная школа 

«Лесохимик», Россия, Иркутская область, город Усть-Илимск

Аннотация: актуальность данной работы несомненна, поскольку 
в последние годы на соревнованиях по ушу всё больше активизируются 
современные правила соревнований. За время исследования было проана-
лизированы литературные источники. Рекомендации, полученные в ходе 
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исследования могут быть использованы с целью развития быстроты 
ударов ногами у ушуистов. Данные адаптированные упражнения, пред-
ставленные в статье, являются трудом тренера по ушу, имеют автор-
скую оригинальность.

Ключевые слова: ушу, ушу-саньда, ушуистов 10—12 лет, быстрота 
ударов, упражнения, стратегия.

Введение. Развитие быстроты ударов ногами в наиболее благоприят-
ном возрасте у ушуистов 10—12 лет позволит в дальнейшем на соревно-
ваниях различного уровня зарабатывать наибольшее количество баллов. 
Быстрота как характеристика темпа движения представляет собой спо-
собность быстро чередовать сокращения и расслабления отдельных групп 
мышц, т. е. осуществлять «включение — выключение».

Ушу является современным видом спорта, который возник в процес-
се эволюции из традиционных форм физической культуры Китая. В основе 
ушу лежат приемы ведения боя с противником, различные виды акробатики, 
дыхательной гимнастики и специальных психорегулирующих упражнений. 

Цель исследования — обоснование эффективности использования 
адаптированных упражнений для развития быстроты ударных действий 
ногами у ушуистов 10—12 лет. 

Объект исследования — тренировочный процесс группы начально-
го этапа 2-го года спортивной подготовки по виду спорта «ушу-саньда». 

Предмет исследования — комплекс средств и методов для развития 
быстроты ударных действий ногами у ушуистов 10—12 лет.

Задачи исследования
1. Рассмотреть скоростные способности человека;
2. Изучить методы и средства воспитания скоростных способностей, 

основы их развития;
3. Составить адаптированные упражнения для развития быстроты 

передвижения и ударных действий ногами у ушуистов 10—12 лет.
Методы, используемые для решения задач — анализ литературы по 

теме, наблюдение, эксперимент, сравнение, измерение показателей.
Адаптированные упражнения для развития быстроты ударных дей-

ствий ногами:
 — тантуй — боковой удар ногой верхней частью голени в бедро или 

голень;
 — дэнтуй — прямой толчковый удар задней стороной ступни;
 — цечуайтуй — боковой толчковый удар с разворотом ступни гори-

зонтально полу тыльной стороной ступни;
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 — бэньтуй — круговой удар верхней частью голени;
 — хэнбайтитуй — круговой удар с разворотом корпуса ступнёй;
 — хоудэнтуй — толчковый удар с разворотом корпуса пяткой.

Именно эти удары ногами были взяты за основу в исследовании 
эффективности применения предложенных ниже упражнений для разви-
тия быстроты ударных действий ногами.

Общие подготовительные упражнения для развития быстроты: 
 — бег в парах с поочерёдным обгоном друг друга (чередование уско-

рения и замедления бега);
 — челночный бег по 5—10 метров, 3—5 повторений;
 — упражнение с лавкой. Исходное положение: одна нога на лав-

ке, вторая на полу. Одновременная смена ног в течение 20 секунд. 
5—6 повторений;

 — бег со старта из различных исходных положении, в том числе из 
положения сидя, лежа лицом вниз или вверх, с упора лежа, лежа головой 
в противоположную сторону от направления старта, 5—6 повторений по 
10—15 метров, отдых 1—1,5 минуты. Это упражнение можно выполнять 
и по сигналу (свистку, хлопку);

 — бег 30 метров с максимальной скоростью, 2—3 подхода. Отдых до 
полного восстановления дыхания;

 — быстрый бег под уклон (до 15 градусов) с условием достижения 
максимальной скорости и частоты движений на дистанции 10—20 метров 
с небольшим разбегом до 10 метров, 3—5 повторений;

 — бег вверх по лестнице и обратно (10—20 ступенек). Можно доба-
вить различные варианты: наступать на каждую ступеньку, через ступень-
ку, передвижение лицом вперёд или плечом вперёд (боком);

 — координационная лестница. Выполнение различных видов пере-
движения с быстрым перемещением ног на носочках, практически не каса-
ясь пяткой пола, на месте, с передвижением вперёд и назад, вправо и влево;

 — прыжки на скакалке со сменой ноги на каждый прыжок (бег на 
месте), прыжки выполнять, начиная с медленного темпа и достигая мак-
симальной скорости за короткий промежуток времени. Выполнять 3 под-
хода по 30 раз;

 — передвижение в различных стойках вперед-назад или вправо-вле-
во на несколько шагов. Упражнение выполнять без остановки ритмично;

 — игровые виды спорта — мини-футбол с установкой на скорост-
ное ведение мяча и удару по мячу в воздухе с навеса, регби на футболь-
ные ворота с элементами борьбы за мяч и резким ускорением в услови-
ях препятствия.
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Специальные подготовительные упражнения для развития быстроты 
ударных действий ногами:

 — быстрый подъем колена вверх к плечу и возврат ноги в стойку 
(выполнять подъем колена передней и задней ноги, 3 подхода по 5—7 раз, 
затем сменить стойку и повторить);

 — подбрасывание теннисного мяча вверх, и при его падении выпол-
нить удар ногой с попаданием по мячу (3 подхода по 10 попаданий);

 — выпрыгивание со стойки с подъёмом коленей вверх (можно добавлять 
смену стойки при приземлении) 3 подхода по 5—7 раз. Затем после выпрыги-
вания в момент приземления добавлять любой удар ногой на скорость;

 — выпрыгивание со стойки вверх с высоким подъемом колен и разво-
ротом на 360 градусов. Выполнять 3 подхода по 5 раз в каждую сторону. 
Следить за высоким подъёмом колен и чётким приземлением на в стойку;

 — запрыгивание на тумбу и спрыгивание 3 подхода по 5—7 раз. Затем 
добавлять после запрыгивания любой удар ногой;

 — выполнение ударов ногами со стойки по воздуху и по макиваре со 
жгутами (бинт Мартенса) на голеностопах на вытягивание (удар) и оття-
гивание (возврат) ноги 3 подхода по 1 минуте (нанесение ударов ногами 
поочерёдно и одной ногой подряд, с последующей сменой);

 — выполнение удара после смены стойки прыжком, после двойной 
смены стойки 3 подхода по 1 минуте, различные виды ударов;

 — выполнение отдельных ударов ногой с максимальной скоростью 
с быстрым возвратом ноги в стойку: а) по воздуху; б) на снарядах. Упраж-
нение выполнять по 5—10 одиночных повторений. При снижении скорости 
ударов выполнение упражнения следует прекратить. Повышая количество 
ударов за подход, можно увеличить мышечную и дыхательную выносли-
вость спортсмена, тем самым повысится количество выполняемых ударов 
с максимальной скоростью за больший промежуток времени. Это же упраж-
нение можно вначале выполнять с утяжелителями, но затем — обязательно 
без отягощения и с установкой на достижение максимума скорости и с кон-
тролем за техникой выполнения. Отдых между подходами 1—2 минуты;

 — нанесение серий ударов ногами в воздух или на специальных снарядах 
(грушах, макиварах, лапах) с максимальной частотой. Всего выполняется 5—6 
подходов по 5—10 ударов в течение 10 секунд, которые повторяются 3—4 раза 
через 30 минут отдыха, в течение которого необходимо постараться полно-
стью расслабить мышцы, отвечающие за основную нагрузку в упражнениях;

 — последовательное нанесение серий по 10 ударов ногами с последу-
ющим 20-секундным отдыхом. Упражнение выполняется в разных вариа-
циях в течение 3 минут;
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 — выполнение ударов ногами с прыжка, 3 подхода по 5 ударов;
 — выполнение установленных тренером серий ударов. Необходимо 

начинать с двух ударов, и постепенно достигая их увеличения;
 — «Бой с тенью», здесь необходимо выполнение одиночных ударов 

или серий по 3—6 ударов с максимальной скоростью в сочетании с пере-
движениями в стойке, обманными действиями корпуса и разнообразными 
видами защиты, представляя перед собой соперника с разными физиче-
скими данными, ростовыми и весовыми показателями. Выполнять в тече-
ние 3 раундов по 1 минуте каждый. Отдых между раундами 1 минута.

 Т а б л и ц а  1 
Измерение количества ударов в тренировочном 

спарринге за 1 минуту у 12-ти спортсменов

Месяц/спортсмены октябрь февраль май
А.С. 10 12 13
А. Д. 9 10 11
Б. В. 9 10 12
Б. В. 12 14 15
Б. Д. 10 11 12
В. Р. 11 12 14
В. М. 13 14 15
Г. А. 13 14 15
Г. У. 12 13 14

К. М. 10 10 12
К. Д. 10 11 12
Л. Н. 12 14 15

В таблице № 1 показано, что используемые упражнения дают увели-
чение быстроты ударных действий ногами в течение одного раунда сорев-
новательного времени в среднем на 2—3 удара — на 22 % от исходной 
величины, у всех испытуемых спортсменов на протяжении одного учеб-
ного года, что доказывает эффективность их применения для улучшения 
соревновательных показателей юных спортсменов (Диаграмма).

Заключение. Быстрота — это способность человека в определённых 
специфических условиях мгновенно реагировать с высокой скоростью 
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движений на тот или иной раздражитель, выполняемых при отсутствии 
значительного внешнего сопротивления, сложной координации работы 
мышц в минимальный для данных условий отрезок времени и не требую-
щих больших энергозатрат.

Ушу относится к ациклическим видам спорта. Движения в нем совершают-
ся с переменной интенсивностью и носят скоростно-силовой характер. Мощ-
ность работы во время выполнения - субмаксимальная. Все действия спортсме-
на, их интенсивность определяются выполняемой комбинацией движений.

Следовательно, развитие быстроты ударных действий ногами на заня-
тиях по ушу в возрасте 10—12 лет особенно важно, так как именно в этом 
возрасте происходит максимальное развитие такого физического каче-
ства как быстрота, что в дальнейшем будет способствовать эффективно-
сти тренировочного процесса и успешному выступлению спортсменов на 
соревнованиях различного уровня.

Для этого необходимо использовать адаптированные упражнения 
способствующие развитию общей быстроты, быстроты передвижения 
и быстроты ударных действий ногами. Использование этих упражнений 
доказали стабильный рост скоростных качеств юных спортсменов в тече-
ние испытуемого тренировочного года. Доказательством этому являются 
показатели, представленные в Таблице 1 и в диаграмме. Здесь видны уве-
личения скоростных показателей ударных действий ногами у всей группы 
испытуемых спортсменов в течение тренировочного года.
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Аннотация: первый год обучения в вузе имеет свои особенности, 
так как студенты находятся в чрезвычайных условиях: во-первых, они 
включены в интенсивный образовательный процесс, к которому ни пси-
хологически, ни физически не подготовлены, во-вторых, они, зачастую, 
не имеют ни знаний, ни навыков ЗОЖ. В статье представлен обобщен-
ный анализ образа жизни студенток первого курса ВГУ, отнесенных по 
состоянию здоровья к СМГ.
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Введение. Первый год обучения в вузе имеет свои особенности, так 
как студенты находятся в чрезвычайных условиях: во-первых, они включе-
ны в интенсивный образовательный процесс, к которому ни психологиче-
ски, ни физически не подготовлены, во-вторых, они, зачастую, не имеют ни 
знаний, ни навыков ЗОЖ [1, 3, 4, 8, 10, 11]. Особенно эта проблема актуаль-
на для студенток первого курса (СПК), отнесенных по состоянию здоровья 
к специальной медицинской группе (СМГ) или освобожденных от прак-
тических занятий по ФВ, число которых неуклонно растет [2, 3, 6, 9, 10]. 
Экспериментальными исследованиями доказано, что практические занятия 
по ФВ в вузе могут лишь поддержать достигнутый уровень физического 
состояния (УФС) и не гарантируют автоматическое укрепление и сохране-
ние здоровья студентов [4, 7, 11]. Укрепление и охрана здоровья студентов 
определяется, в основном, их образом жизни [5, 11], однако, в этом возрасте 
многие не отдают себе отчета о последствиях неправильного образа жизни, 
не задумываются о нем, не могут оценить уровень своего здоровья [3, 8].

Результаты исследования и их обсуждение. Для исследования обра-
за жизни нами было проведено анкетирование СПК СМГ с целью выяв-
ления их знаний о ЗОЖ, УФС, навыков ЗОЖ и основных его нарушений, 
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приводящих к росту и прогрессированию заболеваний. Были получены 
следующие результаты:

Средний возраст СПК СМГ в 2020 году поступивших на первый курс 
ВГУ составил 18,1 лет. Проживают с родителями 47,2 % анкетируемых, 
44,1 % — снимают жилье, 5,4 % — живут в общежитии, 3,3 % — у род-
ственников.

Только у 5,2 % СПК СМГ адаптация к условиям вуза прошла лег-
ко; у 60,1 % — с незначительным затруднениями и у 34,7 % — тяжело. 
У 24,8 % СПК уровень успеваемости заметно снизился, а 36,4 % СПК 
СМГ столкнулись с проблемой несоответствия выбранной профессии их 
представлениям о ней.

Большинство анкетируемых (89,2 %) уверены, что следят за своим 
здоровьем, но, как выяснилось, у СПК СМГ (54,3 %) забота о здоровье 
ассоциируется с приемом витаминных комплексов и посещением врача.

Все СПК СМГ согласны, что регулярные занятия ФК способствуют 
укреплению здоровья, повышению УФС и готовы регулярно занимать-
ся ФК в вузе, однако главным стимулирующим фактором для посещения 
практических занятий по ФВ у СПК СМГ остается зачет (89,8 %). Выяв-
лено, что только 8,1 % анкетируемых в школьные годы посещали спортив-
ные секции. К основным причинам физической пассивности отнесены: 
нехватка свободного времени (70,2 %), отсутствие денег (16,3 %), отсут-
ствие силы воли, мотивации, усталость в течение дня, лень (8,8 %) и др. 

Свободное время в течение дня СПК СМГ распределяют следующим 
образом (табл. 1): 

 Т а б л и ц а  1 
Распределение свободного времени СПК СМГ в течение дня

Виды занятий Затраченное  
время, мин

углубление научных знаний, научно-исследовательская деятельность 130—280
внеучебная деятельность за компьютером, просмотр фильмов, про-
слушивание музыки 120—150

личная гигиена и прием пищи 50—120
чтение художественной литературы, журналов 45—55
посещение клубов, кафе, магазинов, театров, кинотеатров 35—55
активный отдых 15—25
общественная работа 10—15
бытовые и хозяйственные работы (в основном, в субботу и воскресенье) до 120
сон 320—450
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Установлено, что 16,7 % опрошенных проводят дома за компьютером 
от 60 до 180 мин; от 180 до 360 мин — 79,2 % и 4,1 % — более 360 мин 
(почти все свободное время).

Выявлено, что 89,6 % СПК СМГ имеют смутное представление 
о компонентах ЗОЖ, а 61,9 % уверены, что ведут ЗОЖ, так как не пьют 
и не курят. 

В результате анкетирования получены следующие данные по вопро-
сам питания: 84,9 % студенток имеют хаотичные знания об основах раци-
онального питания и смутном представлении о роли рационального пита-
ния в укреплении и сохранении здоровья, что проявляется в нарушении 
режима питания (52,7 %), избыточном потреблении сахаросодержащих 
продуктов (63,9 %), неумеренном кофе и алкоголя, обладающими наркоти-
ческими свойствами (32,7 %), антинаучном ограничении пищевого рацио-
на в угоду молодежной моде (21,3 %).

Большинство СПК СМГ (82,7 %) не используют доступные сред-
ства закаливания в своей повседневной жизни или очень медленно 
внедряют закаливающие процедуры в режим дня, так как это требует 
не только специальных знаний, но и преодоления лени, пассивности. 
Большинство испытуемых (95,7 %) затруднились ответить на вопро-
сы о принципах, формах, и правилах закаливания. Большинство СПК 
СМГ (86,1 %) 20—22 часа в сутки проводят в помещениях, 9,3 % — 
более 22 ч. Только 15,1 % СПК СМГ осуществляют проветривание 
комнаты перед сном; только 3,3 % постоянно спят с открытой фор-
точкой.

Продолжительность сна СПК СМГ в среднем составляет не более 
5—6 часов (73,9 %) и многие стараются компенсировать дефицит сна 
в выходные дни у (55,3 %), когда продолжительность сна может дохо-
дить до 10 часов и более, и только 10,2 % явно не досыпают. После 
23—24 часов ложатся спать 98,3 % СПК СМГ. Многие (44,6 %) часы, 
предназначенные для сна, рассматривают как резерв времени. 87,8 % 
СПК СМГ занимаются интенсивной учебной перед сном, что часто 
затрудняет засыпание (46,2 %), приводит к беспокойным, ситуативным 
сновидениям (33,4 %), плохому самочувствию, вялости после пробуж-
дения (39,1 %). 

Режим труда и отдыха соблюдают только 15,3 % СПК СМГ. Выявлено, 
что к основным факторам нарушениям режима труда и отдыха зачастую 
приводят учебная перегрузка 19,8 %, плохо организованный учебный труд 
84,3 %: неритмичность работы (56,1 %), отсутствие качественного и сво-
евременного отдыха (45,2 %), нерациональное питание (38,7 %), учебная 
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деятельность в выходные дни (22,4 %), неполноценный сон (11,8 %), мало-
подвижный образ жизни, низкая двигательная активность (ДА) в свобод-
ное от учебы время (9,8 %) и т. д. 

Повседневная самостоятельная ДА студенток не создает условий для 
укрепления здоровья. Гиподинамические элементы обусловлены, в пер-
вую очередь, характером учебного труда, неправильной организацией 
режима труда и отдыха. Так, у 28,7 % СПК СМГ продолжительность пас-
сивного отдыха составила более 180 мин ежедневно.

Преимущественным видом ДА СПК СМГ является медленная ходьба 
с ЧСС не более 110 уд/мин, составляющая 50—90 % объема ДА с выра-
женными затратами энергии, что не всегда эффективно. А наиболее целе-
сообразные в целях укрепления и поддержания здоровья учебные и само-
стоятельные занятия ФК составляют лишь 3,1—4,5 % среднесуточных 
затрат времени.

Все СПК СМГ считают вредными привычками курение, прием 
алкоголя, наркоманию, хотя обычное переедание (64,3 %), длительное 
пребывание за компьютером (49,8 %), еда перед компьютером (27,1 %), 
еда непосредственно перед сном (26,3 %), чтение по ночам (17,9 %) и во 
время еды (15,3 %), недостаточный сон (12,3 %), редкое пребывание 
на свежем воздухе (10,8 %), лень (9,8 %) и другие стороны жизнедея-
тельности также являются вредными привычками. 81,9 % СПК СМГ не 
курят и не пьют спиртных напитков, остальные иногда курят и употре-
бляют алкоголь.

Поразил тот факт, что знают свой вес и рост 60,3 %, артериальное 
давление — только 21,0 %, 9,8 % — ЧСС в покое, а 11,6 % СПК СМГ 
имеют об этих показателях весьма слабое представление. Большинство 
СПК СМГ не могут высчитать идеальный вес тела для данного возрас-
та и пола, лишь 10,3 % в повседневной практике используют весы и эле-
ментарные формулы, 20,7 % судят об идеальном весе с помощью зеркала 
и по размеру одежды, а 13,9 % — по субъективным показателям (аппети-
ту, самочувствию, настроению, работоспособности и др).

Выводы: Неуклонный рост темпов современной жизни, повыше-
ние интенсивности учебного процесса, перегрузки психоэмоциональ-
ного и информационного характера на фоне нерационального режима 
труда и отдыха, гипокинезия, а также отсутствие элементарных све-
дений о компонентах ЗОЖ, УФС, функциональном резерве организ-
ма снижают адаптационный резерв, приводят к возникновению новых 
и прогрессированию старых заболеваний, а также к нервно-психиче-
ским срывам. 
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СПК СМГ зачастую недооценивают роль ЗОЖ в укреплении и сохра-
нении здоровья, то есть того компонента, на который достаточно легко 
можно повлиять, изменить.

СПК СМГ значительно переоценивают роль экологии и медицины, 
как факторов, влияющих на их здоровье, — тех компонентов, на которые 
трудно повлиять, и тем более студентам. 

Следовательно, наиболее действенным и реальным средствам укре-
пления и сохранения здоровья не уделяется должного внимания.
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УДК 796.332

УЧЕТ ОСОБЕННОСТИ ВЫСШЕЙ НЕРВНОЙ 
ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ФУТБОЛИСТОВ 
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ

Е. Н. Семенов, А. И. Горшков, А. Ю. Даниленко
Воронежский государственный институт  

физической культуры

Аннотация: Проведен сравнительный анализ типологических осо-
бенностей нервной системы спортсменов занимающихся футболом. 
Показано, что в процессе онтогенеза и направленного воздействия тре-
нировочных средств формируются определенные качественные особен-
ности ВНД.

Ключевые слова: высшая нервная деятельность, футбол, игровое 
амплуа.

Введение. Согласно типологической концепции И. П. Павлова глав-
ную роль в определении признаков индивидуальности играют особен-
ности протекания основных нервных процессов. В работах ряда авторов 
[1] показано, что выраженность этих процессов определяется основными 
свойствами нервной системы. Установлено, что физиологические показа-
тели свойств типа нервной системы коррелируют с такими индивидуаль-
ными особенностями в спортивной деятельности, как ее продуктивность, 
эмоциональная устойчивость, сенсорная чувствительность и другие пока-
затели [2, 3].

Цель исследования. Современный футбол предъявляет различные 
требования к нервной конституции занимающихся. Это короткая взрыв-
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ная деятельность спринтеров (дистанции от 5—10 до 70 метров), про-
должительная и достаточно интенсивная работа (как в беге на средние 
дистанции, а за матч до 10 000 метров). Такое разнообразие деятель-
ности по нашему мнению, должно специфически отражаться на отбо-
ре и формировании в онтогенезе типологических особенностей нервной 
системы.

Материалы и методы исследования. Исследование проводилось 
на спортсменах футболистах высоких разрядов квалификации. В иссле-
довании приняли участие 22 юноши и 5 девушек. Для диагностирова-
ния основных свойств нервной системы была применена комплексная 
программа, по методу Н. Д. Лоскутовой (1989). Исследования прово-
дились с помощью портативного электромиорефлексометра. Измеря-
лось латентное время простой двигательной реакции, и реакции выбо-
ра на движущийся объект. Оценивались сила, подвижность, лабильность 
и уравновешенность высших нервных процессов. 

Результаты исследования. Полученные данные после обработки 
методики математической статистики выявили следующие различия по 
критерию Стьюдента в показателях высшей нервной деятельности фут-
болистов:

1. У юношей между нападающими и игроками середины поля 
в показателях силы нервной системы (НС), нападающие превосходят 
полузащитников (Р<0,01);

2. В подвижности НС, игроки середины поля превосходят напада-
ющих (Р<0,05);

3. В показателях уравновешенности НС защитники значительно 
(Р<0,001) превосходят нападающих и полузащитников.

У девушек значимые различия между игроками различного амплуа 
обнаружены в показателях возбудимости нервных структур на сло-
весную инструкцию (Р<0,05) преимущество в сторону возбуждения 
у нападающих, в показателях силы-чувствительности НС к раздражи-
телям различной интенсивности на преимущество также игроков напа-
дения.

Сравнительный анализ между нападающими мужчинами и женщина-
ми дал значимые различия в силе НС, (Р<0,05) преимущество за мужчи-
нами. А между игроками полузащиты обнаружены различия в лабильно-
сти НС (Р<0,05) и в силе НС к многократному воздействию раздражителя 
(Р<0,01), все в пользу мужчин.

Таким образом, обнаружены существенные различия как меж-
ду мужчинами и женщинами, так и по игровому амплуа футболистов. 
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Игроки нападения мужчины обладают более высокой силой НС по воз-
буждению и большей подвижностью нервных процессов, а игроки 
защиты и полузащиты превосходят их по подвижности и уравновешен-
ности нервных процессов, по выносливости к многократному воздей-
ствию раздражителя.

Нападающие женщины обладают более высокой возбудимостью на 
уровне второсигнальных функций, но уступают мужчинам-коллегам 
по силе НС к многократному воздействию раздражителя.

В то же время мужчины — игроки полузащиты более лабильны 
и обладают более высокими показателями силы НС по возбуждению 
при сравнении с женщинами играющих в полузащите.

Полученные в исследовании данные позволяют сделать следую-
щие выводы:

1. В процессе онтогенеза и направленного воздействия трениро-
вочных средств в исследованном виде спорта формируются определен-
ные качественные особенности ВНД, которые определяют успешность 
игровой деятельности.

2. При диагностике индивидуальных (типологических) свойств 
ВНД у футболистов в целях прогнозирования игрового амплуа целесо-
образно; 

а) у мужчин — определять лабильность, силу НС по возбужде-
нию, подвижности НС по экстренной переделке силы НС по критерию 
выносливости;

б) у женщин — определять возбудимость нервных структур, силы 
НС по критерию выносливости.
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Аннотация: в данной статье представлены результаты исследо-
вания уровня развития компонентов социально-психологической адап-
тации спортсменов, занимающихся командными видами спорта, а так-
же анализ взаимосвязи данных показателей с копинг-стратегиями. 
Исследование позволило выявить наличие разнонаправленных взаимос-
вязей между копинг-стратегиями и компонентами адаптации, что 
подтверждает значительную копинг-ресурсность социально-психоло-
гической адаптации. 
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стратегии, команда, спорт, ресурсы.

Введение. Процесс преодоления стресса в командной спортив-
ной деятельности приковывает все большее внимание исследователей. 
Связано это с тем, что командный спорт отличается широким набо-
ром стрессовых факторов межличностного характера, отличающих его 
от индивидуального. Данные спортсмены, попадая в тревожную ситу-
ацию, могут преодолевать ее, включаясь как в индивидуальные копин-
ги, так и в командные, которые, в свою очередь, могут быть как адап-
тивными, так и дезадаптивными. Соответственно, задача психологов 
и практиков в области психологии спорта направлена на поиск ресур-
сов, способствующих выборку конструктивных форм совладающего 
поведения как в области индивидуального, так и в сфере командного 
копинга [1].
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Одним из центральных ресурсов личности выступает социально-
психологическая адаптация. 

Как пишет Л. А. Китаев-Смык [2] в рамках изучения кратковре-
менного и долговременного стресса, психологическое напряжение 
периодически задействует «поверхностные» и «глубокие» адаптаци-
онные ресурсы психики. В общем понимании адаптация представ-
ляет собой приспособительные процессы психики к изменяющимся 
условиям как внутри организма, так и извне. В более узком смысле, 
социально-психологическая адаптация — это один из видов адапта-
ции, подразумевающий два синхронно протекающих действия: про-
цесс слияния человека с обществом и успешный результат данного 
процесса.

Интерес представляет то, каким образом адаптационные механиз-
мы психики включаются в процесс преодоления стресса при нахож-
дении человека в условиях командной деятельности. 

Таким образом, целью нашего исследования явилось изучение 
особенностей взаимосвязи копинг-стратегий спортсменов команд-
ных видов спорта с показателями социально-психологической адап-
тации.

Методологической базой исследования выступает ресурсный 
подход к регуляции стресса, автором которого является Л. А. Китаев-
Смык. 

Исследование проводилось с применением следующих психоди-
агностических методов:  методика диагностики копинг-стратегий во 
время кризиса Н. Агазаде, методика диагностики социально-психоло-
гической адаптации К. Роджерса и Р. Даймонда.

В исследовании приняли участие 76 спортсменов различных 
команд (футбол, гандбол, регби, баскетбол) высокого ранга.

Результаты исследования. Изучение особенностей социально-
психологической адаптации показало, что у респондентов преобла-
дает развитие конструктивных составляющих адаптации над деза-
даптивными. Уровень развития первых (а именно самопринятия, 
адаптивности, эмоционального комфорта, толерантного отношения 
к окружающим, интернальности) является средним, что  соответству-
ет норме.

Деструктивные проявления отклонений в процессе адаптации 
отражаются в следующих шкалах: дезадаптивность, непринятие себя 
и окружающих людей, дискомфорт в эмоциональной сфере, ориен-
тация на внешний контроль, ведомость, уход от проблем и нежела-
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ние их решать. Средние баллы респондентов по данным показателям 
соответствуют низкому уровню развития, что является благоприят-
ным признаком и в сочетании с высокими адаптивными компонента-
ми свидетельствует об успешных приспособительных  навыках спор-
тсменов. 

Результаты исследования взаимосвязи социально-психологической 
адаптации с копинг-стратегиями спортсменов, занимающихся команд-
ными видами спорта, представлены в таблице 1. 

 Т а б л и ц а  1 
Коэффициенты корреляции показателей 

социально-психологической адаптации и копинг-стратегий 
спортсменов (n = 76) по критерию r-Пирсона

Составляющие  
социально-психологиче-

ской адаптации 

Копинг-стратегии

адаптивные  
индиви-

дуальные 

адаптивные  
командные 

дезадаптивные  
индивидуаль-

ные 

дезадап-
тивные  

командные 

Ко
нс

тр
ук

ти
вн

ы
е 

ха
ра

кт
е-

ри
ст

ик
и

Адаптивность 0,26* –0,36** –0,27*

Принятие себя –0,25* –0,17

Принятие других 0,25* –0,36** –0,21

Эмоциональный 
комфорт –0,33** –0,26*

Внутренний кон-
троль 0,29* –0,37** –0,26*

Н
ек

он
ст

ру
кт

ив
ны

е 
 

ха
ра

кт
ер

ис
ти

ки

Дезадаптивность 0,37** 0,35**

Непринятие себя 0,32** 0,34**

Непринятие других –0,24* 0,25* 0,22

Эмоциональный 
дискомфорт –0,23* 0,37** 0,38**

Внешний контроль –0,31** 0,42** 0,34**

Ведомость  0,29*

  Примечание: * р<0,05; ** р<0,01
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Анализ полученных данных позволил выявить следующее: как 
конструктивные характеристики социально-психологической адапта-
ции, так и неконструктивные параметры проявляют взаимосвязь преи-
мущественно с дезадаптивными копингами. 

Но стоит учесть тот факт, что характер взаимосвязей при этом отли-
чается у конструктивных и неконструктивных характеристик адапта-
ции. Так, например, адаптивные показатели отрицательно коррели-
руют с неконструктивными копинг-стратегиями, снижая тем самым 
вероятность их выбора, а неадаптивные, наоборот, повышают. Иначе 
говоря, при преобладании неадаптивных параметров социальной адап-
тации спортсмен будет испытывать большие трудности в преодолении 
стресса. 

При доминировании конструктивных параметров адаптации, как 
в нашем случае, риск применения неконструктивных копингов будет 
ниже.

Адаптивные индивидуальные копинги положительно коррелируют 
с адаптивностью и внутренним контролем, и отрицательно — с эмо-
циональным дискомфортом и внешним контролем. С адаптивными 
командными копинг-стратегиями положительно взаимосвязано приня-
тие других и отрицательно — непринятие других.

Таким образом, результаты исследования подтверждают высо-
кую значимость гибкой и хорошо развитой социально-психологиче-
ской адаптации у спортсменов командных видов спорта для преодоле-
ния ими стрессовых ситуаций. Ценность копинг-ресурсности данного 
феномена заключается в том, что множество его компонентов не про-
сто способствует выбору конструктивных способов борьбы со стрес-
сов, но и препятствует выбору нежелательных копинг-стратегий.
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даёт трудные постуральные условия и легко стандартизирует поддер-
живаемое положение для всех испытуемых. Представлены положения, 
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Введение. Постуральный баланс (ПБ) — это координационная спо-
собность, которая проявляется в поддержании и управлении общим цен-
тром масс тела для недопущения падения либо потери равновесия в ста-
тических и динамических условиях [1, с. 21].

Исследователями отмечается взаимосвязь между уровнем посту-
рального баланса и спортивными результатами спортсменов и людей, 
регулярно занимающихся физическими упражнениями [2, 7]. Пока-
зано, что систематические занятия, включающие упражнения на рав-
новесие и силу, улучшают постуральную устойчивость [5, 9]. Наблю-
даемое, с одной стороны, положительное влияние от занятий физиче-
скими упражнениями на эффективность постуральной устойчивости, 
с другой стороны, позволяет снизить риск дисбаланса в теле, а, соот-
ветственно, и последующих травм [4, 12]. Отмечается, что уровень 
развития постуральной системы может и вовсе являться фактором, 
определяющим [10], а, зачастую, лимитирующим спортивный резуль-
тат [14]. Исследовать E. Zemkova (2014) характеризует ПБ как фактор, 
ограничивающий производительность [17]. А исследователь T. Paillard 
(2017) считает, что для оптимального овладения техническими элемен-
тами в любом виде спорта необходим высокий уровень постуральной 
устойчивости [12].
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Поддержание ПБ в вертикальной стойке требует оптимальной 
работы сенсорных систем, рецепторные отделы которых постоянно 
посылают афферентную информацию в центральную нервную систему 
(ЦНС). В свою очередь, центральная нервная система посылает кор-
ковые и подкорковые двигательные ответы, стимулирующие деятель-
ность аксиальной мускулатуры и мышц, позволяя вносить постоянные 
корректировки в позные реакции. Базовыми механизмами, обеспечива-
ющими поддержание постурального баланса, являются постуральные 
рефлексы (познотонические, установочные), стратегии (голеностоп-
ная, тазобедренная), синергии.

Поддержание двухопорной вертикальной стойки у людей без пато-
логий, связанных с вышеописанными системами, обычно не вызыва-
ет каких-либо трудностей. Однако, зачастую, как в обычной жизнеде-
ятельности человека и, в большей степени, в спорте, человеку необ-
ходимо удержание ПБ в более сложных стойках [16]. Это могут быть 
ситуации нарушенной устойчивости (при контакте с соперником), 
а также наиболее интересующие нас условия поддержания ПБ в одно-
опорной стойке, которые характерны для всех форм передвижения, 
прыжков, приземления и ударов [4].

Цель статьи — анализ существующих способов оценки посту-
рального баланса в одноопорной стойке на стабилоплатформе.

Результаты и обсуждение. Каждый человек пользуется преиму-
щественно ведущей ногой (доминирующей) для выполнения двига-
тельных действий и решения разнообразных задач (прыжок, удар по 
мячу, перешагивание и т. д.), а опорная нога выполняет стабилизирую-
щую или поддерживающую функцию [8].

Эталонным видом спорта в исследовании особенностей поддержа-
ния ПБ в одноопорной стойке считается футбол. Футболисты, зачастую, 
бьют по мячу нижними конечностями, совершают дриблинг, при этом 
постоянно изменяя положение тела, опираются на одну ногу. То есть, 
им необходимо эффективное поддержание устойчивого положения на 
опорной ноге для возможности проведения различных манипуляций 
с мячом другой ногой [7, 11]. Следовательно, регулярные тренировки 
футболистов формируют долговременные адаптации и, считается, что 
они обладают лучшей одноопорной устойчивостью, чем, например, 
представители других игровых видов спорта, которые совершают игро-
вые действия верхними конечностями и, по большей части, из двухо-
порной стойки [7, 10].
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Отмечается, что род деятельности человека или вид спорта, кото-
рым он занимается, обуславливает специфичность постуральной 
адаптации [13]. Поэтому правомерен вопрос об имеющейся разнице 
между ведущей и опорной ногой с позиции поддержания ПБ в связи 
с особенностями, выполняемых ими двигательных задач.

Большинство видов спорта обуславливают более интенсивную 
мышечную активность ведущей ноги, поэтому она обладает большей 
мышечной силой и эффективностью при выполнении специфическо-
го спортивного действия. Однако поддержание ПБ крайне сложный 
процесс, который связан деятельностью сенсорных систем, функцио-
нальным состоянием ЦНС, опорно-двигательным аппаратом, а также 
их постоянным взаимодействием. Кроме того, взаимодействия этих 
компонентов, вполне вероятно, позволяет различным системам ком-
пенсировать недостатки друг друга. Поскольку стратегии по контро-
лю за постуральной устойчивостью вырабатываются в ЦНС, то она 
для поддержания баланса может компенсировать разницу в силе ног 
[16].

Французский исследователь T. Paillard (2017), проанализировав 
большое количество работ, связанных с выявлением различий между 
ведущей ногой и опорной ногой, отметил многочисленность публи-
каций, не выявивших различий между ведущей и опорной ногами, 
а также ряд исследований, отмечающих различный уровень ПБ меж-
ду ними [12]. Предполагается, что такие противоречивые результа-
ты могут быть из-за различий в протоколах исследования и исполь-
зуемых для тестов поз. Возможно, что для выявления различий меж-
ду уровнем ПБ ведущей и опорной ноги необходимы испытуемые, 
деятельность которых имеет выраженную асимметрию с позиции 
ног, а используемые в исследовании тесты должны точно моделиро-
вать выполняемую ими деятельность. Также важную роль играет ква-
лификация спортсменов, поскольку, в исследовании L. Ricotti et al. 
(2013) зафиксированы различия между двумя ногами только у про-
фессиональных футболистов, однако у футболистов более низкой 
квалификации эти различия не наблюдались [12, 15].

В отечественных и зарубежных исследованиях имеется ряд подхо-
дов, позволяющих оценивать эффективность поддержания ПБ в одно-
опорной стойке. Различия используемых стоек обусловлены необхо-
димостью наиболее точной имитации специфики конкретного вида 
спорта и, соответственно, оценки ПБ в стойках и позах, к которым 
спортсмен наиболее адаптирован.
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Так, японские учёные S. Matsuda et al. (2008) для выявления осо-
бенностей колебаний центра давления (ЦД) в статической одноо-
порной стойке спортсменов предлагают в течении 60 секунд поддер-
живать следующую позу: стоя на одной ноге на стабилоплатформе, 
вторую ногу поднять до угла сгибания в тазобедренном суставе 20°, 
держа руки на бедрах [10]. Эти же авторы чуть позднее (2011) пред-
ложили другую, более приближенную к реальной спортивной дея-
тельности стойку (рисунок 1). Данная стойка применялась для изуче-
ния особенностей поддержания равновесия футболистов в нестабиль-
ных условиях на одной ноге. Испытуемые перемещали поднятую ногу 
вокруг мяча перед собой, поддерживая постоянный темп [11]. 

Рис. 1. Один из вариантов одноопорной стойки [11]

Изучая физиологические факторы, которые оказывают влияние на 
контроль баланса в сложных постуральных условиях, британские учё-
ные D. J. Amin, L. C. Herrington (2014) предлагали участникам экспе-
римента поддерживать стойку, представленную на рисунке 2А. Осо-
бенностью данной позиции является сгибание поднятой (не опорной) 
ноги назад, а также фиксация рук спереди на плечах «крест на крест». 
Эти особенности обусловлены задачами исследования и, в данном слу-
чае, вполне оправданы.

Для изучения особенностей постурального контроля в одноопор-
ной вертикальной стойке на твёрдой устойчивой и подвижной опорах 
российские специалисты Р. Ю. Николаев и соавт. (2020) использовали 
стойку на не ведущей ноге. Участники занимали удобное положение на 
одной ноге, скрестив руки перед грудью, а вторая нога согнута в колен-
ном суставе на 90° [3].

Иранские учёные F. Halabchi et al. (2020) исследовали статический 
и динамический баланс профессиональных футболистов и баскетбо-
листов. Для оценки статического баланса фиксировались параметры 
колебаний ЦД в стойке на не ведущей ноге (рисунок 2Б). За не веду-
щую ногу принималась та, которая реже используется для удара по 
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мячу. В данном положении бедро ведущей ноги должно быть согнуто 
примерно на 30°, а угол в коленном суставе 90° [6].

Рис. 2. Варианты одноопорных стоек.  
Слева — А [4], справа — Б [6]

Таким образом, отмечаем имеющееся разнообразие вариантов 
одноопорных стоек, которые применяются в соответствии с задача-
ми исследования. Проанализировав доступную научную литературу, 
а также проведя несколько собственных пилотных исследований, была 
подобрана, по-нашему мнению, наиболее оптимальная одноопорная 
стойка (рисунок 3).

Рис. 3. Вариант одноопорной стойки.  
Слева — фронтально, справа — в профиль

В зависимости от целей и задач исследования необходимо реги-
стрировать перемещения ЦД, стоя на ведущей либо опорной ноге (пра-
вая, левая). Вторая нога зафиксирована спереди с углами 90° в тазо-
бедренном, коленном и голеностопном суставах. Во-первых, удержа-
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ние таких углов создаёт достаточно сложные постуральные условия, 
а, во-вторых, позволяет чётко стандартизировать удерживаемое поло-
жение для разных испытуемых, выставляя и поддерживая необходи-
мый угол с помощью углового инструмента (гониометр). Руки опу-
скаются вниз для недопущения движений по поддержанию ПБ и их 
нахождения в естественном положении.

Заключение. Проведён анализ применяемых в настоящее время 
способов оценки ПБ в одноопорной стойке на стабилоплатформе. Осо-
бенности используемых стоек зачастую обусловлены задачами, ставя-
щимися в исследовании, а также участниками эксперимента. Приме-
нение одноопорных стоек позволяет оценить уровень ПБ в сложных 
постуральных условиях. По-нашему мнению, оптимальный вариант 
одноопорной стойки для исследований ПБ спортсменов должен иметь 
следующие общие характеристики:

1) помимо схожести со спецификой спортивной деятельности, стой-
ка должна легко стандартизироваться для всех испытуемых. Следова-
тельно, угол 90°, как наиболее простой для контроля, считаем целесо-
образным для удержания в тазобедренном, коленном и голеностопном 
суставах для не опорной ноги;

2) время удержания одноопорной стойки должно соответство-
вать задачам исследования. Однако оно не должно быть слишком про-
должительным, чтобы не возникал процесс утомления, влияющий на 
общий результат, но и не слишком коротким, что не позволит достовер-
но оценить параметры перемещения ЦД;

3) для объективной оценки постурального баланса в одноопорной 
стойке необходимо проведения нескольких записей перемещения цен-
тра давления с последующей интерпретацией их средних значений 
(2—3 записи).
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ИЗУЧЕНИЕ РАДИАЦИОННОГО ПОРАЖЕНИЯ 
ГОЛОВНОГО МОЗГА В МОДЕЛЬНЫХ 
ЭКСПЕРИМЕНТАХ НА ЖИВОТНЫХ
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О. П. Гундарова, Н. В. Маслов
Воронежский государственный медицинский университет 

им. Н. Н. Бурденко

Аннотация: нейроморфологическими, гистохимическими и стати-
стическими методиками с последующим математическим моделирова-
нием оценивали реакцию нейронов головного мозга на воздействующие 
факторы (доза облучения, время пострадиационного периода). Пока-
зано, что традиционные методы морфологических и статистических 
исследований не могут однозначно оценить роль радиационного факто-
ра в поражении головного мозга. Первостепенная роль в этом должна 
принадлежать методам системного анализа и математического моде-
лирования. 

Ключевые слова: ионизирующее излучение, малые дозы радиации, 
головной мозг, нейроны, математическое моделирование.
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Введение. Исследование биологических эффектов малых доз иони-
зирующих излучений на протяжении многих лет является предметом 
пристального внимания специалистов, занимающихся вопросами ради-
ационной безопасности, гигиенистов, радиологов, профпатологов и др. 
Это связано с проблемой возросшего радиоактивного загрязнения сре-
ды и необходимостью уменьшения радиационно-экологического риска, 
т. е. всего того, что объединяет в одно целое компоненты ядерно-воен-
ного и топливно-энергетического циклов [1, 2, 6, 10]. К настоящему вре-
мени достаточно подробно исследованы последствия радиационных ава-
рий для их ликвидаторов и пострадавшего населения [2, 5, 7, 9]. Показа-
но, что у данного контингента наблюдается формирование хронических 
заболеваний, в частности нервной системы, патогенетическим механиз-
мом которых выступают прежде всего психогенно-травмирующие факто-
ры [2, 3, 5, 8, 9]. Однако при патогистологическом исследовании экспе-
риментальных животных, облученных в дозах сопоставимых с получен-
ными ликвидаторами убедительных данных о нейроморфологических 
коррелятах нарушенных функций головного мозга выявить не удается. 
При этом совершенно не учитывается тот факт, что в пролонгирован-
ных экспериментах радиационно-индуцированные изменения нейронов 
могут быть существенно модифицированы временем пострадиационно-
го периода.

Целью работы явилось установление приоритета каждого из воздей-
ствующих факторов (доза облучения, время после облучения и совмест-
ное их влияние) в изменении нейронов головного мозга при однократном 
радиационном воздействии в дозах до 1 Гр.

Материал и методы исследования. Исследование проведено на 
240 белых беспородных крысах самцах в возрасте 4 мес. к началу экс-
перимента, подвергшихся однократному гамма облучению в дозах 0,1; 
0,2; 0,5 и 1,0 Гр. Контролем служили животные, подвергшиеся ложно-
му облучению и исследованные в те же сроки что и эксперименталь-
ные. Участки коры больших полушарий (поля FPP и PAs) и червя мозжеч-
ка (culmen) забирали через 1 сут, 1, 6, 12 и 18 мес. наблюдения и после 
стандартных гистологических процедур оценивали количество функци-
ональных (нормохромные, гипохромные, гиперхромные) и деструктив-
ных (клеточные тени, пикноморфные) типов нейронов, их морфометри-
ческие характеристики, а также содержание в них белка и нуклеиновых 
кислот [8]. В работе использовали параметрические методы статистики 
с вычислением средних и доверительных интервалов с помощью паке-
тов программ Statistica 6.1, MS Excel. Нулевая гипотеза отвергалась при 
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p<0,05 (t-критерий Стьюдента). Для установления приоритета каждого 
из воздействующих факторов (доза облучения, время после облучения) 
на динамику изменений нейронов использовали регрессионный ана-
лиз. Математическую модель представляли в виде уравнения регрессии: 
П = а0 + а1х + а2у + а3ху + а4х

2 + а5у
2 + а6х

3 + а7у
3, где П — рассматри-

ваемый показатель, х — доза облучения; у — время, прошедшее после 
облучения; ху, х2, у2, х3, у3 — взаимные влияния параметров х, у и нели-
нейное влияние каждого из них; а0, а1, а2, а3, а4, а5, а6, а7 — соответству-
ющие коэффициенты регрессии.

Результаты и обсуждение. Проведенные нами ранее исследования 
не выявили на протяжении всего пострадиационного периода значимых 
структурно-функциональных изменений в нейронах головного мозга 
крыс, облученных в дозах до 1 Гр. Однако в отдельные сроки наблюде-
ния не зависимо от дозы облучения и прошедшего времени нейроморфо-
логические изменения имеют выраженный пограничный характер, ког-
да уже не норма и в тоже время еще и не являются патологией. Такие 
изменения обратимы, но при увеличении дозы облучения или действии 
сопутствующих вредных и опасных факторов, присущих радиационным 
авариям, на этом фоне могут развиваться и альтеративные процессы 
[5, 9, 10]. Состояние нейромофологических показателей в длительных 
экспериментах зависит в первую очередь от радиационного фактора, но 
время, прошедшее после облучения может существенно модифициро-
вать радиационно-индуцированные изменения рассматриваемых пока-
зателей. С этих позиций чрезвычайно важным является выявление при-
оритета воздействующего фактора в отклике нейронов на облучение 
в регламентированных дозах.

Регрессионный анализ показал, что в грушевидных нейронах коры 
мозжечка больший отклик на радиационный фактор наблюдается со сто-
роны таких показателей как: нейроны с измененной функциональной 
активностью (гипохромные и гиперхромные), содержание белка в нейро-
нах и размер ядер. Уравнения регрессии выглядят следующим образом:

Гипохромные нейроны = 0,79 – 0,586х + 0,194ху + 0,374х2 – 0,11у2; 
(r = 0,17; R2 = 0,41).

Гиперхромные нейроны = 0,3124 + 1,3241х + 0,5142у – 3,6812х2 – 
– 0,762у2 + 2,534х3, (r = 0,36; R2 = 0,60).

Белок нейронов = 0,757 – 1,26х – 0,55у – 0,175ху + 2,781х2 + 1,561у2 – 
– 1,4733 – 1,08у3; (r = 0,44; R2 = 0,66).

Размер ядер нейронов = 0,742 – 0,954х + 0,427у + 2,083х2 – 1,649у2 – 
– 1,248х3 + 1,119у3; (r = 0,35; R2 = 0,59).
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На время, прошедшее после облучения больший отклик получен со 
стороны нормохромных и деструктивных нейронов, содержание цито-
плазматической РНК и содержание ядерной ДНК. Уравнения регрессии 
имеют вид:

Нормохромные нейроны = 0,905 – 0,663х – 1,732у + 1,719х2 + 4,049у2 – 
– 1,143х3 – 2,372у3; (r = 0,497; R2=0,705).

Деструктивные нейроны = 0,299 + 0,351х + 2,25у – 0,235х2 – 5,377у2 + 
+ 3,41у3; (r = 0,55; R2 = 0,74).

РНК цитоплазмы = 0,9251 – 2,438у + 5,882у2 – 3,746у3; (r = 0,55; 
R2 = 0,74).

ДНК ядер = 0,872 – 0,179х – 1,994у + 4,979у2 + 0,149х3 – 3,241у3, 
(r = 0,55; R2 = 0,74).

Для остальных исследованных нейроморфологических показателей 
отклик нейронов не получен как от дозы облучения, так и от времени 
пострадиационного периода. 

В теменной коре больших полушарий головного мозга больший 
отклик на радиационный фактор получен со стороны таких показате-
лей как: нормохромные и деструктивные нейроны, нейроны с изме-
ненным функциональным состоянием (гипохромные и гиперхромные), 
содержание РНК в цитоплазме. Уравнения регрессии имеют вид:

Нормохромные нейроны = 0,94 – 2,03x – 11,98x² – 10,034x³ – 0,155y², 
(R2 = 0,53; r = 0,73)

Деструктивные нейроны = 0,539 + 1,7x – 10,6x² + 9,01x³ + 0,139y², 
(R2 = 0,52; r = 0,27)

Гипохромные нейроны = 0,184 + 4,382x – 0,4034y – 22,491x² + 0,419y² + 
+ 18,182х3, (R² = 0,55; r = 0,30).

Гиперхромные нейроны = 0,523 – 9,169x² + 7,979x³ + 1,22y³, (R² = 0,68; 
r = 0,47).  

РНК цитоплазмы = 0,452 + 1,62x – 0,899y – 0,389xy – 8,312x² + 
+ 2,197y² + 7,02x³ – 1,38y³, (R² = 0,71 и r = 0,50).

На время, прошедшее после однократного облучения отклик ней-
ромофологических показателей не получен. Среди функционально зна-
чимых показателей, не соответствующих контролю, следует отметить 
увеличение количества нейронов с альтерацией. Однако такие нейро-
ны располагаются на площади среза коры изолированно, не формиру-
ют очагов локальной дегенерации и статистически значимо не обедняют 
нейронную популяцию. Что касается несоответствия контролю нейро-
нов, находящихся в различном функциональном состоянии (нормохром-
ные, гипохромные и гиперхромные) то они, являясь вариантами физио-
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логичекой нормы, отражают преходящие процессы возбуждения, тормо-
жения и покоя.

В лобной коре больших полушарий головного мозга рассматрива-
ли отклик больших пирамидных нейронов при воздействии в дозе 0,5 Гр 
с мощностью дозы облучения 0,5; 1,0; 2,5 и 6,6 Гр/ч. Установлено нали-
чие большего отклика на радиационный фактор со стороны нормохром-
ных и деструктивные нейроны, содержание РНК в ядрышках, активность 
СДГ. Уравнения регрессии имеют вид:

Нормохромные нейроны = 0,634 + 0,174y – 0,144х2, (R2 = 0,49 
и r = 0,24).

Деструктивные нейроны = 0,569 – 0,293х + 0,1658хy, (R2 = 0,49 
и r = 0,24).

РНК ядрышек = 0,758 – 0,999х – 0,236y + 0,941х2 + 0,278y2, (R2 = 0,49 
и r = 0,24).

CДГ = 0,699 – 1,419х + 0,323y + 0,146хy + 1,2789х2 + 0,2479y2, 
(R2 = 0,49 и r = 0,24).

Время, прошедшее после облучения, имеет более сильное влияние 
на нейроны с функциональными изменениями (гипохромные и гиперх-
ромные), площадь цитоплазмы, размер ядер нейронов, размер ядрышек, 
содержание белка в нейронах, активность ЛДГ. Уравнения регрессии 
имеют вид:

Нейроны с функциональными изменениями = 0,77 + 0,048у2, (R2 = 0,23 
и r = 0,05)

Площадь цитоплазмы = 0,42484 + 1,23875х + 1,91937y – 0,2817хy – 
– 1,089х2 – 4,925y2 + 3,122823у3, (R2 = 0,60 и r = 0,36).

Размер ядер = 0,281 + 0,5707y – 0,0811z2 – 0,578777у2, (R2 = 0,38 
и r = 0,14).

Размер ядрышек = 0,2838 + 0,5919y – 0,07557х2 – 0,61112у2, (R2 = 0,38 
и r = 0,14).

Белок = 0,64131 + 1,46140y – 5,23045y2 + 3,39962y3, (R2 = 0,89 
и r = 0,59).

ЛДГ = 0,64432 – 1,27859y + 0,88603y2, (R2 = 0,77 и r = 0,80).
Облучение и прошедшее время оказывают примерно равное влия-

ние на содержание цитоплазматической РНК, содержание ядерной ДНК, 
активность Г-6-ФДГ. Уравнения регрессии имеют вид:

РНК цитоплазмы = 04189 – 0,4134y – 0,5241хy + 0,4141х2 + 0,4727у2, 
(R2 = 0,80 и r = 0,63).

ДНК ядер = 0,487 – 0,726х + 0,5509y – 0,474хy + 1,006х2 + 0,602y2, 
(R2 = 0,70 и r = 0,49).
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Г-6-ФДГ = 0,8019 – 0,224х + 0,204хy – 0,0229х2, (R2 = 0,23 и r = 0,05).
Заключение. Проведенные исследования показали, что нейроморфо-

логические эффекты в одних случаях зависят от дозы радиационного воз-
действия, в других — от времени пострадиационного периода (возраста 
животных), а в третьих — от сочетанного их воздействия. Анализ функ-
ций уравнений регрессии свидетельствует о нелинейном стохастическом 
характере влияния однократного облучения на показатели состояния ней-
ронов коры мозжечка. Радиационный фактор в изученных дозах вызывает 
отклик у большинства нейроморфологических показателей, но выявляе-
мые изменения со временем репарируются. В связи с этим можно предпо-
лагать, что при увеличении дозы радиационного воздействия изменения 
будут нарастать и приобретут более однонаправленный характер. В целом 
данное исследование подтвердило наши более ранние работы [5, 7, 8, 9], 
показывающие отсутствие выраженных структурно-функциональных 
изменений в головном мозге при воздействии регламентированных доз 
ионизирующего излучения.
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ОБОСНОВАНИЕ МОДЕЛЕЙ  
ДЛЯ ОЦЕНКИ ЦЕРЕБРАЛЬНЫХ РИСКОВ 

НА РАДИОАКТИВНО ЗАГРЯЗНЕНОЙ МЕСТНОСТИ
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О. П. Гундарова, Г. Н. Карпухин
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им. Н. Н. Бурденко

Аннотация: проведенное исследование показало, что традицион-
ные методы морфологических и статистических исследований не могут 
однозначно оценить роль малых радиационных воздействий в пораже-
нии головного мозга. Математическое моделирование свидетельству-
ют, что изменения нейронов могут зависеть как от дозы облучения, 
так и времени, прошедшего после облучения. Совместное действие облу-
чения и прошедшего времени в большинстве случаев нивелирует ради-
ационно-индуцированные изменения и конечный эффект статистиче-
ски значимо не отличается от возрастного контроля. Функционально 
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значимых различий в реакции нейронов головного мозга на однократное 
и фракционированное гамма облучение в одной и той же суммарной дозе 
не установлено.

Ключевые слова: ионизирующее излучение, нейроморфологиче-
ские эффекты головной мозг, нейроны, математическое моделиро-
вание.

Введение. В настоящее время значительно повысился интерес 
к биологическим эффектам малых доз ионизирующих излучений, т. к. 
остро обозначились проблемы радиоактивного загрязнения значитель-
ных территорий, напрямую связанные с необходимостью уменьшения 
радиационно-экологического риска. Одним из значимых эффектов дей-
ствия малых доз радиации на человека является увеличение количества 
хронических заболеваний, среди которых значительное место занима-
ют болезни нервной системы [1, 2, 3, 4]. Хорошо известно, что время, 
за которое получена доза облучения является одним из лимитирующих 
факторов пребывания ликвидаторов в очагах радиационного загрязне-
ния в связи с чем эта проблема имеет не только теоретическое, но и прак-
тическое значение. 

Целью работы явилось установление приоритета каждого из воздей-
ствующих факторов (доза облучения, время после облучения и совмест-
ное их влияние) в изменении нейронов головного мозга при облучении 
в суммарных дозах до 1 Гр, а также сравнительная оценка изменений 
нейронов при однократном и фракционированном радиационном воз-
действии.

Материал и методы исследования. Исследование проведено на 
240 белых беспородных крысах самцах массой 210 ± 10 г к началу экс-
перимента, которых облучали гамма квантами 60Со однократно или 
равными порциями в течение 5 дней в суммарных дозах 0,1; 0,2; 0,5 
и 1,0 Гр. Материал (лобная кора и кора червя мозжечка) забирали через 
1 сут, 1, 6, 12 и 18 мес. наблюдения. После стандартных гистологи-
ческих процедур оценивали количество функциональных (нормохром-
ные, гипохромные и гиперхромные) и деструктивных (пикноморфные 
и клеточные тени) типов нейронов и их морфометрические характе-
ристики. В работе использовали параметрические методы статистики 
с вычислением средних и доверительных интервалов с помощью паке-
тов программ Statistica 6.1, MS Excel. Нулевая гипотеза отвергалась 
при p<0,05 (t-критерий Стьюдента). Учитывая, что в продолжительном 
эксперименте характер и выраженность изменений в нейронах зави-
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сит не только от дозы облучения, но и прошедшего после облучения 
времени, проведен регрессионный анализ выявленных показателей 
с целью установления приоритета каждого из воздействующих факто-
ров (доза облучения, время после облучения) на динамику изменений. 
Состояние нейронов после облучения описывали уравнением регрес-
сии: НП = а0 + а1х + а2у + а3ху + а4х

2 + а5у
2 + а6х

3 + а7у
3, где НП — рас-

сматриваемый показатель, х — доза облучения; у — время, прошедшее 
после облучения; ху, х2, у2, х3, у3 — взаимные влияния параметров х, у 
и нелинейное влияние каждого из них; а0, а1, а2, а3, а4, а5, а6, а7 — соот-
ветствующие коэффициенты регрессии. Для сравнения изменений при 
однократном и пролонгированном облучении использовали однофак-
торный дисперсионного анализа ANOVA on Ranks. 

Результаты и обсуждение. Алгоритм оценки приоритета воздей-
ствующих факторов (доза облучения, время после облучения) показан 
на примере динамики изменений количества нормохромных нейронов 
коры мозжечка. После исключения незначимых коэффициентов регрес-
сии и повторном построении уравнения регрессии получили параме-
тры для коэффициентов с уровнем значимости меньше 0,05 (табл. 1). Из 
таблицы следует, что количество нормохромных нейронов зависит как 
от дозы облучения, так и прошедшего времени, а совместное их дей-
ствие ху (показатель а3) нивелирует изменения. 

 Т а б л и ц а  1 
Зависимость количества нормохромных нейронов мозжечка 
от параметров однократного радиационного воздействия 

Показатель Коэффициент 
оценки

Стандартная 
ошибка Т-статистика Коэффициент 

достоверности

Константа 0,90506 0,021494 42,1079 <1 · 10–19

a1 –0,66303 0,209182 –3,1696 0,001867

a2 –1,73242 0,166522 –10,4035 <1 · 10–19

a4 1,71947 0,591516 2,9069 0,004233

a5 4,04929 0,421847 9,5990 <1 · 10–19

a6 –1,14296 0,403674 –2,8314 0,005303

a7 –2,37172 0,276995 –8,5623 <1 · 10–19
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Время, прошедшее после облучения, оказывает большее влияние 
на динамику изменений, чем доза облучения, т. к. абсолютные значения 
коэффициентов при аргументе «время» выше абсолютных значений коэф-
фициентов при аргументе «доза». Уравнение регрессии, описывающее 
динамику воздействия изучаемых факторов на изменение количества нор-
мохромных нейронов при однократном облучении, имеет вид: Нормохром-
ные нейроны = 0,905 – 0,66х – 1,73 + 1,719х2 + 4,049у2 – 1,143х3 – 2,37у3. 
Эффект воздействия факторов приемлемый: уровень значимости модели 
1 · 10–19 при коэффициенте детерминации R2 = 0,71 и средней корреляции 
аргументов (r = 0,49).  Эти параметры, характеризующие модель, приве-
дены в таблице 2.

 Т а б л и ц а  2  
Оценка адекватности математической модели влияния 

параметров на динамику изменения нормохромных нейронов

Параметр
Сумма  

квадратов  
отклонений

Степени 
свободы

Средний 
квадрат F-статистика

Коэффициент 
достовер-

ности
Модель 88,88631 7,0000 12,69804 1581,554 <1 · 10–19

Остаток 1,14812 143,0000 0,00803
Модель с приве-
денной суммой 88,88631 7,0000 12,69804 829,568 <1 · 10–19

Коэффициент корреляции r = 0,49
Коэффициент детерминации R2 = 0,71

Динамика количества деструктивных нейронов при однократном 
облучении зависит от дозы облучения и прошедшего времени. Уравнения 
регрессии для однократного воздействия имеет вид: Деструктивные ней-
роны = 0,299 + 0,351х + 2,248у – 0,235х2 – 5,377у2 + 3,441у3. Значимость 
модели менее 1 · 10–19 при коэффициенте детерминации R2 = 0,74 и кор-
реляции аргументов r = 0,55. Из уравнения регрессии следует, что вре-
мя после облучения оказывает большее влияние на показатель чем доза 
облучения. 

Количество нейронов, находящихся в повышенном функциональном 
состоянии (гипохромные) при однократном воздействии больше зави-
сит от дозы облучения, чем от прошедшего времени. Гипохромные нейро-
ны = 0,792 – 0,586х + 0,194ху + 0,374х2 – 0,11у2. Диагностическая значи-
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мость модели R2 = 0,41, а корреляции аргументов слабая (r = 0,17). Изме-
нение количества нейронов со сниженной функциональной активностью 
(гиперхромные) зависит как от дозы облучения, так и от прошедшего вре-
мени, но большее влияние на изменение данного вида нейронов оказыва-
ет доза облучения. Уравнение регрессии имеет вид: Гиперхромные нейро-
ны = 0,304 + 1,324х + 0,513у – 3,683х2 – 0,762у2 + 2,526х3. Коэффициент 
диагностической значимости модели составляют R2 = 0,60, а корреляция 
аргументов r = 0,36.

Для сравнения нейроморфологических изменений при однократном 
и фракционированном гамма облучении в суммарной дозе 0,5 Гр в каче-
стве инструмента сравнения использован дисперсионный анализ. Алго-
ритм исследования показан на примере нормохромных нейронов III слоя 
лобной коры (малые пирамидные нейроны). Из таблицы 3 следует, что 
через сутки после воздействия при фракционированном облучении коли-
чество нормохромных нейронов снижается, а при однократном — не 
изменяется. Эффект воздействия фракционированного облучения высо-
кий: уровень значимости модели менее 0,001 при R2 = 0,74 и сильной 
(r = 0,86) корреляционной связи аргументов (табл. 4).

 Т а б л и ц а  4  
Зависимость количества нормохромных нейронов 

от режима радиационного воздействия 

Фактор Коэффициент B Критерий 
Стьюдента t Уровень P β2

Константа 50,04215 46,14960 <1 ∙ 10–19

Однократное облучение 0,94452 0,61592 0,547178 0,093100
фракционированное  
облучение –9,17859 –5,98540 0,000025 –0,904723

На количество нейронов с функциональными изменениями (гипо- 
и гиперхромные) большее влияние оказывает фракционированное воз-
действие. Уровень значимости модели составляет <1 ∙ 10-19 при R2 = 0,96 
и сильной корреляционной связи аргументов (r = 0,98). Количество 
деструктивных нейронов после всех режимов облучения статистически 
значимо не изменялось. Эффект воздействия облучения мал: уровень зна-
чимости моделей более 0,7 и 0,3 соответственно при R2 = 0,075 и слабой 
корреляции аргументов (r = 0,27)



542

 Т а б л и ц а  5  
Оценка влияния смены режимов радиационного 
воздействия на нормохромные нервные клетки

Параметр

Коэффи-
циент 

корреля-
ции r

Коэффи-
циент 

детерми-
нации R2

Сумма 
квадратов 
отклоне-
ний SS

Сте-
пе ни 
сво-
бо ды 

df

Средние 
квадраты 
отклоне-
ний MS

F-ста-
тис-
тика

Коэффи-
циент до-
стовер-
ности P

Модель 0,86195 0,742962 917,6312 2 458,8156 21,68 0,000038

Остаток 317,4679 15 21,16453

Корректи-
ровка 0,708690

Через 18 мес. количество нормохромных нейронов зависит от всех 
режимов облучения, но однократное воздействие оказывало более силь-
ное влияние на е данный тип клеток. Эффект воздействия облучения 
на рассматриваемый показатель высокий: уровень значимости модели 
менее 0,05 при R2 = 0,83 и сильной корреляции аргументов (r = 0,91). 
Количество нейронов с функциональными изменениями зависит только 
от фракционированного воздействия. Эффект данного облучения сред-
ний: уровень значимости модели менее 0,05 при R2 = 0,63 и сильной 
корреляции аргументов (r = 0,80). Количество нейронов с деструктив-
ными изменениями зависит только от однократного облучения (p<0,05). 
Эффект воздействия облучения на показатель высокий: значимость 
модели <0,05 при R2 = 0,73 и корреляции аргументов (r = 0,85).

Заключение. Проведенные исследования показали, что среди рас-
сматриваемых воздействующих факторов (доза облучения и прошед-
шее после облучения время) большее влияние на структурно-функ-
циональное состояние нейронов оказывает доза облучения, но вре-
мя, прошедшее после облучения, нивелирует возникающие изменения 
и большинство нейроморфологических показателей при малых ради-
ационных воздействиях не имеет достоверных различий с контролем. 
Однако в некоторые сроки пострадиационного периода изменения были 
разнонаправленные и не всегда соответствовали возрастному контро-
лю. Выявляемые изменения, как правило, имеют пограничный харак-
тер, а уровень их значимости колеблется вокруг показателей возрастно-
го контроля в незначительных пределах. Это свидетельствует об опре-
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деленной нестабильности структурно-функциональной организации 
нейронов и напряженности их функционирования в пострадиационном 
периоде. В ранние сроки наблюдения более выраженные колебания зна-
чений нейроморфологических показателей наблюдаются при пролон-
гированном радиационном воздействии, а в поздние сроки пострадиа-
ционного периода — при однократном. Полученные данные подтверж-
дают более ранние исследования об отсутствии в нейронах головного 
мозга крыс функционально значимых структурных изменений, как при 
однократном, так и фракционированном радиационном воздействии 
в суммарных дозах до 1 Гр [1, 2, 5].

Литература
1.  Гундарова О. П. Радиационно-индуцированные изменения нукле-

иновых кислот нейронов мозжечка / О. П. Гундарова, Е. А. Двурекова, 
В. П. Федоров // Журнал анатомии и гистопатологии. — 2019. — Т. 8, 
№ 3. — С. 26—34.

2.  Ушаков И. Б. Малые радиационные воздействия и мозг / И. Б. Уша-
ков, В. П. Федоров. — Воронеж : Научная книга, 2015. — С. 536.

3.  Ушаков И. Б. Математическое моделирование пограничных 
радиоцеребральных состояний / И. Б. Ушаков, В. П. Федоров // Ядер-
но-физические исследования и технологии в сельском хозяйстве : 
мат. Междун. н.-пр. конф. — Обнинск : ФГБНУ ВНИИРАЭ, 2020. — 
С. 89—93. 

4.  Федоров В. П. Риск церебральных нарушений при пролонгиро-
ванных малых радиационных воздействиях / В. П. Федоров // Вестник 
российской военно-медицинской академии. — 2018. — Т. 63. № 3. — 
С. 111—113. 

5.  Федоров В. П. Обоснование и разработка моделей для оценки це-
ребральных последствий у летного состава после работ на радиоактивно 
загрязненной местности / В. П. Федоров, И. Б. Ушаков, А. Н. Асташо-
ва // Современные противоречия и направления развития авиационной 
и космической медицины : мат. н.-пр. конф. «Актуальные проблемы 
авиационной и космической медицины». — Санкт-Петербург : ВМА, 
2018. — С. 294—296.



544

УДК 376.1

РАЗВИТИЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 
У ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СТАЙЕРОВ НА ЭТАПЕ 

ПРЕДВАРИТЕЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Е. А. Шуняева, П. С. Веряскина, Д. Б. Шуняев
Мордовский государственный педагогический университет 

им. М. Е. Евсевьева

Аннотация: в статье рассматриваются вопросы по проблеме совер-
шенствования спортивной тренировки легкоатлетов-стайеров и при-
менения разнообразных средств и методов для развития специальной 
выносливости в процессе многолетней подготовки спортсменов. Боль-
шинство специалистов легкой атлетики отдают предпочтение сра-
зу нескольким методам при подготовке спортсменов данной категории, 
поскольку разнообразие является эффективным способом всестороннего 
развития их физических качеств, что в конечном итоге сказывается на 
улучшении спортивного результата. 

Ключевые слова: легкая атлетика, тренировочный процесс, спе-
циальная выносливость, легкоатлеты-стайеры, этап предварительной 
спортивной подготовки.

Введение. Легкая атлетика как вид спорта является одним из массо-
вых, а история ее развития начинается с древнейших времен. Это ком-
плексный вид спорта, включающий в себя множество спортивных дис-
циплин, одной из которых является бег на длинные дистанции. Это наи-
более сложный вид бега, так как требует колоссальных энергетических 
затрат, а также способствует развитию выносливости и морально-воле-
вых качеств.

Следует отметить, что особо высокая значимость стайерских дисци-
плин в легкой атлетике привлекает большой интерес к научным исследо-
ваниям по проблемам достижения максимальной выносливости на протя-
жении многолетней подготовки занимающихся, в основе которой лежит 
использование наиболее эффективных средств, методов и приемов спор-
тивной тренировки. 

Значительный рост спортивных результатов, а также различные 
способы методических подходов к подготовке и планированию трени-
ровки спортсменов на предварительном этапе подготовки спортсме-
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нов-стайеров, привлекли внимание не только ученых и тренеров, но 
и спортсменов-любителей. Они анализируют различные особенности 
подготовки легкоатлетов на длинные дистанции, развитие специаль-
ной выносливости, дозирование физической нагрузки, а также восста-
новительные методы и средства в тренировки бегунов на длинные дис-
танции [1].

Исследования специалистов в области спорта показывают, что в про-
цессе спортивной тренировки, в организме спортсмена происходят функ-
циональные изменения, которые в дальнейшем влияют на его показате-
ли. Выполняя работу на выносливость, чередуя со скоростными трени-
ровками и включая силовую подготовку, спортсмен способен выполнять 
нагрузку с большей интенсивностью и с меньшими энергетическими 
затратами. Все это способствует увеличению функциональных возмож-
ностей организма спортсмена и достижению наивысшего спортивного 
результата [2].

Цель исследования — совершенствование тренировочного процесса 
бегунов-стайеров на этапе предварительной спортивной подготовки.

Методология исследования. Для достижения высоких спортивных 
результатов в беге на длинные дистанции используются различные сред-
ства и методы, а также ведется поиск и применение новых методик трени-
ровочного процесса, направленного на развитие как общей, так и специ-
альной выносливости, что характерно для спортсменов данной категории.

Отмечено, что этап предварительной, или как его еще называют, 
начальной подготовки, является основным при формировании всех необ-
ходимых двигательных умений и навыков, а также их закрепление и совер-
шенствование. На данном этапе спортсмены получают разностороннюю 
физическую подготовку, овладевают техническими навыками и приема-
ми в процессе выполнения разнообразных физических и специальных 
упражнений. Поэтому для легкоатлетов, специализирующихся в беге на 
длинные дистанции, в тренировочном процессе на данном этапе подго-
товки преобладают упражнения, направленные на развитие как общей, 
так и специальной выносливости.

В связи с этим, для решения поставленных задач, мы применяли сле-
дующие методы исследования: анализ и обобщение литературных источ-
ников по проблеме исследования; педагогические наблюдения; педагоги-
ческие контрольные испытания; педагогический эксперимент; статисти-
ческая обработка данных.

Для оценки специальной выносливости, спортсменов 11—12 лет 
были использованы тесты, рекомендованные федеральным стандартом 
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спортивной подготовки (ФССП) по виду спорта «легкая атлетика» на эта-
пе начальной подготовки и программы по виду спорта «легкая атлетика» 
ГАУ РМ «Спортивная школа олимпийского резерва по легкой атлетике»: 
бег 60 м; бег 300 м; бег 2000 м, челночный бег 10×10 м, прыжки через ска-
калку за 30 с.

Исследование проводилось с сентября 2020 года по май 2021 года на 
базе ГАУ РМ «Спортивная школа олимпийского резерва по легкой атле-
тике» г. Саранск Республики Мордовия. В исследование было вовлечено 
20 спортсменов 11–12 лет, которые занимались в группах начальной под-
готовки. Работа осуществлялась в три этапа.

На первом этапе исследования проводилось изучение состояния про-
блемы, определялись цели, задачи и методы исследования. Была проана-
лизирована учебная, научно-методическая и специализированная литера-
тура по изучаемой проблеме. Выявлялся уровень развития основных дви-
гательных качеств легкоатлетов на основе выполнения предложенных 
контрольных нормативов: бег 60 м, бег 300 м, бег 2000 м, челночный бег          
10×10 м, прыжки через скакалку за 30 с.

Второй этап исследования включал в себя внедрение в тренировоч-
ный процесс юных легкоатлетов-стайеров методики на основе приме-
нения методов непрерывного упражнения, интервального прерывного 
упражнения и соревновательного. На данном этапе проводился основной 
педагогический эксперимент, в ходе которого были сформированы экспе-
риментальная и контрольная группы по 10 человек в каждой.

На третьем этапе исследования проводился анализ полученных дан-
ных, осуществлялась обработка результатов исследования с помощью 
методов математической статистики, подводились итоги, формулирова-
лись выводы, оформлялись выпускная квалификационная работа. 

Выполнение упражнений осуществлялось в соответствии с методиче-
скими рекомендациями по выполнению контрольных тестов, рекомендо-
ванных ФССП по виду спорта «легкая атлетика» на этапе начальной под-
готовки.

Средние значение показателей уровня двигательной подготовленно-
сти легкоатлетов в возрасте 11—12 лет в начале педагогического экспери-
мента представлены в таблице 1.

Таким образом, во время педагогического эксперимента нами                        
были созданы условия для рациональной организации тренировочных 
занятий, в ходе которых были использованы методы непрерывного упраж-
нения (равномерный, переменный), интервального прерывного упражне-
ния (интервальный и повторный) и соревновательный.
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 Т а б л и ц а  1 
Показатели уровня двигательной подготовленности 

легкоатлетов-стайеров 11—12 лет в начале 
педагогического эксперимента (n = 20)

№
п/п Контрольные упражнения Среднее значение,

x + σ

1. Бег 60 м (с) 10,9 ± 0,15

2. Бег 300 м (с) 43,5 ± 0,2

3. Бег 2000 м (с) 730,0 ± 0,4

4. Челночный бег 10×10 (с) 27,0 ± 1,32

5. Прыжки через скакалку (кол-во раз) 25 ± 2,0

Для решения поставленных задач мы разделили детей на контроль-
ную и экспериментальную группы по 10 человек в каждой. Значитель-
ных отличий по уровню развития физических качеств между участника-
ми данных групп выявлено не было. 

Участники, которые входили в контрольную группу, тренирова-
лись согласно плану и программе по виду спорта «легкая атлетика» 
в ГАУ РМ «СШОР по легкой атлетике». Они придерживались установ-
ленного тренировочного процесса на этапе подготовительного периода 
годичного цикла тренировок на этапе начальной подготовки без опреде-
ленных изменений в тренировочном процессе. 

Для детей экспериментальной группы на основании учебно-методи-
ческой, научной и специализированной литературы нами были разрабо-
таны планы тренировок, в которых основной акцент делался на улуч-
шение специализированных физических качеств, присущих легкоатле-
ту-стайеру.

Примерный тренировочный план включал в себя применение:
1) равномерного метода — выполнение кроссов с определенной ско-

ростью, как правило, это работа длительного характера с нарастанием 
объемов к концу тренировочного цикла, то есть к главному старту, спо-
собствует увеличение аэробных процессов в организме;

2) переменного метода — выполнение работы с изменением скорости 
на определенных участках дистанции, это довольно продолжительная и, 
в то же время, работа скоростной направленности, направлена на развитие 
скоростной выносливости по средствам наращивания объемов;
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3) интервального метода — выполнение скоростной работы с проме-
жутками отдыха, эффект от тренировки достигается путем сокращения 
интервалов отдыха;

4) повторного метода — выполнение скоростной работы определен-
ных отрезков, специальная выносливость тренируется за счет повышения 
количества повторений данных отрезков;

5) соревновательного метода — выполнение скоростной работы, опре-
деленной дистанции с соревновательной скоростью. 

Следует отметить, что применение разнообразных наиболее эффек-
тивных методов в подготовке спортсмена, играет важную роль в его 
физическом и функциональном развитии. Разноплановые трениров-
ки способствуют улучшению всех двигательных качеств, необходи-
мых спортсмену в тренировочном процессе, на соревнованиях, а также 
в повседневной жизни.

Результаты исследования. Для того, чтобы выявить эффективность 
применяемой методики, направленной на развитие специальной выносли-
вости легкоатлетов-стайеров нами было проведено повторное тестирова-
ние спортсменов в контрольной и экспериментальной группах по тем же 
контрольно-измерительным упражнениям. Полученные результаты тести-
рования, характеризующие развитие специальной выносливости у легко-
атлетов-стайеров 11—12 лет экспериментальной группы до и после про-
ведения эксперимента представлены в таблице 2.

 Т а б л и ц а  2 
Показатели специальной выносливости легкоатлетов-стайеров 

11—12 лет экспериментальной группы (n = 10)

№
п/п

Контрольные
упражнения

Среднее значение, x + σ Прирост

До  
эксперимента

После  
эксперимента Ед. %

1. Бег 60 м (с) 10,9 ± 0,15 10,0 ± 0,14 –0,9 +8,2

2. Бег 300 м (с) 43,5 ± 0,2 41,1 ± 0,34 –2,4 +5,5

3. Бег 2000 м (с) 730,0 ± 0,4 660,0 ± 0,25 –70,0 +9,5

4. Челночный бег 
10×10 (с) 27,0 ± 1,32 25,0 ± 1,0 –2,0 +7,4

5. Прыжки через скакалку  
(кол-во раз) 25,0 ± 2,0 27,0 ± 2,0 +2,0 +8,0
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Из представленных выше результатов, можно сделать вывод, что 
у спортсменов в экспериментальной группе показатели выполнения кон-
трольных упражнений повысились.

Результаты контрольного тестирования уровня специальной выносли-
вости легкоатлетов-стайеров 11—12 лет контрольной группы до и после 
эксперимента представлены в таблице 3.

 Т а б л и ц а  3 
Показатели специальной выносливости  

легкоатлетов-стайеров 11—12 лет контрольной группы (n = 10)

№
п/п

Контрольные
упражнения

Среднее значение,  
x + σ Прирост

До  
эксперимента

После  
эксперимента Ед. %

1. Бег 60 м (с) 10,9 ± 0,15 10,5 ± 0,12 –0,4 +3,6

2. Бег 300 м (с) 43,5 ± 0,2 42,4 ± 0,15 –0,9 +2,1

3. Бег 2000 м (с) 730,0 ± 0,4 690,0 ± 0,22 –40,0 +5,5

4. Челночный бег 10×10 (с) 27,0 ± 1,32 26,0 ± 1,0 –1,0 +3,7

5. Прыжки через скакалку  
(кол-во раз) 25,0 ± 2,0 26,0 ± 2,0 +1,0 +4,0

Анализ полученных данных свидетельствует о том, что подготов-
ка спортсменов по традиционной методике является менее эффектив-
ной, чем по методике, предложенной нами. На это указывают резуль-
таты выполненных контрольных тестов, которые оказались несколько 
ниже у контрольной группы, чем у экспериментальной [3].

Заключение. Таким образом, проанализировав динамику показа-
телей физических качеств легкоатлетов-стайеров 11—12 лет на этапе 
предварительной спортивной подготовки можно сказать, что предло-
женная методика показала положительные результаты в эксперимен-
тальной деятельности. Дальнейшее применение и совершенствование 
данной методики, на наш взгляд, будет способствовать повышению 
уровня работоспособности и функциональных возможностей организ-
ма спортсменов, что повлечет за собой достижение наиболее высоких 
спортивных результатов.
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Образование обучающихся с ограниченными возможностями здоро-
вья (ОВЗ) является одним из приоритетных направлений деятельности 
системы образования Российской Федерации. Нормативной предпосылкой 
этому послужило вступление в силу Федерального закона от 29.12.2012 
№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», в котором впервые 
введены такие понятия, как «обучающиеся с ограниченными возможностя-
ми здоровья» (ОВЗ), «инклюзивное образование», «адаптированная обра-
зовательная программа» и др. Благодаря концепции инклюзивного образо-
вания, дети с ограниченными возможностями здоровья, плавно включают-
ся в образовательный процесс образовательных учреждений.

В связи с вышеизложенным следует подчеркнуть актуальность реше-
ния проблемы поиска и обоснования новых средств, методов и форм 
физического воспитания обучающихся с ОВЗ и инвалидностью.

Такие дети, в разной степени, чувствуют и понимают отличия от сво-
их сверстников: во внешнем виде, поведении, развитии, речи. Восприя-
тие ребенком других участников образовательного процесса, проявляется 
в разной степени: от положительного развития коммуникативных качеств 
до агрессии. Огромная роль в этом направлении принадлежит педагогу, 
который выстраивает педагогический процесс, налаживает невидимые 
связи между участниками коллектива и создает ситуации успеха для каж-
дого обучающегося.
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В соответствии с Концепцией дополнительного образования детей, 
программой развития МБУ ДО ЦДО УКМО, с 2016 года реализуется про-
ект «Невозможное возможно», целью и задачами которого, является соз-
дание условий успешной социализации и социальной поддержки детей-
инвалидов и детей с ограниченными возможностями здоровья.

В рамках данного проекта, была разработана дополнительная обще-
развивающая программа «Адаптивная физкультура» для обучающихся 
с особыми образовательными потребностями в возрасте от 7 до 18 лет.

По программе «Адаптивная физическая культура» занимаются дети 
с умственной отсталостью, расстройством аутического спектра, дет-
ским церебральным параличом. У обучающихся с умственной отстало-
стью физическое и психическое развитие протекает на дефектной осно-
ве, поражение в ЦНС приводит к недоразвитию моторики, при этом недо-
развитыми остаются речь, мышление, внимание, память, эмоции. Для 
детей с ДЦП характерны расстройства схем произвольных движений: 
неуверенная неустойчивая ходьба, патологические позы тела и конечно-
стей, нарушение мышечного тонуса, манипуляторных действий, равнове-
сия и координации. Двигательная сфера детей с аутизмом характеризует-
ся трудностями формирования предметных действий и бытовых навы ков, 
нарушениями мелкой и крупной мо торики.

Программа позволяет детям с ОВЗ замедлить развитие патологиче-
ских процессов и способствовать восстановлению нарушенных дви-
гательных функций организма посредством адаптивной физкультуры. 
Под влиянием физических упражнений активизируются физиологиче-
ские процессы, улучшается деятельность всех органов и систем человека, 
повышается работоспособность, укрепляется здоровье.

Комплекс упражнений на занятиях, направленных социальную адап-
тацию детей с ОВЗ, организуется с учетом их индивидуальных особен-
ностей и состояния здоровья. Все обучающиеся формируются на группы, 
согласно возрасту: первая группа 7—9 лет, вторая группа 9—14 лет, тре-
тья группа 14—17 лет.

Срок реализации программы — 1 год.
Цель программы — развитие физических качеств обучающихся с осо-

быми образовательными потребностями.
Задачи программы:
Образовательные:
формирование интереса к занятиям физкультурой;
формирование и развитие необходимых двигательных умений 

и навыков;
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закрепление знаний, умений и навыков, полученных в процессе обу-
чения;

укрепление и развитие опорно-двигательного аппарата.
Развивающие:
развитие двигательных качеств (быстроты, ловкости, гибкости, вынос-

ливости, точности движений, мышечной силы, двигательной реакции);
развитие психических процессов: памяти, внимания, восприятия, 

мышления на основе упражнений и заданий;
психологическое раскрепощение обучающихся.
Воспитательные:
воспитание нравственных и морально-волевых качеств и навы-

ков осознанного отношения к самостоятельной деятельности, смелости, 
настойчивости;

умение взаимодействовать на занятиях с педагогом и обучающимися.
Планируемые результаты по программе:
Успех обучающегося в овладении навыками адаптации, ориентиров 

и норм поведения, овладение методикой выполнения навыков общеразви-
вающих упражнений, проявление самостоятельности в выполнении про-
стых учебных заданий, развитие этических чувств, доброжелательности 
и эмоционально-нравственной отзывчивости, понимания, развитие навы-
ков сотрудничества с педагогом и сверстниками, формирование мотива-
ции на здоровый образ жизни, работе на результат, бережному отношению 
к материальным и духовным ценностям, способность обучающихся при-
нимать цель и задачи учебной деятельности, формирование умения кон-
тролировать и оценивать учебные действия в соответствии с поставлен-
ной задачей и условиями ее реализации, определять наиболее эффектив-
ные способы достижения результата, осуществлять взаимный контроль 
в совместной деятельности. 

За 2 годы работы у обучающихся проекта «Невозможное возмож-
но» занимающихся по ДОП программе «Адаптивная физкультура» поя-
вилась положительная динамика, применение различных методов и при-
емов в процессе обучения детей с различными нозологическими группа-
ми привели к следующим результатам: повышению работоспособности, 
выносливости обучающихся, развитию психических процессов, форми-
рованию, развитию двигательных умений и навыков, развитию общей 
и мелкой моторики.

Все это отлично способствует социальной адаптации детей с ОВЗ. 
Групповые занятия стали отличной возможностью раскрыться каждо-
му ребенку, а также научили детей работать в коллективе, уметь слушать 
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и слышать не только педагога, но и сверстников. Педагогом создано инте-
ресное и безопасное пространство, в котором комфортно взаимодейство-
вать всем участникам образовательного процесса.

Особое внимание уделяется оформ лению зала и расположению спор-
тивного инвента ря. Дети с расстройством аутического спектра не всег-
да положительно реагируют на изменения окружающего пространства, 
по этому для данной категории обучающихся не рекомендуется резкая 
смена обстановки спортивного зала и оборудования. Для детей с наруше-
ниями ОДА и ДЦП при расстановке спортивного и игрового оборудова-
ния следует учесть недостаточную координированность и устойчивость 
детей. Организация занятий с такой категорией детей связана с соблюде-
нием индивидуального ортопедического режима. Определяются индиви-
дуальный комплекс упражнений для ребенка обеспечивающие максималь-
но комфортное положение ребенка в обучающем пространстве и возмож-
ность осуществления движений. Соблюдение ортопедического режима 
позволяет устранить негативные моменты, способствующие прогресси-
рованию двигательных нарушений, тем самым оказывая положительное 
влияние на стабилизацию двигательного статуса ребенка.

В целях улучшения материально-технической базы объединений физ-
культурно-спортивной направленности, в рамках конкурса социально зна-
чимых проектов «Губернское собрание общественности Иркутской обла-
сти», был приобретен «Переносной спортивный комплекс «Спорт-микс»» 
на сумму более 260.000 рублей. Спортивный комплекс дает возможность 
детям с особыми образовательными потребностями приобщиться к физи-
ческой культуре и здоровому образу жизни в доступной для них форме. 
Для детей с ОВЗ и инвалидностью многие физические упражнения зача-
стую даются с трудом, сочетание физических упражнений с различны-
ми тренажерами, как фитбол, балансировочные доски, диски тактильные, 
различные массажные диски для ног, мячи Су-Джоку, беговые дорожки, 
помогают укрепить: мышечный каркас, настроить вестибулярный аппа-
рат, улучшить интеграцию и синхронизацию обоих полушарий мозга, 
улучшить крупную и мелкую моторику.

Чтобы достичь взаимодействия детей друг с другом в групповых заня-
тиях с первого занятия используются визуальные ориентиры, они помога-
ют детям четко понимать что им нужно делать, например, если учим детей 
ходим, по кругу расставляются 4 конуса, по мере усвоения постепенно 
убирается один, потом два и т. д. Применение спортивного оборудования 
помогает в целом добиться положительной динамики в физическом раз-
витии обучающихся с особыми образовательными потребностями. 
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Методика проведения занятия по адаптивной физической культуре 
включает общеразвивающие и корригирующие упражнения, прикладные 
двигательные действия и задания, эстафеты, творческие практики, раз-
личные подвижные игры, двигательные действия, основанные на ассоци-
ациях и некоторые другие. Следует также отдельно отметить о необходи-
мости интеграции и внеурочных форм занятий, динамические паузы меж-
ду занятиями, физкультурно-оздоровительные мероприятия. Педагогом 
внимательно изучаются нозологические карты и рекомендации, которые 
дает лечащий врач, для того, чтобы подобрать нужный комплекс упраж-
нений и технологии. 

На занятиях применяются элементы игровой технологии, так как 
детям с особыми образовательными потребностями легче усвоить новый 
комплекс упражнений в форме игры. Для развития воображения и твор-
ческого мышления, на занятии, используются сюжеты русских народных 
сказок, песен, музыкально — ритмические упражнения, которые способ-
ствуют созданию искусственной ситуации успеха. Ведущей технологией 
при организации занятий по адаптивной физкультуре с обучающимися со 
всеми видами нарушений является технология сотрудничества. Совмест-
ная деятельность обучающегося и педагога помогает не бояться новых 
заданий и быть успешным в выполнении предстоящей деятельности со 
своими сверстниками.

 В работе применяются различные здоровьесберегающие технологии: 
динамические паузы, пальчиковая гимнастика, гимнастика для глаз, смена 
видов деятельности, дыхательная гимнастика и т.д

В системе проводятся не только учебные занятия, но и воспитатель-
ные мероприятия для всех обучающихся проекта, направленные на фор-
мирование основ здорового образа жизни, развитие и совершенствование 
двигательных умений и навыков, патриотизма, развитие чувства темпа 
и ритма, координации движений.

В МБУ ДО ЦДО УКМО стали традиционными спортивные меропри-
ятия для детей с ОВЗ и инвалидностью, приуроченные ко дню защитника, 
нового года и др. Участникам команд предлагаются занимательные спор-
тивные задания: пройти массажные кочки «Полоса препятствий», ходьба 
с помощью шагоступа «Хитрая лиса», эстафетная игра «Собери морков-
ки», прыжки на фитболе «Веселые белки», ходьба по массажным дорож-
кам РЖД «Перейди мост» т. д. Для всех обучающихся проекта «Невоз-
можное возможно», праздник 23 февраля хорошее начало для воспита-
ния чувства патриотизма, формирования гордости за славных защитников 
Отечества и любви к Родине.



557

Для мотивации обучающихся по итогам спортивных соревнова-
ний обязательно подводятся итоги с вручением грамот, что позволя-
ет ребятам чувствовать себя успешными, при этом растёт самооценка 
ребёнка, происходит самоутверждение и самореализация. Так же уде-
ляется большое внимание формированию у обучающихся морально-
волевых качеств, воспитанию сознательной дисциплины, чувства това-
рищества и коллективизма, развивается физическая выносливость, 
дух спортивного соперничества. Физические упражнения являются 
целенаправленными действиями связанными с целым рядом психи-
ческих процессов (вниманием, памятью, речью т. д.) с представлени-
ями о движениях, с мыслительной работой, эмоциями, переживания-
ми. Они развивают интересы, мотивы, потребности, формируют волю, 
характер, поведение, таким образом, одновременно влияя на весь орга-
низм и личность. Эффективность физических упражнений определяет-
ся рядов других факторов, сложностью, новизной, эмоциональностью, 
и индивидуальными особенностями. Занятия по адаптивной физкуль-
туре — один из наиболее эффективных способов для детей с особыми 
потребностями развить свои навыки, компенсировать влияние болез-
ни, а также повысить уровень психологического комфорта. В основе 
АФК лежит идея о необходимости самореализации людей с ОВЗ, их 
вовлечения в социальную жизнь. На данном этапе обучающиеся научи-
лись правилам техники безопасности и гигиенических навыков, при-
менять правила бережного обращения с инвентарём и оборудованием, 
придерживаться основных правил поведения на занятиях, выполнять 
простейшие упражнения в определенном ритме, выполнять простей-
шие упражнения на равновесие, выполнять простейшие упражнения 
с мячом и гимнастической палкой, выполнять простейшие общераз-
вивающие упражнения, выполнять простейшие упражнения связанные 
с ходьбой, бегом, прыжками. Занятия с детьми с РАС тоже привели 
к положительным результатам, дети привыкли к режиму занятий, педа-
гогу, и уже пытаются постепенно перейти к более сложным заданиям 
и упражнениям.

Здоровый образ жизни пока не занимает первое место в главных цен-
ностях человека в нашем обществе. Но если мы научим детей ценить, 
беречь и укреплять свое здоровье, будем личным примером демонстри-
ровать здоровый образ жизни, то можно надеяться, что будущее поко-
ление будет здоровым и развитым, не только духовно, но и физически 
и справляться с теми большими целями, которые определяет для него 
государство.
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РЕАБИЛИТАЦИЯ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 
С ДЕТСКИМ ЦЕРЕБРАЛЬНЫМ ПАРАЛИЧОМ

Т. П. Бегидова
Воронежский государственный институт физической культуры

Г. И. Сируц
Национальная сборная команда Республики Беларусь 

по гимнастике

Аннотация: детский церебральный паралич относится к патологи-
ям опорно-двигательного аппарата. При этом страдают не только дви-
жения, но и психические функции, эмоциональное состояние ребенка, что 
в первую очередь обусловлено вынужденной изоляцией и ограниченными 
контактами ребенка. В статье рассматриваются вопросы коррекции 
психического состояния средствами креативных телесно-ориентирован-
ных практик — одного из видов адаптивной физической культуры. 

Ключевые слова: социализация, интеграция, эмоциональное состо-
яние, ограничения жизнедеятельности, психокоррекционные методики.

Введение. Рост численности инвалидов, в том числе детей, выступает 
в качестве устойчивой тенденции мирового социального развития. 

Инвалидность у детей означает ограничение жизнедеятельности, спо-
собствуя социальной дезадаптации, обусловленной нарушением разви-
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тия, затруднением самообслуживания, обучения, овладения будущими 
профессиональными навыками.

Важным аспектом социальной адаптации детей с церебральным пара-
личом (ДЦП) выступает организация и проведение комплексной реаби-
литации. Дети нуждаются в оказании психолого-педагогической и меди-
ко-социальной помощи. Исследования обращены на поиск эффективных 
средств и методов реабилитации, обуславливая их актуальность. 

Гипотезой предполагалось, что применение современных средств 
социально-психологической реабилитации способствует улучшению пси-
хического состояния детей с ДЦП, оказывая благотворное влияние на здо-
ровье и уровень адаптированности к факторам внешней среды.

Объект исследования: дети младшего школьного возраста, страдаю-
щие церебральным параличом.

Предмет исследования — программа социально-психологической 
реабилитации детей младшего школьного возраста с церебральным пара-
личом.

Цель исследования состояла в коррекции психического состояния 
детей с ДЦП младшего школьного возраста и повышении уровня их адап-
тированности к факторам социальной среды.

Материалы и методы. Использовались теоретические (анализ науч-
но-методической литературы; систематизация информации по теме иссле-
дования) и практические методы исследования (наблюдение; экспери-
мент; сравнение; обработка результатов исследования: математической 
статистики; интерпретации; качественного анализа). 

На базе Воронежского областного центра реабилитации детей и под-
ростков с ограниченными возможностями здоровья «Парус надежды» 
в исследовании приняли участие 10 детей младшего школьного возраста 
с церебральным параличом. Критерием отбора стали: наличие ДЦП, воз-
раст — 7—11 лет, отсутствие тяжелых форм двигательных и интеллекту-
альных поражений. Состояние психического здоровья группы оценива-
лось сравнением индивидуальных результатов.

Результаты. В основе проведенных исследований лежат два пока-
зателя: общее психологическое состояние и уровень адаптированности 
детей к факторам социальной среды.

Методами оценки эмоционального состояния детей с церебральным 
параличом стали: беседы с родителями; наблюдение за ребенком в игро-
вой деятельности и в ходе обследования; выявление понимания детьми 
эмоциональных состояний по мимике; психодиагностическое обследова-
ние с помощью проективных методик.
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В ходе бесед была получена информация о ближайшем социальном 
окружении ребенка с ДЦП, о приемах наказания и поощрения, исполь-
зуемых в семье. Внимание уделялось выяснению психотравмирующих 
ситуаций, вызывающих у ребенка тревогу и страх: приход в медучреж-
дение, подготовка ко сну, прогулка; посещение туалетной комнаты; шум-
ные и подвижные игры других детей; незнакомая игра или новые игруш-
ки; наказание и критика родителей и педагогов; встречи с врачами и меди-
цинские манипуляции.

Наблюдение проводилось в естественных ситуациях: в общении детей 
со сверстниками, родителями, во время прохождения физиотерапевтиче-
ских процедур, прихода в медицинское учреждение и ухода из него [2].

Фиксировались: поведение ребенка в процессе общения с медицин-
ским персоналом, эмоциональное отношение к ситуации; стремление 
к контакту, желание общаться со сверстниками, характер контакта с окру-
жающими; факторы, влияющие на настроение и эмоциональное состоя-
ние ребёнка; преобладающий эмоциональный фон настроения в различ-
ных ситуациях; особенности проявления страха и тревожности; особен-
ности контакта ребенка с родителями; эмоциональная выразительность 
речи, мимики [2].

Дать комплексную оценку состояния исследуемых детей помогли 
методики: психологическое наблюдение за членами группы с фиксацией 
параметров в протоколе; методика С. Д. Забрамной, О. В. Боровик [1] по 
выявлению понимания детьми эмоциональных состояний по мимике [4]; 
модификация цветового теста М. Люшера [7]; методика «Поезд», позво-
ляющая выявить уровень тревожности детей [3]; «Детский тест тревож-
ности» (Р. Тэммл, М. Дорки, В. Амен) [5]; проективная методика «Груп-
пировка и ранжирование детских страхов» [6], с их помощью выявлены 
проблемы в психологическом состоянии испытуемых: высокий уровень 
тревожности, значительно повышенное количество страхов, трудности 
эмоционально-волевого развития ребенка [8].

Тест на адаптивность к социальным факторам позволил заключить, 
что дети имеют низкий уровень адаптированности. Их поведение характе-
ризуется наличием агрессивно-разрушительных реакций, направленных 
на выход из ситуации. Большинство детей часто находятся в возбужден-
ном эмоциональном состоянии.

Отрицательный эмоциональный фон детей информирует о неблаго-
приятном самочувствии. У большинства отмечаются колебания настрое-
ния с преобладанием сниженного и тревожного фона, робость, повышен-
ная обидчивость, плаксивость, застенчивость и замкнутость, закрытость, 
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нежелание идти на контакт со сверстниками и находиться в активных 
игровых событиях.

Некоторые дети показывают неустойчивое настроение в сочетании 
с раздражительностью и импульсивностью, часто вступают в конфликты 
со сверстниками, обижаются, замыкаясь в себе, упрямятся и капризничают.

По отношению к родителям все дети проявляют нестабильные эмо-
ции, к малознакомым людям — настороженность, бывают пугливы, не 
уверены в себе. У детей с ДЦП слабо выражены эмоции в речи, мими-
ке и жестах.

Результаты исследования эмоциональной сферы по методике 
С. Д. Забрамной, О. В. Боровик [1] показали, что понимание эмоций радо-
сти и грусти свойственно всем детям, гнева и страха — 7 из 10. Смогли 
отразить в мимике и жестах: радость — все дети, грусть — 5 детей, гнев 
и страх — 0 детей.

По результатам методики «Поезд» (модификации цветового теста 
М. Люшера) [7] у 7 из 10 детей наблюдалось превалирование негатив-
ных показателей эмоционального состояния (стресс, тревожность, страх), 
у 3 детей фиксировались положительные показатели эмоционально-
го состояния (активность, стремление к общению), и у этих детей, хотя 
и в меньшей степени, фиксировалось наличие неустойчивости эмоцио-
нального состояния.

Количественный анализ результатов, полученных при проведении 
«Детского теста тревожности» Р. Тэммл, М. Дорки, В. Амен [5], показал 
тенденцию к проявлению тревожности: у 7 детей — высокий, у 3 — сред-
ний уровень. Отсутствовал низкий уровень тревожности.

Наибольший уровень тревожности выражался в ситуациях, моделиру-
ющих отношения ребенок-ребенок («Игра с младшими детьми», «Объект 
агрессии», «Игра со старшими детьми», «Агрессивное нападение», «Изо-
ляция»). Ниже уровень тревожности в рисунках, моделирующих отно-
шения ребенок-взрослый («Ребенок и мать с младенцем», «Выговор», 
«Игнорирование», «Ребенок с родителями»), и в ситуациях, моделирую-
щих повседневные действия («Одевание», «Укладывание спать в одино-
честве», «Умывание», «Собирание игрушек», «Еда в одиночестве») [9].

Обработка результатов проективной методики «Группировка и ран-
жирование детских страхов» показала многообразие возрастных страхов 
у 100 % детей с ДЦП (от 19 до 24 страхов при норме 9—11).

Таким образом, наиболее распространённые страхи у исследуемых 
детей: медицинские, связанные с причинением физического ущерба; свя-
занные со здоровьем и благополучием родителей; страхи снов. Количе-
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ство страхов детей с ДЦП значительно превышает количество допусти-
мых для ребенка без патологии страхов. Следовательно, их яркими пси-
хологическими особенностями являются: высокий уровень тревожности, 
значительно повышенное, относительно нормальных показателей, коли-
чество страхов, трудности эмоционально-волевого развития ребенка.

Диагностика подтвердила надобность разработки и проведения про-
граммы социально-психологической реабилитации детей для снятия эмо-
ционального напряжения, снижения уровня тревожности, улучшения пси-
хологического состояния и уровня социальной адаптированности [10]. 

Для выявления уровня адаптированности к социальной среде специ-
альная диагностика показала: у 6 из 10 испытуемых количество набран-
ных балов попало в интервал от 1 до 1,5; у 4 из 10 — в интервал от 1,6 
до 2,5, то есть, 60 % имеют низкий уровень социальной адаптированно-
сти. У них преобладают агрессивно-разрушительные реакции, направлен-
ные на выход из ситуации (двигательный протест, агрессивные действия); 
активное эмоциональное состояние (плач, негодующий крик); отсутствие 
активности, инициативности при более или менее выраженных отрица-
тельных реакциях (тихий плач, хныканье, отказ от активных движений, 
отсутствие попыток к сопротивлению, пассивное подчинение, подавлен-
ность, напряженность).

У 40 % детей выявлен средний уровень адаптированности к факто-
рам социальной среды, характеризуемый нестабильным эмоциональным 
состоянием: новый раздражитель влечет возврат к отрицательным эмоци-
ональным реакциям. При эмоциональной поддержке взрослого ребенок 
проявляет познавательную и поведенческую активность, легче адаптиру-
ется к новой ситуации [11]. Ни у одного ребенка не выявлено высокого 
уровня адаптированности.

На основании проведенной диагностики можно заключить, что дети 
имеют низкий уровень адаптированности. Их поведение характеризуется 
наличием агрессивно-разрушительных реакций, направленных на выход 
из ситуации, большинство детей часто находятся в возбужденном эмоци-
ональном состоянии, что вызывает необходимость разработки и прове-
дения программы социально-психологической реабилитации для детей 
с ДЦП с целью повышения уровня социальной адаптированности.

Исследование показало, что у детей с ДЦП отмечаются нарушения 
эмоционально-личностного развития и низкий уровень адаптированности 
к факторам социальной среды, что свидетельствует о целесообразности 
проведения коррекционной работы. В программу социально-психологи-
ческой реабилитации, коррекции психологического состояния и повыше-
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ния уровня адаптированности к социальной среде, были включены бесе-
ды с родителями и проведение комплексных коррекционных занятий.

Основная цель беседы с родителями — донесение информации о воз-
можностях социальной адаптации детей. Давалась краткая характеристика 
заболевания ДЦП, о возможности снижения негативных последствий ДЦП 
применением комплексной реабилитации. Особое внимание уделялось пра-
вильному педагогическому поведению родителей. Доводилась информация 
о том, что для достижения результатов при комплексном подходе к лечению 
детей с ДЦП стоит уделять особое внимание следующим направлениям: 

 — предоставление некоторой самостоятельности детям;
 — прогулки, в процессе которых ребенок познает окружающий мир;
 — организация общения ребенка с ДЦП со сверстниками (можно 

компенсировать посещением родственников и друзей);
 — посещение специализированных реабилитационных центров;
 — организация обучения ребенка;
 — занятия адаптивной физической культурой;
 — помощь профессионалов на всех этапах реабилитации.

Родителям рекомендовалось использовать иппотерапию, дельфиноте-
рапию, цветотерапию, посещение сенсорных комнат и др. 

В основу коррекционных занятий был положен комплексный подход. 
Использовались методы: групповой манипуляции предметами; упражне-
ния, рассчитанные на непосредственный контакт (хоровод и т. п.); пар-
ные и групповые упражнения; подвижные и дидактические игры; этюды 
на передачу мимики, интонации, жестов; релаксационные упражнения. 
Это способствует интеграции ребенка, помогая решать проблемы эмоци-
ональной, двигательной, познавательной и коммуникативной сфер; помо-
гает установить эмоционально-позитивный контакт, снять эмоциональ-
ное напряжение и страхи, обучить релаксации, сформировать адекватные 
формы поведения, чувство единения с группой, уверенности в себе.

При проведении коррекционных занятий не допускались осуждаю-
щие оценки; обеспечивались благоприятные эмоциональные взаимоотно-
шения; широко использовались музыка, живопись, эмоционально насы-
щенные игры.

По завершению коррекционной программы проведение методики 
«Поезд» показало значительное снижение, либо отсутствие тревожности 
у детей: у 1 из 10 — снижение уровня тревожности до низкого, у 7 — сред-
ний уровень тревожности и у 2 из 7 детей — высокий уровень тревожности. 
Показал снижение «Детский тест тревожности» Р. Тэммл, М. Дорки, В. Амен 
[5]: у 3 детей - высокий, у 6 - средний, у 1 — низкий уровень тревожности.
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Достоверно (p 0,05) по t-критерию Стьюдента снизились показатели 
проективной методики «Группировка и ранжирование детских страхов» 
(таблица).

 Т а б л и ц а  1 
Сравнение данных методики ранжирования страхов, полученных 

до и после проведения коррекционной программы (n = 10)

№ 
п/п Страхи

Количество детей, кото-
рым присущ данный страх

до  
программы

после  
программы

1 2 3 4
1 когда остаешься дома один 4 4
2 нападения бандитов 3 3
3 заболеть, заразиться 6 5
4 умереть 7 3
5 того, что умрут твои родители 7 4
6 каких-то людей 4 0
7 маму или папу 1 0
8 того, что они тебя накажут 3 1

9

Бабы Яги, Кощея Бессмертного, Бармалея, 
Змея Горыныча, чудовищ (у школьников 
добавляются страхи невидимок, скелетов, 
Черной руки и Пиковой Дамы (страхи сказоч-
ных персонажей)

1 0

10 опоздать в школу 1 0
11 перед тем, как заснуть 3 0
12 страшных снов 7 2
13 темноты 3 1

14 волка, медведя, собак, пауков, змей (страхи 
животных) 4 1

15 машин, поездов, самолетов (страхи транспорта) 0 0

16 бури, урагана, грозы, наводнения, землетрясе-
ния (страхи стихии) 0 0

17 когда очень высоко (страх высоты) 1 1
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1

1 2 3 4
18 когда очень глубоко (страх глубины) 6 4

19
в тесной комнате, помещении, туалете, пере-
полненном автобусе, метро (страх замкнутого 
пространства)

3 2

20 воды 3 1
21 огня 1 1
22 пожара 4 4
23 войны 7 6

24 неожиданных, резких звуков (внезапные паде-
ния, стук) 4 3

25 врачей (кроме зубных) 7 4
26 крови (когда идет кровь) 6 4
27 уколов 4 3
28 боли (когда больно) 4 4
29 больших улиц, площадей 4 1

По результатам исследования количество набранных балов у 3 из 
10 испытуемых попало в интервал от 1 до 1,5 баллов (низкий уровень адап-
тированности). Количество набранных балов у 7 из 10 испытуемых вошло 
в интервал от 1,6 до 2,5 баллов (средний уровень адаптированности). 
Результаты говорят о росте у детей адаптированности к социальной среде.

Выявились положительные сдвиги по направлениям поведенческих 
особенностей детей (улучшился общий фон настроения, повысилась кон-
тактность, снизилось эмоциональное напряжение и др.). Наблюдалась 
тенденция к снижению уровня тревожности и напряженности, повыше-
нию уровня адаптированности и улучшению эмоционального состояния.

Итоги исследования состояния психического здоровья детей младше-
го школьного возраста с ДЦП показали, что программа социально-психо-
логической реабилитации улучшила их психическое состояние, наступила 
эмоциональная стабильность, сформировалось доверительное отношение 
к окружающему миру. Снизился уровень тревожности, эмоционально-
го напряжения, уменьшилось количество страхов, дети стали спокойнее, 
приветливее, доброжелательнее, активнее и любознательнее, увереннее 
и уравновешеннее, легче идут на контакт с медицинским персоналом, 
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педагогами и сверстниками, исчезла закомплексованность и зажатость. 
Дети научились расслабляться, взаимодействовать и помогать друг другу, 
что отмечено родителями. Вырос уровень их адаптированности. 

Заключение. Результаты исследования подтвердили, что методики 
социально-психологической реабилитации, направленные на коррекцию 
проблемных психологических направлений, подобранные в соответствии 
с психофизическими особенностями детей, способствуют улучшению 
психического здоровья, позволяя решать задачи социализации инвалидов.
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СПОРТИВНАЯ ПОДГОТОВКА В КОМПЛЕКСНОЙ 
РЕАБИЛИТАЦИИ И СОЦИАЛЬНОЙ ИНТЕГРАЦИИ 

ЛИЦ С ОТКЛОНЕНИЯМИ И СОСТОЯНИИ ЗДОРОВЬЯ

А. М. Голубков, Л. Т. Пронина, М. С. Скрябин
Воронежский государственный медицинский университет 

им. Н. Н. Бурденко, Россия

Аннотация: на сегодняшний день обращение исследователей 
к спортивной подготовке в комплексной реабилитации и социальной 
интеграции лиц с отклонениями в состоянии здоровья, как к много-
гранному социальному феномену, приобретает особую значимость. 
Достаточно быстрое внедрение и развитие спортивной подготовке 
в комплексной реабилитации лиц с отклонениями в состоянии здоровья 
породили ряд противоречий. 

В сложившейся ситуации важным становится понимание спор-
тивной подготовки в комплексной реабилитации и социальной инте-
грации как нового научного направления, интегрирующего в себе сле-
дующие аспекты: физические, медицинские, психологические, соци-
ально-экономические, а также профессиональные. В данной статье 
будет рассмотрена спортивная подготовка в комплексной реабили-
тации и социальной интеграции лиц с отклонениями в состоянии здо-
ровья.

Ключевые слова: физическая культура, спортивная подготовка, 
социальная интеграция, комплексная реабилитация, лица с отклонени-
ями в состоянии здоровья.

Введение. Физическое развитие представляет собой процесс 
изменения функций организма под воздействием спортивной подго-
товки. Спортивная подготовка развивает физиологические предпо-
сылки организма, а также она направлена на формирование условий, 
способствующих развитию крепкого здоровья, физического развития 
человека. 

Цель исследования. Целью исследования является исследование 
спортивной подготовки в комплексной реабилитации и социальной 
интеграции лиц с отклонениями в состоянии здоровья.

Согласно теме исследования следует выделить следующие задачи:
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 — рассмотреть спортивную подготовку и физическое развитие, как 
важный аспект формирования и развития личности;

 — рассмотреть спортивную подготовку в комплексной реабили-
тации;

 — рассмотреть социальную интеграцию лиц с отклонениями в состо-
янии здоровья.

Материалы и методы исследования: 
 — изучение психолого-педагогической литературы; 
 — изучение педагогического опыта.

Результаты исследования. Спортивная подготовка представля-
ет собой один из важнейших аспектов развития личности человека. Так-
же она способствует формированию и развитию активности, выносливо-
сти, инициативности, трудолюбия, воли, коллективизма и др. Социальная 
интеграция лиц с отклонениями в состоянии здоровья представляет собой 
процесс изменения сознания больного человека от пассивности к актив-
ности, а также мотивации восстанавливать своё здоровье и полноценное 
общение с окружающим миром [2]. 

Социальная интеграция лиц с отклонениями в состоянии здоровья, 
тесным образом связана с комплексной реабилитацией данной категории 
лиц, основными принципами которой являются: 

1. Лица с отклонениями в состоянии здоровья не представляют собой 
источник проблем: их формирует недостаток в физическом и психиче-
ском развитии. 

2. На сегодняшний день нет средств для преодоления проблем, свя-
занных с реабилитацией данной категории лиц, в связи с чем, необходимо 
использовать всевозможные резервы социума. 

3. Объем целесообразной помощи определяется на основе признания 
приоритетов лиц с отклонениями в состоянии здоровья и зависит от сте-
пени отклонения данных возможностей. 

На сегодняшний день реабилитацию лиц с отклонениями в состоя-
нии здоровья стали характеризовать как сложную социальную пробле-
му, включающую следующие аспекты: физические, медицинские, психо-
логические, социально-экономические, а также профессиональные. Пер-
вые два аспекта определяют восстановление жизнедеятельности человека 
посредством применении средств, направленных на успешное восстанов-
ление физиологических функций организма, а в случае невозможности 
развития заместительных функций. Психологическая реабилитация фор-
мирует коррекцию психического состояния человека, а также позитивно-
го отношения к лечению и реабилитационным мероприятиям. Социаль-
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но-экономический аспект состоит в обеспечении больного экономической 
и социальной поддержки. 

Профессиональная реабилитация состоит в обучении больного трудо-
вым действиям, а также в формировании у них навыков самообслужива-
ния. В связи с чем, следует отметить, что реабилитация лиц с отклонения-
ми в состоянии здоровья — это многогранный процесс восстановления их 
здоровья и интеграции в социальную жизнь. Все виды реабилитации тес-
но взаимосвязаны между собой. [1]. 

Физическая реабилитация представляет собой элемент социальной, 
медицинской и профессиональной реабилитации, систему мероприятий 
по восстановлению физических способностей, улучшению функциональ-
ности организма, повышению физических и психологических качеств, 
а также адаптационных качеств организма средствами спортивной под-
готовки. Адаптивная спортивная подготовка представляет собой, прежде 
всего, реабилитацию лиц с отклонениями в состоянии здоровья - часть 
физической культуры, предназначенную для лиц с нарушениями функ-
ций организма, вследствие травм или заболеваний, направленная на вос-
становление организма и позитивного настроя на выздоровление. Наибо-
лее важным направлением спортивной подготовки является комплексная 
реабилитация, задачи которой направлены на обеспечение полноценно-
го физического состояния, улучшение двигательных способностей, улуч-
шение психофизических возможностей, предупреждение и профилакти-
ку рецидива. 

Адаптивная спортивная подготовка благотворно воздействует на 
общее состояние организма и здоровья, а также помогает лицам с откло-
нениями в состоянии здоровья в решении следующих проблем [3]: 

 — способствует устранению или ослаблению неблагоприятных воз-
действий урбанизации жизни; 

 — стимулирует двигательную активность и повышает иммунитет; 
 — обеспечивает переключение психолого-эмоциональной сферы на 

позитивные объекты внешней среды; 
 — воспитывает чувства патриотизма, ценных морально-нравствен-

ных качеств, коллективизма, играющие ключевую роль в предупреждении 
и профилактике нервно-психических расстройств и заболеваний; 

 — обеспечивает улучшение обменных процессов, деятельности эндо-
кринной системы, а также стимулируют регенеративные процессы. 

Несмотря на значимые преимущества адаптивной спортивной под-
готовки, следует выделить недостаточный уровень развития адаптивной 
физической культуры и тому существует ряд причин:
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 — недостаточность социально-экономических условий для решения 
данной проблемы;

 — недопонимание государственными и общественными деятелями 
важности решения этой проблемы;

 — развитие оздоровительных и спортивных организаций;
 — отсутствие условий для вовлечения лиц с отклонениями в состо-

янии здоровья в занятия физической культурой, а также отсутствие 
адаптированных сооружений, средств и др., отсутствие профессиональ-
ных тренеров;

 — низкая мотивация к занятиям спортом у лиц с отклонениями 
в состоянии здоровья.

Вывод. Адаптивная спортивная подготовка способствует осознать 
факт того, что отклонения в состоянии здоровья не является пригово-
ром. Лица с отклонениями в состоянии здоровья видят в спортивной 
подготовке положительное средство социальной и психологической 
реабилитации, которое помогает обрести уверенность в себе, закаляет 
организм и дарит позитивные эмоции, способствует преодолеть различ-
ные психологические проблемы. Таким образом, адаптивная спортив-
ная подготовка занимает особое место в системе социальной интегра-
ции и реабилитации лиц с отклонениями в состоянии здоровья и дает 
данной категории лиц реальный шанс на принятие активной позиции 
в жизни социума.
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Аннотация: в данной статье рассматривается возможность при-
менения специальных средств адаптивной физической культуры для кор-
рекции функциональных нарушений осанки детей с детским церебраль-
ным параличом. Приведен анализ статистики заболеваемости ДЦП 
и нарушения осанки.

Ключевые слова: функциональные нарушение осанки, ДЦП, коррек-
ция, моторное развитие, опорно-двигательный аппарат. 

Введение. Движения, перемещения в пространстве — одна из важней-
ших функций живых существ, в том числе и человека. Функцию движе-
ния у человека выполняет опорно-двигательный аппарат, объединяющий 
кости, их соединения и скелетные мышцы [5]. Невзирая на то, что опорно-
двигательная система является, казалось бы, самой крепкой структурой 
нашего организма, в детском возрасте она наиболее уязвима [2]. Опорно-
двигательный аппарат разделяют на пассивную и активную части. К пас-
сивной части относят кости и их соединения, от которых зависит харак-
тер движения. Активную часть составляют скелетные мышцы, которые 
благодаря способности сокращаться приводят в движение кости скеле-
та. При всем разнообразии врожденных и рано приобретенных заболева-
ний и повреждений опорно-двигательного аппарата у большинства детей 
наблюдаются сходные проблемы. Ведущими являются: задержка, недо-
развитие, нарушение или утрата двигательных функций [3]. Осанка — это 
привычная для человека поза. Это умение без особого напряжения сохра-
нять правильную позу в различных положениях: сидя, при ходьбе, во вре-
мя игр. При правильной осанке голова и туловище во время ходьбы нахо-
дятся на одной вертикальной линии, плечи развернуты, слегка опущены 
и оба находятся на одном уровне, лопатки прижаты, грудь слегка выпукла, 
живот втянут, изгибы позвоночника выражены нормально, ноги выпрям-
лены в коленных и тазобедренных суставах [1]. ДЦП (детский церебраль-
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ный паралич) — это заболевание центральной нервной системы, при кото-
ром происходит поражение одного (или нескольких) отделов головного 
мозга, в результате чего развиваются не прогрессирующие нарушения 
двигательной и мышечной активности, координации движений, функций 
зрения, слуха, а также речи и психики [1]. При ДЦП резко нарушено вза-
имодействие между двигательными и сенсорными системами, между зве-
ньями самой двигательной системы, между системами регуляции произ-
вольных и непроизвольных движений. ДЦП характеризуется нарушени-
ем высших корковых функций, признаками поражения пирамидных путей 
и подкорковых (базальных) ядер.

Цель исследования: формирование правильной осанки детей с ДЦП 
средствами адаптивной физической культуры.

Материалы и методы. Педагогическое исследование проходит на 
базе фитнес-клуба «X-FIT Чернавский» с детьми 10—12 лет, имеющими 
диагноз детский церебральный паралич различной формы и этиологии. 
Методы исследования: анализ данных специальной литературы, педагоги-
ческие наблюдения, педагогический эксперимент, метод математической 
статистики.

Результаты. Детский церебральный паралич встречается очень 
часто, примерно до 7 больных на 1000 новорожденных. Чаще всего, такое 
заболевание сопровождается нарушением позы и произвольных движе-
ний, а это около 89 % детей. И, к сожалению, такие нарушения только 
учащаются. Семенова К. А. связывает нарушения осанки у детей с ДЦП 
с пролонгированным влиянием нередуцированных тонических рефлексов 
[4]. У таких детей двигательные расстройства сочетаются с психически-
ми и речевыми нарушениями. Чаще всего дети с детским церебральным 
параличом неправильно сидят, не держат осанку в покое и при выполне-
нии каких-либо произвольных движений, тем самым у 90 % подростков 
и детей с ДЦП обнаружена асимметрия надплечий, лопаток, гребней таза. 
У подавляющего большинства испытуемых выявлена кривошея, боковое 
искривление позвоночника. Характер осанки подростков с ДЦП в значи-
тельной степени определяется статической работоспособностью мышц, 
которые выпрямляют туловище, и работай мышц брюшного пресса. 
Для коррекции осанки у детей с ДЦП следует использовать физические 
упражнения для нормализации тонуса, укрепления и растяжения паретич-
ных мышц [5]. 

Считается, что дети старшего возраста чувствуют себя более ком-
фортно, используя методы более быстрой мобильности, такие как пере-
мещение, на инвалидной коляске или ползанье дома, тогда как в школе 
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ходьба с опорой кажется более подходящим внешним условиям мето-
дом [6]. 

Чтобы двигаться и эффективно действовать в окружающей среде, вос-
приятие, которое представляет собой интеграцию сенсорных впечатле-
ний с осмыслением полученной информации, имеет значение, поскольку 
у каждого человека все движения происходят в тесной взаимосвязи меж-
ду восприятием и познанием. 

В связи с этим возникает вопрос, как нарушение восприятия инфор-
мации, а также ее обработки, влияют на двигательную функцию у ребен-
ка с ДЦП. В зависимости от полученной задачи и ее цели мозг выстра-
ивает пространственно скорректированный образ для контроля гравита-
ции с помощью сенсорной информации от зрительной, соматосенсорной 
и вестибулярной систем. Проприоцепция дает информацию об относи-
тельном положении сегментов тела в пространстве и является необходи-
мой для осуществления двигательного контроля. Существуют исследо-
вания, подчеркивающие роль сенсорной системы на затруднение движе-
ний у детей с ДЦП. В положении сидя исследуемые испытывают гораздо 
меньше нестабильности, следовательно, и таких сенсомоторных проблем, 
как трудности с регулировкой позы во время выполнения задачи. В поло-
жении стоя, за счет наклоненного положения тела и трудностей с поддер-
жанием вертикального положения тела без внешней поддержки возника-
ют трудности с адекватным восприятием силы гравитации.

Нарушения проприоцепции при оценке положения тазобедренного 
сустава в положении стоя связаны с усилением раскачивания при стоя-
нии и снижением скорости походки. Уменьшение скорости ходьбы при 
фокусировке на цель также связывается с отсутствием проприоцептивной 
информации и пространственной незащищенностью у детей с ДЦП [6].

Лечебная физкультура — один из самых доступных и действенных 
способов исправления дефектов осанки у детей. С детьми, которые име-
ют среднюю и тяжелую степень ДЦП, занятия лечебной физической куль-
турой следует проводить индивидуально. В первую очередь должен учи-
тываться вид деформации, возраст ребенка, уровень его физической под-
готовленности.

При тренировке по коррекции осанки необходимо соблюдать прин-
цип онтогенетической последовательности. Тренируемые навыки целе-
сообразно постоянно адаптировать к повседневной жизни ребенка. 
Одним из главных факторов, на что необходимо обратить внимание, это 
развитие реакции выпрямления и равновесия. При детском церебраль-
ном параличе нарушение осанки чаще всего встречается во фронталь-
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ной плоскости, то есть круглая спина, кифоз и кифосколиоз [2]. Очень 
важно создание мышечного корсета, поэтому следует укреплять мышцы 
брюшного пресса, следовательно, будет обеспечиваться более крепкая 
поддержка позвоночнику, а также будет появляться способность к удер-
жанию его в правильном положении. Эффективность коррекции осанки 
у детей с детским церебральным параличом напрямую зависит от регу-
лярности и правильности выполнения упражнений. Упражнения долж-
ны быть направлены на воздействие рефлексогенных зон. Следует вклю-
чать в занятия упражнения на расслабление, растягивание, дыхательные 
упражнения и упражнения для развития координации движений и вести-
булярной устойчивости.

Для повышения эффективности коррекции функциональных наруше-
ний осанки, в настоящее время проводится педагогическое исследование, 
связанное с подбором средств и методов адаптивной физической культуры 
для детей с ДЦП. Ведущим средством для коррекции осанки детей с ДЦП 
мы выбрали обычную ходьбу. В норме ходьба как двигательный акт начи-
нает формироваться с первого года жизни. Лишь половина дошкольни-
ков с ДЦП овладевает ходьбой к 4 годам. Остальные дети овладевают ею 
в последующие годы жизни либо не овладевают вовсе [3]. Важно наблю-
дать за осанкой, как ребенок распределяет массу тела на обе ноги, ходьба 
перекатом, то есть с пятки на носок. 

Далее был составлен комплекс специальных упражнений из различ-
ных исходных положений для активного формирования мышечного кор-
сета и улучшения подвижности в суставах. Были выбраны следующие 
исходные положения: лежа на животе, лежа на спине, в упоре стоя на 
коленях и стоя спиной к стенке. Активно используется ползание на четве-
реньках и упражнения с гимнастическими палками.

В настоящее время продолжается педагогический эксперимент, заня-
тия проводятся 3 раза в неделю продолжительностью 60 минут.

Сложившийся клинический опыт ведения и наблюдения за детьми 
с ДЦП с раннего детства показывает, что расстройство восприятия, выра-
женное, например, в качестве реакции испуга или замораживания позы 
остается и в более позднем возрасте. Фактически, новые данные под-
тверждают, что признаки расстройства восприятия продолжают наблю-
даться у маленьких детей со спастической диплегией и высказано предпо-
ложение, что ДЦП скорее сенсомоторное расстройство, чем только мотор-
ная дисфункция [6]. 

Заключение. На сегодняшний ДЦП занимает ведущее место в струк-
туре хронических болезней детского возраста. По мировой статистике 
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число больных этим заболеванием детей составляет 1,7—7 на 1000 здо-
ровых, в России эти цифра колеблется в пределах 2,5—5,9 [5]. Увеличе-
ние числа больных связывают не только с ухудшением экологии, но так-
же с прогрессом в перинатальной и неонатальной медицине. Сегодня 
успешно выхаживают младенцев, которые родились недоношенными, как 
известно, именно недоношенность является одним из основных факторов 
риска по ДЦП. Часть детей с патологиями не имеют отклонений в разви-
тии познавательной деятельности и не требуют специального обучения 
и воспитания. Но все дети с нарушениями опорно-двигательного аппара-
та нуждаются в особых условиях жизни, обучения и последующей трудо-
вой деятельности.

 Нарушения осанки часто встречаются у детей с церебральным пара-
личом (ДЦП), но эволюция динамических положений позвоночника недо-
статочно документирована. 61 % детей с ДЦП имеют нарушения осанки, 
а различные деформации составляют от 25 % до 30 % всех хирургических 
процедур, проводимых амбулаторным детям с ДЦП для улучшения каче-
ства жизни и снижения болевой симптоматики.

Этиология нарушений осанки у детей с ДЦП сложна и многофактор-
на. Эволюция походки и развития позвоночника у детей с ДЦП не соот-
ветствует паттернам, наблюдаемым у типично развивающихся детей. 
Аномальные позы вызваны мышечной спастичностью и дисбалансом, 
контрактурами мягких тканей, скручиванием костей и нестабильностью 
суставов которые возникают у детей в динамическом контексте невро-
логического созревания и роста. Операции на костях и мягких тканях, 
физиотерапия, корсеты и бандажи используются для коррекции наруше-
ния осанки у детей с ДЦП. Такой сложный сценарий делает невозмож-
ным документирование патогенеза нарушений осанки у детей с ДЦП, но 
более глубокие знания об особенностях нарушений осанки могут способ-
ствовать более эффективным парадигмам лечения и критически оцени-
вать результаты.

В настоящее время продолжается педагогический эксперимент по 
определению степени эффективности применения специальных упражне-
ний, выполняемых из различных исходных положений, которые по наше-
му предположению, должны способствовать формированию правильной 
осанки детей с ОВЗ. 

Педагогический эксперимент планируется завершить контрольным 
тестированием в апреле 2022 г. Результаты исследования дадут информа-
цию по практическому применению специальных упражнений для кор-
рекции функциональных нарушений осанки детей с ДЦП.
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СОЦИАЛЬНАЯ АДАПТАЦИИ ДЕТЕЙ-СИРОТ 
ПОСЛЕ ИНТЕРНАТОВ

Т. В. Мануковская, Я. В. Степанова
Воронежский государственный институт физической культуры

Аннотация: в статье рассматриваются основные проблемы соци-
альной интеграции детей сирот после интернатов. Уделяется внимание 
количеству воспитанников детского дома и некоторым этапам жизни, 
на которых возникают трудности. В качестве основного метода для уве-
личения шансов успешной интеграции рассматривается постинтернат-
ное сопровождение куратором.

Ключевые слова: адаптация, социализация, общество, семья.

Введение. По состоянию на начало 2021 года Россия является лидером 
по количеству детей-сирот и детей, оставшихся без попечения родителей. 
Их численность составляет 460.000. Вице-премьер РФ Татьяна Голикова 
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указывает на положительную тенденцию в снижении численности сирот. 
На начало 2021 года отмечено уменьшение на 6,6 %. Но подобная тенден-
ция происходит на фоне снижения рождаемости в целом по стране. Это 
отражено на рис. 1 и 2 [6]. Также нуждается в освещении то, что динамика 
появления детей-сирот в 40 регионах превысила средние показатели. 60 % 
детей становятся сиротами из-за лишения родителей родительских прав. 

Актуальность. Проблема появления сирот актуальна на данный 
момент. Но куда более значима проблема адаптации детей-сирот и детей, 
оставшихся без попечения родителей, так как именно по факту проведён-
ной работы с этим слоем населения будет зависеть криминогенная ситу-
ация в том или ином регионе и в целом состояния общества. По данным 
Генеральной прокуратуры 40 % выпускников сиротских заведений стано-
вятся алкоголиками и наркоманами, 40 % совершают преступления, 10 % 
кончают жизнь самоубийством, и только оставшиеся 10 % живут отно-
сительно нормально, сумев совладать со сложностями самостоятельной 
жизни [3]. Это говорит о недостаточной самостоятельности выпускников, 
об их иждивенческом образе жизни и типе мышления, о серьёзных недо-
статках и недочётах социальной интеграции детей-сирот. Данная тема 
актуальна на данный момент и нуждается в рассмотрении. 

Методы и организация исследования. В качестве методов исследо-
вания будем использовать следующее: 

Осмысление и систематизация материала из научной литературы по 
теме исследования. 

Анализ и синтез материалов.
Статистический сбор данных о проблеме. 
Целью научной статьи является изучение проблемы социальной 

адаптации детей сирот после интернатов, рассмотрение возможных мер 
для регулирования этого процесса, в числе которых находится постинтер-
натное сопровождение, как один из главных способов адаптации в обще-
стве. Ситуация усугубляется в регионах из-за низкого уровня жизни по 
сравнению с обеспеченными областями, приближёнными центральной 
части России [5].

Большинство из воспитанников детских домов сталкивается с само-
стоятельной жизнью только после интерната. В этот момент появляется 
множество проблем помимо обеспечения собственного быта: одиноче-
ство, обучение вне школы, распоряжение бюджетом, социальные контак-
ты со сверстниками и с взрослыми вне стен детского дома. Это провоци-
рует детей-сирот на антисоциальное поведение, приводящее в конечном 
итоге к возникновению криминальной ячейки общества.
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Рис. 1

Рис. 2

Появление подобных случаев связано не только с педагогически-
ми умениями персонала детских домов или недостатком оборудования, 
условий для полноценного проживания множества детей, но и с под-
держкой воспитанников детских домов после выхода из детского дома. 
Государство оказывает достаточную материальную поддержку такому 
ребёнку до 23 лет. Но психологическая помощь бывает в недостаточ-
ной степени, из-за чего происходят неудачи в социальной адаптации 
таких детей. 

Анализ теоретико-практических работ позволяет выделить неко-
торый список проблем, с которыми сталкиваются выпускники детских 
домов: неумение общаться с людьми вне учреждения, недоверие к людям, 
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психологически устоявшиеся групповое мышление и неумение самосто-
ятельно обеспечить свой быт. Ребёнок резко сталкивается с теми пробле-
мами, с которыми до этого не сталкивался [4]. Также выпускники дет-
ских домов встречаются с проблемой недостатка образования. Примерно 
97 % детей не получают высшего образования, хотя при этом существует 
множество программ для детей-сирот по довузовской подготовке. Боль-
шинство из них идут учиться в ПТУ. 

Многие из сирот не знают о своих возможностях, правах и льготах, 
за исключением получения пособий и собственного жилья. Из-за низкого 
социального интеллекта и малой грамотности в правовой сфере они лег-
ко подвержены обману со стороны сверстников или работодателей. Часто 
возникают случаи несоблюдения трудового законодательства по отноше-
нию к сиротам. В данном случае необходима комплексная работа по обу-
чению правовой и финансовой грамотности сирот и по воспитанию толе-
рантного отношения общества к ним [1]. 

Возникает нехватка и профориентационных занятий. Это выража-
ется в том, что воспитанники детского дома, обучаясь, не понимают 
своего места в мире, своих желаний и своих возможностей для рабо-
ты. Обучение не приносит им никакого эффекта, а в учебном коллек-
тиве такой ребёнок становится либо отшельником, либо нарушителем 
порядка. Это негативно сказывается на всех участниках образователь-
ного процесса. 

Работа с сиротами не должна прекращаться после выпуска их из 
детского дома. Как минимум 2—3 года, воспитанник должен находить-
ся под наблюдением кураторов различных социальных организаций. Это 
не только восполняет пробел в виде недостатка общения, но и позволя-
ет организовать постепенный переход от коллективной жизни к само-
стоятельной. Важно, чтобы куратор всегда мог уделить внимание вос-
питаннику детского дома. Это обуславливается возможностью быстро-
го решения той или иной проблемы и поддержки для психологической 
адаптации, результат которой отражается на успехе в социальной жизни. 
По этому мы считаем важным включить в спектр задач кураторов детей-
сирот следующие вопросы:

создание банка данных о выпускниках, их состоянии и т. д.;
обмен информацией с учреждениями, в которых числится и с которы-

ми взаимодействует выпускник;
защита интересов выпускников в различных сферах жизни;
организация реабилитационных занятий, семинаров;
организация работ по повышению психологической устойчивости [2].
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Результаты исследования. В итоге подчеркиваем, что семья — это 
важная социальная ячейка, в которой формируются взгляды и социаль-
ные нормы человека для полноценной жизни в обществе. Большинство 
сирот находятся в детских домах по причине неблагополучия семей, 
разрушения института семьи и ухудшения качества жизни, что косвен-
но подтверждает слабая рождаемость. Дети-сироты лишены возможно-
сти получить эти основополагающие социальной личности. Находясь 
в детском доме, они привыкают к полному обеспечению всем необходи-
мым со стороны персонала и государства. На начальных этапах постин-
тернатного периода, помимо материальных вливаний, важно оказывать 
верную моральную поддержку. Постинтернатный период является для 
них самым сложным этапом жизни, в котором они сталкиваются с мно-
жеством трудностей: моральных, психологических, физических, мате-
риальных. 
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Беларусь

Аннотация: актуальность статьи обусловлена необходимостью 
совершенствования профессионально-прикладной физической подготов-
ки студентов учреждений высшего образования. Другая сторона обосно-
вания актуальности — увеличение численности студентов, отнесенных 
по состоянию здоровья к специальному учебному отделению,  т. е.  име-
ющие ограничения для занятий физическими упражнениями. Физическая 
готовность таких студентов к предстоящей профессиональной дея-
тельности достигается вследствие ограничений более сложным путем, 
предполагающим индивидуальный подход, мотивацию занимающихся, 
подбор специальных упражнений и др.

Ключевые слова: студенты, профессионально-прикладная физиче-
ская подготовка, специальное учебное отделение.

Введение. Комплектование групп специального учебного отделения 
осуществляется с учетом пола, характера заболеваний студентов, уровня 
их физического и функционального состояния. Группы (А, Б и В) ком-
плектуются по нозологическим нормам (группам заболеваний). Физи-
ческая нагрузка во всех трех группах регламентируется индивиду ально, 
исключая упражнения с натуживанием и напряженными интервалами 
отдыха [3]. Указанные требования подразумевают проведение учебных 
занятий со студентами специального учебного отделения отдельно в каж-
дой из вышеуказанных групп, однако, как показывает практика, зачастую 
в одной группе занимается смешанный контингент, что объясняется рядом 
причин (дефицит специалистов, мест занятий, инвентаря и т. п.). Соглас-
но учебной программе «Физическая культура», в отдельных случаях воз-
можно комплектование учебных групп по уровню функциональной под-
готовленности студентов. Тем не менее, в каждой из таких «смешанных» 
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групп, кроме индивидуального подхода, который ограничивают жесткие 
временные рамки учебного занятия, необходимы соответствующие мето-
дики, применение которых учитывало бы ограничения в занятиях физи-
ческими упражнениями всех занимающихся студентов. Одной из состав-
ляющих эффективности таких методик является использование популяр-
ных у студентов, доступных в применении средств физической культуры 
(физических упражнений), мотивирующих студентов на достижение ими 
профессиональной физической пригодности [2]. В целях использования 
оздоровительной аэробики в процессе подготовки студентов специально-
го учебного отделения к предстоящей профессиональной деятельности 
(решении вопросов профессионально-прикладной подготовки) необходи-
мо провести исследования, которые давали бы возможность разработать 
соответствующую методику.

Цель исследования. Обоснование применения тренировочных 
средств оздоровительной аэробики в профессионально-прикладной под-
готовке студентов специального учебного отделения.

Материалы и методы. Технологический уровень методологии наше-
го исследования формирует инструментальную основу проведения иссле-
дования. В соответствие целью исследования мы использовали нижепере-
численные методы исследования.

1. Анализ нормативных документов, учебной, научной и методиче-
ской литературы.

2. Опрос (анкетирование, беседы).
3. Педагогическое наблюдение — процесс сравнительного анали-

за педагогического взаимодействия, реализуемого в экспериментальных 
и контрольных группах, а также оценки качества поэтапного освоения 
элементов оздоровительной аэробики.

4. Педагогический эксперимент, проводимый с целью апробации 
эффективности методики профессионально-прикладной физической под-
готовки студентов специального учебного отделения. Формирующий 
педагогический эксперимент проводился в учреждении высшего обра-
зования Витебская государственная академия ветеринарной медицины. 
Изменения состояния участвующих в эксперименте регистрировались 
посредством наблюдений и измерений в сформированных двух экспери-
ментальных (ЭГ) и соответствующих им двух контрольных (КГ) группах.

5. Педагогическое тестирование для оценки уровня физической под-
готовленности студентов ЭГ и КГ проводилось по установленным требо-
ваниям на основании учебной программы, утвержденной в УВО ВГАВМ 
в соответствии с типовой учебной программой «Физическая культу-
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ра» для учреждений высшего образования. Исследование проводилось 
в четыре этапа.

1. Изучение положений общетеоретического характера, способствую-
щих изучению объекта исследования и обосновывающие авторские разра-
ботки теоретическими выкладками.

2. Изучение и анализ эффективности и востребованности существую-
щих методик по проблеме исследования.

3. Разработка методики профессионально-прикладной физической 
подготовки студентов специального учебного отделения.

4. Апробация авторской методики, посредством проведения педагоги-
ческого эксперимента.

Результаты. Разработка экспериментальной методики професси-
онально-прикладной физической подготовки студентов специального 
учебного отделения направлено на обеспечение эффективного повыше-
ния уровня их физической подготовленности [1] на основе использования 
на учебных занятиях по «Физической культуре» средств оздоровительной 
аэробики, которые:

1) оптимизированы для студентов с отклонениями в состоянии здо-
ровья;

2) являются компонентом их физической подготовки к предстоящей 
профессиональной деятельности;

3) используются с учетом особенностей образовательного процесса 
по учебной дисциплине «Физическая культура» в учреждениях высшего 
образования.

Составляющие методики — средства, методы, периодичность, объем 
и интенсивность применяемых нагрузок представлены в таблице 1.

Практическое применение результатов теоретических исследований 
(экспериментальное обоснование разработанной методики) производи-
лось посредством формирующего эксперимента. Сравнительный ана-
лиз результатов тестирования студентов экспериментальной (ЭГ, n = 30) 
и контрольной (КГ, n = 30) групп дает достаточное основание судить об 
эффективности экспериментальной методики. Уровень физической под-
готовленности (УФП) студентов определялся по зачетным и контроль-
ным нормативам для оценки УФП, утвержденным на основании типовой 
учебной программы «Физическая культура». Достоверность результатов 
педагогического эксперимента, характеризующих динамику УФП обу-
словлена применением методов математической статистики. Статистиче-
ский анализ результатов тестирований, принимавших участие в педаго-
гическом эксперименте студентов позволил определить эффективность 
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разработанной методики. Данные статистического анализа тестирований 
студентов показывают, что на первом курсе (начало освоения учебной 
дисциплины «Физическая культура») оценки уровня физической под-
готовленности студентов специального учебного отделения различают-
ся несущественно, по случайным причинам (недостоверно). На втором, 
третьем и четвертом курсах, в ходе образовательного процесса наблю-
дается статистически значимые различия оценок уровня физической 
подготовленности студентов различных групп. Более высокий уровень 
физической подготовленности (практический критерий успеваемости по 
учебной дисциплине «Физическая культура») отмечен в группах, зани-
мающихся по методике профессионально-прикладной физической под-
готовки студентов специального учебного отделения средствами оздоро-
вительной аэробики.

 Т а б л и ц а  1 
Методическая карта профессионально-прикладной 

физической подготовки

Пе-
риоды

Тренировочные 
средства

Основной метод 
тренировки

Дозировка  
в основной  

части занятия

Интенсивность,  
ЧСС

1 2 3 4 5 6

П
ер

вы
й 

се
ме

ст
р

С
ен

тя
бр

ь Аэробика
Стандартно-

непрерывного 
упражнения (СНУ)

45 мин 120—130 уд/мин

Беговые 
упражн., оздоро-
вительный бег

Интервальный 2×6 мин 120—130 уд/мин

О
кт

яб
рь Аэробика СНУ 20 мин 120—140 уд/мин

Спортивные 
игры

Игровой,  
интервальный 45 мин 120—140 уд/мин

Н
оя

бр
ь Аэробика СНУ 45 мин 130—140 уд/мин

Спортивные 
игры

Игровой,  
интервальный 20 мин 130—140 уд/мин

Д
ек

аб
рь Аэробика СНУ 60 мин 140—160 уд/мин
Лыжная  

подготовка Переменный 65 мин 100—120 уд/мин
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 О к о н ч а н и е  т а б л .  1
1 2 3 4 5 6

В
то

ро
й 

се
ме

ст
р

Ф
ев

ра
ль Аэробика СНУ 60 мин 120—130 уд/мин

Плавание Повторный 45 мин 100—120 уд/мин

М
ар

т Аэробика СНУ 20 мин 120—140 уд/мин
Спортивные 

игры
Игровой,  

интервальный 45 мин 120—140 уд/мин

А
пр

ел
ь Аэробика СНУ 45 мин 130—140 уд/мин

Спортивные 
игры

Игровой,  
интервальный 20 мин 130—140 уд/мин

М
ай

Аэробика СНУ 45 мин 140—160 уд/мин
Беговые 

упражн., оздоро-
вительный бег

Интервальный 2×6 мин 120—130 уд/мин

Заключение. Экспериментальная методика профессионально-при-
кладной физической подготовки студентов специального учебного отде-
ления, основанная на интеграции в образовательный процесс по «Физи-
ческой культуре» оздоровительной аэробики повышает эффективность 
традиционной программной профессионально-прикладной физической 
подготовки, что доказано в ходе педагогического эксперимента. Элемен-
ты оздоровительной аэробики оптимизированы для студентов с отклоне-
ниями в состоянии здоровья, являясь компонентом их физической подго-
товки к предстоящей профессиональной деятельности.
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Аннотация: удовлетворение особых образовательных потребно-
стей обучающихся с нарушениями опорно-двигательной системы, пси-
хомоторного статуса предполагает индивидуализированный учёт осо-
бенностей развития всех компонентов их двигательной активности — 
в том числе самовосприятия обучающихся в процессе их активной 
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Проблема адресного сопровождения обучающихся с ограниченными 
возможностями здоровья (далее — с ОВЗ) не только занимает всё более 
значимое место в обеспечении их особых образовательных потребностей 
(ООП), разработке здоровьесберегающих технологий в образовании — 
она изменяется и структурно, и понятийно.

В области адресной поддержки обучающихся с нарушениями мотор-
ной сферы также происходят значимые преобразования, заняты большие 
исследовательские коллективы, актуализированы общественные инициа-
тивы. В настоящее время изучением этих вопросов особенно продуктив-
но заняты такие ученые, как Левченко И. Ю. [1], Приходько О. Г., Гусей-
нова А. А., Кутепова Е. Н., Сатари В. В., Николаенко В. И., проявляются 
инновационно значимые позиции понимания данного направления в нау-
ке [2] и практике — например, занимает сущностное место такое понятие, 
как развитие здоровья, первоначально вызывавшее противостояние спе-
циалистов.

Соответственно, в столь стремительно развивающейся области 
науки и практики наблюдается высокая востребованность понятийно-
предметных, методологических инноваций, обновлении критериаль-
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ных и организационных ресурсов сопровождения — что соответствует 
и динамике роста социального запроса на обновление арсенала адрес-
ной поддержки обучающихся с моторной недостаточностью различной 
нозологии [3; 4], их семей, субъектов сопровождения и общественной 
активности.

Авторы и другие участники данного исследования — студенты, 
родительские объединения, проект-группы Межрегиональной Межве-
домственной Интернет-Гостиной «Белая Речь» — в центре внимания 
сотрудничества поставили целесообразность и эффективность предо-
ставления целевым группам обучающихся дополнительных форм само-
наблюдения в оперативном режиме, в отстроченных форматах наблюде-
ния двигательной активности их самих, других детей, взрослых, иных 
объектов, а также проектной и креативной актуализации данного прак-
сиса обучающихся.

В ходе проекта детям предоставлялись возможности совершать раз-
личные учебные, спортивные, досуговые, режимные действия с заяв-
ленным и как будто случайным усилением зеркального оборудования 
помещений образовательных организаций, домашних условий, видео-
фиксации моторной занятости обучающихся, демонстрации записей со 
стационарных камер наблюдения по заявке детей либо согласно темати-
ческих экскурсов, вовлечение детей в проектную деятельность [5] с при-
менением таких материалов — исследовательского характера, творче-
ской ориентированности, совместно с детьми готовились материалы для 
занятий, видеоотчёты для родителей, видеооткрытки, скетчи, учебные 
пособия [6]. Использовались записи с движущимися живыми и неживы-
ми объектами (природными, механическими, фантастическими, рисо-
ванными), все мероприятия планировались, анализировались, обсужда-
лись с детьми в доверительной манере, с педагогическим акцентом на 
усложнение действий, развитие темы, продуктивной динамики сотруд-
ничества.

В первую очередь все формы занятости проходили согласование 
с родителями обучающихся, что, с одной стороны, является необходимой 
правовой процедурой и обеспечивает комплексную защиту прав обучаю-
щихся, а также эффективный семейно-педагогический альянс, с другой — 
информативно подготавливает детей и интегрирует их в складывающие-
ся интересные взаимоотношения, ставя их в субъектную деятельностную 
позицию социально-образовательного диалога.

Но, конечно, в первую очередь нами выделялись этические позиции 
в отношении личности детей: поддерживались доверительные, творче-



588

ские мотивы сотрудничества, минимизировались негативные оценочные 
реакции детей и взрослых, предотвращались негативный опыт и негатив-
ные ожидания обучающихся, формировались тенденции благоприятного 
принятия и позитивной интерпретации по возможности всех форм актив-
ности детей.

Мы наблюдали степень и качество моторной актуализации и повы-
шение интереса обучающихся при таких формах дополнительной зри-
тельной и вербальной фиксации моторного праксиса обучающихся, 
повышение продуктивности различных форм деятельности, сотрудниче-
ство детей в оценке достижений и перспектив развития возможностей 
товарищей.

Сравнение эффективности плановой и спонтанной актуализации дан-
ных форм поддержки является достаточно условным, даже одного и того 
же ребёнка в различные периоды, в различной тематической отнесённости 
занятости эти показатели колеблются. Однако в целом и нашими наблюда-
телями, и родителями обучающихся, и самими детьми так или иначе отме-
чалась не только эффективность подобных форм фиксации двигательной 
активности обучающихся, не только улучшение их психоэмоционального 
состояния, но и соответствие подобных условий ООП лиц с нарушенным 
моторным праксисом.

Конечно, высказывания детей следует интерпретировать с учётом их 
текущих коммуникативных возможностей и понятийных, вербальных 
ресурсов, однако их замечания, запросы и пояснения представляют также 
значимую сторону их развития и самосознания.

Самопозиционирование здоровья, моторных возможностей 
и активного здоровьесбережения обучающихся соответствует так-
же их ООП, общему развитию и развитию здоровья, социально-дея-
тельностной и личностной ориентированности [7] их образовательной 
занятости.
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Введение. Рост инвалидности — тенденция мировая. Всего в мире 
насчитывается порядка 650 миллионов официально зарегистрированных 
инвалидов. По данным Всемирной организации здравоохранения инвали-
ды составляют около 10 % населения Земли. Несмотря на рост уровня 
медицинского обслуживания, их число медленно растет, особенно среди 
детей и подростков [7].

Состояние человека с ограниченными возможностями здоро-
вья приводит к стойким изменениям организма, появлению физиче-
ских, социальных и психологических барьеров в достижении достой-
ного уровня и качества жизни. Современные тенденции гармониза-
ция общественных взглядов в отношении инвалидов определили рост 
значимости социализирующих реабилитационных практик. Одним из 
ведущих направлений этой деятельности является физическая культу-
ра и спорт [2].

Цель исследования: Выяснить какие существуют программы заня-
тий спортом для инвалидов и людей с ограниченными возможностями. 
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Как государство и общество поддерживает развитие спорта и жизнедея-
тельности для людей с ограниченными возможностями.

Материалы и методы: Право инвалидов на занятия спортом
В своих ежегодных дебатах о правах инвалидов Совет ООН по правам 

человека подчеркнул важность обеспечения того, чтобы инвалиды имели 
равный доступ к спорту.

Конвенция о правах инвалидов (КПИ) признает право инвалидов 
заниматься спортом, играть и отдыхать. Из-за пандемии COVID-19 еже-
годные прения в этом году были сосредоточены на теме: “Участие в спор-
те в соответствии со статьей 30 Конвенции о правах инвалидов” [3].

Спорт может помочь уменьшить стигматизацию и дискриминацию, 
связанные с инвалидностью, поскольку он может изменить отношение 
общества к инвалидам, подчеркивая их навыки и уменьшая тенденцию 
видеть инвалидность вместо человека. С помощью спорта инвалиды вза-
имодействуют с обществом в позитивном контексте, заставляя его менять 
представления о том, что инвалиды могут и не могут делать [5].

Результаты: С ростом численности спортсменов и увеличением коли-
чества спортивных мероприятий росло также и их влияние на изменения 
в обществе. Со временем паралимпийские игры приобрели мощный спор-
тивный потенциал, способный изменить мнение в обществе об инвалид-
ности и ставший причиной перемен в подходе к решению проблем соци-
альной интеграции в странах, где проводились паралимпийские игры [6].

Благодаря проведению паралимпийских игр сейчас люди стали луч-
ше относиться к лицам с ограничениями в здоровье. На граждан с ограни-
ченными возможностями обращено повышенное внимание. У них улуч-
шилась социальная защищенность, появились более широкие возможно-
сти для получения образования, стало возможным заниматься трудовой 
деятельностью наравне со здоровыми людьми, а также многое другое [1].

Заключение: Инвалиды и люди с ограниченными возможностями 
являющиеся спортсменами или паралимпийцами опровергли стереотипы 
общества о том, что люди с ограниченными способностями не могут зани-
маться спортом наравне с олимпийскими спортсменами. Общество стало 
поддерживать инвалидов в их начинаниях в спорте, благодаря ООН, госу-
дарства стали организовывать мероприятия для людей с ограниченными 
возможностями.
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Аннотация: в статье рассматриваются влияние адаптивной физи-
ческой культуры на формирование социально-бытовой ориентировки 
у детей с тяжелыми нарушениями речи. Это обосновано тем, что осо-
бенности речевого развития у данной категории детей сопровождаются 
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нарушениями двигательного анализатора. Вследствие чего происходит 
ограничение социально-бытовой адаптации. 

Ключевые слова: социально-бытовая ориентировка, адаптация, 
дети, речевые нарушения, адаптивная физическая культура.

В настоящее время особое внимание уделяется проблеме социаль-
но-бытовой ориентировки детей с тяжелыми нарушениями речи, так как 
являясь полноправными членами системы социальных взаимоотношений, 
они наиболее уязвимы с точки зрения успешности социализации в микро- 
и макросреде.

Подготовка к самостоятельности в повседневной жизни и социаль-
ной среде — одно из приоритетных направлений социализации детей 
с тяжелыми нарушениями речи, реализация которого должна проходить 
преимущественно на занятиях по социально-бытовой ориентировке. 
Социально-бытовая ориентация в общем смысле означает умение само-
стоятельно регулировать свое поведение в любых ситуациях, выходящих 
за рамки учебной или профессиональной (трудовой) деятельности. Это 
свидетельствует о необходимости развития социальной и бытовой ори-
ентации.

Проблемой изучения основ социально-бытовой ориентировки 
детей дошкольного возраста занимались такие авторы как Т. А. Девят-
кова, Н. Л. Климон, Н. В. Рябова, Л. И. Солнцева, А. А. Хилько и дру-
гие.

Анализ литературных источников свидетельствует о том, что соци-
ально-бытовая ориентировка является частью социально-бытовой адапта-
ции, которая в контексте нашего исследования представлена в виде таких 
составляющих, как социальная адаптация и бытовая адаптация. Остано-
вимся на рассмотрении понятия «социальная адаптация».

Под социально-бытовой ориентировкой предполагается ком-
плекс знаний и умений, смежных с организацией собственного поведе-
ния и общения с окружающими людьми в различных социально-быто-
вых ситуациях. В своем общем смысле социально-бытовая ориентиров-
ка предполагает умение самостоятельно строить свое поведение во всех 
жизненных ситуациях вне рамок учебной или профессиональной (трудо-
вой) деятельности [3]. 

Стоит согласиться с Н. В. Рябовой, которая в своих работах рассма-
тривала социально-бытовую адаптацию как «сложный процесс, включа-
ющий человека в социально-бытовую среду». Впоследствии, в формате 
данной работы, мы интерпретируем социальную ориентацию и бытовую 
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ориентацию как личностное качество, которое возникает в процессе соци-
ализации и характеризует нацеленность на изучение социальной среды, 
гарантирует интеграцию в общество и развитие различных типов виды 
деятельности [7].

Таким образом, социально-бытовая ориентировка, имеющая непо-
средственное отношение к процессу социально-бытовой адаптации, 
являясь одним из ее механизмов, тесно связана с деятельностью. Эле-
ментами, составляющими деятельность, являются потребности, моти-
вы, цель, подцели, задачи, действия, операции, продукт. Осуществле-
ние всякой практической работы нуждается ориентировки в ее содер-
жании. Ориентировка включает в себя такие компоненты как: общая 
ориентировка и ориентировка на исполнение. Ориентировка в рабо-
ту предполагает развитие ориентировочной основы, представляющей 
сложные познавательные процессы, которые составляют теоретиче-
скую часть работы. 

Исходя из выше описанного, нами было отмечено, что понятие 
«ориентировка» позволяет человеку хорошо адаптироваться в конкрет-
ной деятельности. Благодаря ориентировке, люди конкретизируют ее 
целевые составляющие, составные элементы, а также позволяет скор-
ректировать и продумать способы и методы ее осуществления, получая 
конкретный результат. Чтобы успешно реализовать выше упомянутые 
постулаты важно правильно изучать и разбираться в социально-бытовой 
среде, а также уметь адаптироваться к конкретной социально-бытовой 
деятельности.

В коррекционной литературе детьми с тяжелыми нарушениями речи 
(ТНР) принято называть категорию детей с отклонениями в развитии. Как 
правило, у них первично не нарушен интеллект, сохранен слух, но имеют-
ся большие речевые нарушения, которые влияют на психическое развитие 
личности ребенка [2].

Дети с ТНР — это категория с выраженными речевыми/языковыми 
(коммуникативными) расстройствами — представляют собой разнород-
ную группу не только по степени выраженности речевого дефекта, но и по 
механизму его возникновения, уровню общего и речевого развития, нали-
чию/отсутствию сопутствующих нарушений [4]. 

У некоторых дошкольников с ТНР возможно сочетание низкой индук-
ционной активности с дефицитом когнитивной активности. Связь рече-
вых нарушений с другими аспектами психического развития определяет 
особенности мышления. Как правило, у них есть полноценные предпо-
сылки к овладению доступными их возрасту мыслительными операци-
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ями, ученики отстают в развитии словесно-логического мышления, без 
специальной подготовки им сложно овладеть анализом и синтезом, срав-
нением и обобщением. Для детей с ТНР также характерна определенная 
задержка развития двигательной сферы, которая проявляется плохой коор-
динацией движений, неуверенностью в выполнении размеренных движе-
ний, снижением скорости и ловкости движений, затруднением реализа-
ции сложных двигательных программ, которые требуют пространствен-
но-временную организацию движений (общих, мелких (кистей и пальцев 
рук), артикуляторных) [5].

Специфика моторных навыков у детей данной категории обуслов-
лена несовершенствами более высокоорганизованных уровней. Это 
находит отражение в понижении эффективности всех функциональных 
процессов их моторной активности. Также из-за плохой координации 
сложных двигательных задач, отсутствия мелкодифференцированных 
движений.

Причины нарушения речи очень разнообразны. Различают органиче-
ские, функциональные, эндокринные, психосоматические и экологиче-
ские причины. Абсолютно точной мировой статистики нет, так как во мно-
гих странах есть свои критерии выявления людей с ограниченными воз-
можностями. 

Физиологические нарушения, вызванные определенными факто-
рами, не проходят сами по себе и требуют организации специальной 
медицинской реабилитации. Адаптивная физическая культура (АФК) 
является одним из способов подготовки детей и подростков к самосто-
ятельной жизни, представляет собой средство социальной адаптации 
и способствует корректировке имеющихся отклонений психофизиче-
ского развития [1].

Проблема социализации детей с тяжелыми нарушениями речи осо-
бенно актуальна и имеет свои специфические трудности. Так как имен-
но в процессе речевого взаимодействия, установления социальных кон-
тактов происходит усвоение социальных норм и правил, ребенку с такой 
патологией трудно, а иногда и совсем невозможно быть полноценным 
участником общения. Также важно отметить, что на социализацию ребен-
ка с тяжелыми нарушениями речи влияют и личностные особенности, 
спектр имеющихся нарушений: степень развития познавательных процес-
сов, активность индивидуума, возможность построения конструктивного 
взаимодействия и т. п.

Навыки рационального труда и отдыха эффективно рассматри-
вать в процессе занятий по физической культуре. Важно помнить, что 
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физическая культура может стать одним из методов, способствующие 
развитию речи у детей с тяжелыми нарушениями речи. Знания о пра-
вильном питании необходимы всем детям, особенно важно для тех, кто 
имеет выраженные нарушения пищеварения. Работу по данному бло-
ку целесообразнее организовывать совместно с медицинскими работ-
никами. Развитию навыков ведения хозяйства, обустройства собствен-
ного жилища, также важно уделить особое внимание. Развитие данно-
го блока происходит путем моделирования бытовых ситуаций.

Адаптивную физическую культуру можно трактовать как сово-
купность критериев занятия спортом и ориентации с целью улучше-
ния здоровья. Основное содержание этого направления ориентиро-
вано на реабилитацию и адаптацию к привычной социальной среде 
людей. В результате преодолеваются существующие психологические 
барьеры, которые блокируют чувство полезности, а также понимание 
важности собственного вклада в формирование социального обще-
ства [8].

Ключевая установка адаптивной физической культуры — положи-
тельный эффект на организм и здоровье человека, поддержка положи-
тельных функциональных улучшений в организме, координации дви-
жений, основных функций организма. Особенно значимой проблемой 
концепции АФК представляет исследование интересов и потребностей 
людей с ограниченными возможностями здоровья, их характеристик 
и индивидуальности в контексте физиологических возможностей.

АФК в рамках нынешнего образовательного процесса исполняет сле-
дующие функции: обработка и использование, подготовка, профилак-
тика, реабилитация, оздоровление и восстановление, ценностная ори-
ентация, творческая, корректирующая. Так же немаловажными остают-
ся развивающая, индивидуализированная и воспитательная функции. 
В сегодняшнем образовании представлены следующие виды адаптиро-
ванной физической культуры: адаптивная физическая культура, адаптив-
ная рекреационная двигательная, адаптивный спорт, адаптивная физиче-
ская реабилитация.

Значимость адаптивной физической культуры заключается в усовер-
шенствовании физической активности детей. Физическая активность 
в детстве, содействующая прогрессу физиологического и психическо-
го состояния ребенка, — один из значительных факторов. Исследова-
ния Н. В. Нищевой подтверждают, что детям с ТНР потребуется большое 
количество повторений, а упражнения должны быть подобранны с уче-
том их уровня развития. Вероятность получения качественного результа-
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та в детском возрасте обусловлена пластичностью организма и всех его 
систем в целом [6].

Физическое воспитание в системе общего образования, нарав-
не с нравственным и эстетическим воспитанием, гарантирует много-
гранное развитие ребенка. Адаптивная физическая культура для детей 
с речевыми расстройствами раскрывает свою значимость как сфера 
влияния на физическое развитие ребенка, и как форма коррекции име-
ющихся нарушений двигательного и психического плана данной груп-
пы детей.

Таким образом, дети с тяжелыми нарушениями речи являются одной 
из самых распространенных категорий детей с психическими отклоне-
ниями. Особенности речевого развития у них сопровождаются наруше-
ниями двигательного анализатора и психоэмоциональной сферы. В свя-
зи с этим в процессе адаптивного физического воспитания детей данной 
категории необходимо учитывать организационно-педагогические усло-
вия и требования к выполнению физических упражнений в зависимости 
от психомоторного развития участников.
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В текущем году отмечаются дата и событие, изменившие мир 
в XX веке, — в 1991 году распалась огромная мировая держава — Союз 
Советских Социалистических республик (далее по тексту — СССР). За 
этот огромный для существования новых государств после развала СССР 
период все сферы жизнедеятельности страны подверглись большим изме-
нениям, в том числе этот процесс затронул сферу физической культуры 
и спорта в Российской Федерации [2].

В две тысячи четырнадцатом году на основании Указа Президен-
та РФ был принят и приведен в действие Всероссийский физкультур-
но-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» [3] (далее по тек-
сту — ВФСК ГТО). Целями ФСК выступают следующие направления, 
а именно: улучшение возможностей применения потенциала физкульту-
ры и спорта, формирование личности посредством физкультуры, воспи-
тание патриотизма и др.

В свою очередь комплексная программа [4] ставит для выполнения 
таких масштабных целей следующие задачи: увеличение числа граждан, 
осуществляющих занятия физкультурой и спортом, влияющие на про-
должительность и уровень жизни граждан, осознанность необходимости 
занятий, ведением здорового образа жизни и т. п.
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Отправными критериями для создания современного комплекса 
ВФСК ГТО выступало историческое наследие комплекса СССР, начиная 
с 1931 г. [5].

В настоящее время особую остроту приобретают вопросы здоро-
вья нации. В соответствии с принятой «Стратегией развития физической 
культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2020 года» [6] 
более шестидесяти процентов обучающихся имеют нарушения здоровья, 
около пятнадцати процентов обучающихся старших классов считаются 
здоровыми, более сорока процентов допризывной молодежи имеют низ-
кий уровень физической подготовленности. Ситуация (по официальным 
данным) на основании новой принятой «Стратегией развития физиче-
ской культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 года» 
[7] позволила выявить некоторую тенденцию положительной динамики, 
а именно: рост доли обучающихся и студентов, систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом, в общей численности этой кате-
гории населения (по сравнению с запланированными на 2020 г. на 3 %), 
увеличение части граждан Российской Федерации, систематически зани-
мающихся физической культурой и спортом, в общей численности насе-
ления (по сравнению с запланированными на 2020 г. на 3 %), в то же вре-
мя отсутствие увеличения доли граждан, занимающихся в специализиро-
ванных спортивных учреждениях, в общей численности возраста от 6 до 
15 лет (по сравнению с запланированными на 2020 снижение на 8,8 %).

Причиной подобной ситуации, подтверждаемой статистически-
ми данными, является малая положительная динамика систематических 
занятий физической культуры и спортом самых молодых категорий граж-
дан нашего государства — подрастающего поколения — будущей основы 
развития государства.

Одна из причин возникшей ситуации заключается в отсутствии систе-
мы, комплекса мер мотивационного характера в поддержании здорово-
го образа жизни, постоянного занятия спортом среди населения страны. 
В связи с этим ВФСК ГТО выступает основным, центральным социаль-
ным проектом всероссийского уровня [8]. 

ВФСК ГТО выступает важным инструментом продвижения направ-
ления воспитательного характера комплекса, особенно духовно - нрав-
ственного, ценностного, патриотического. Как мы знаем, программа ори-
ентирована на все население государства, но тогда актуальным выступа-
ет вопрос продвижения комплекса среди всех категорий, поскольку в этих 
условиях необходимо учитывать возраст, национальную и религиозную 
принадлежности, социальные слои и т. п. [1].
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Эти и многие другие вопросы приводят к необходимости поис-
ка путей выхода из подобных ситуаций. Во-первых, создание пропаган-
дистских программ, как например, «Послы ГТО» (когда такими посла-
ми выступают известные спортсмены, общественные деятели, политики, 
деятели культуры и искусства и др.). Во-вторых, создание комплекса нор-
мативных правовых актов, раскрывающих систему взаимодействия орга-
нов власти организаций различного уровня (федерация — субъект феде-
рации — организация). В-третьих, требует проработки основных положе-
ний система порядка реализации (продвижения) комплекса в учреждениях 
образования, относящихся как к подведомственности Министерства обра-
зования РФ, так и Министерства обороны РФ. 
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Санкт-Петербургский Горный университет, Россия

Аннотация: в работе рассмотрены основные проблемы улучше-
ния здоровья преподавателей технического университета и пути их 
решения.

Ключевые слова: здоровье преподавателя, повышение продуктивно-
сти труда.

Низкая физическая активность населения обусловлена различны-
ми причинами, но основными среди них являются такие, как: отсутствие 
доступных возможностей для занятий; недостаточное кадровое обеспе-
чение отрасли; у населения не формируется в должной мере позитивное 
отношение к оптимальному двигательному режиму в быту [1].

Также у преподавателей технического вуза время занято напряженной 
умственной деятельностью и на тренировки его остается немного. Хотя 
отсутствие физической активности может приводить к большому коли-
честву различных недугов, например, к ожирению и диабету 2 типа. Но 
современная информационно -коммуникативная среда и технологии спо-
собствуют формированию результативной системы представлений о цен-
ностях физической культуры и созданию условий для изменения степени 
двигательной активности человека [2].

Физическая активность может помочь контролировать вес и снизить 
риск сердечных заболеваний и некоторых видов рака, а также полезна 
для психики человека. Для формирования физической культуры человека 
важны как его желание, так и принятые стандарты и правила в обществе, 
которое окружает его [3].
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Здоровье — это, конечно, не только занятия фитнесом в спортивном 
зале. Однако эти занятия приносят следующие преимущества: меньше 
больничных листов, большее удовлетворение сотрудников своей работой, 
уменьшение профессионального стресса, снижение расходов на поддер-
жание здоровья, увеличение интеллектуальных способностей, дополни-
тельная мотивация к работе, стабильный ночной сон, экономия времени 
сотрудника (так как спортивные залы — прямо в университете).

Время, потраченное на спорт, будет компенсироваться возросшей про-
дуктивностью (как обучение слепой печати, например).

Даже 20—30 минут физической активности в день дают отличный 
эффект, причем не имеет решающего значения, какой именно (бег, плава-
ние, спортивные игры, занятия в тренажерном зале). Исследования пока-
зывают, что те сотрудники, которые регулярно занимаются фитнесом на 
15 % более продуктивны. Уровень образования важен в занятиях — высо-
кообразованные люди на западе занимаются фитнесом в 2,5 раза больше, 
чем необразованные.

Как выглядеть — личное дело каждого человека и занятия фитнесом 
должны быть добровольными. Но есть ряд разумных критериев, которые 
обеспечивают профилактику заболеваний и хорошее самочувствие как 
в работе, так и в личной жизни сотрудника.

Обладание развитой инфраструктурой для занятий фитнесом и спор-
том для сотрудников является также одним из конкурентных преимуществ 
вуза, как работодателя. Отличный способ продемонстрировать инвести-
ции в здоровье сотрудников — дать им максимум возможностей для заня-
тий фитнесом в стенах вуза.

Санкт-Петербургский горный университет обладает больши-
ми ресурсами для проведения физкультурных занятий. В каждом из 
3-х учебных корпусов расположены спортивные и тренажерные залы 
и даже бассейн, где также могут заниматься сотрудники. При этом порой 
у сотрудников возникают «окна» в расписании, или просто требуется 
эмоциональная перезагрузка в виде смены деятельности, когда можно 
потренироваться, но, к сожалению, для этого нет возможности в теку-
щих условиях. 

Для оптимизации совмещения рабочего времени с занятиями физи-
ческой культурой на базе Горного университета для сотрудников предла-
гается максимально расширить временной диапазон возможного посеще-
ния спорткомплексов. 

Например, проводить зарядки, как самостоятельные, так и с помо-
щью преподавателя для сотрудников во всех корпусах университета. Так-
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же можно было бы организовать занятия сотрудников в течение дня, как 
самостоятельные, так и, при наборе группы, — под руководством препо-
давателя кафедры физического воспитания. 

Бассейн университета обладает огромными потенциальными воз-
можностями для улучшения физического и психологического состояния 
сотрудников. Возможны утренние занятия в воде до первой пары у сту-
дентов, с 8.00 до 8.30. Также следует занимать все свободное от занятий 
студентов время, его также можно включить в расписание посещений для 
преподавателей.

В выходные дни возможно использование бассейна в течение всего 
дня, при условии справедливого распределения квот между подразделе-
ниями университета. 

Можно создавать группу сотрудников по интересам, например для 
лыжных прогулок, а также организовывать выездные мероприятия при 
условии набора достаточно большого количества сотрудников и членов их 
семей — автобус Горного университета для лыжных прогулок в пригоро-
де на выходные дни зимой и для активного досуга (плавание в естествен-
ных водоемах, подвижные игры) летом. 

Внутривузовские соревнования среди сотрудников, с поощрением 
победителей (бильярд, дартс, баскетбол, волейбол, плавание и т. д.) при-
дали бы популярности физической активности. Для проведения спортив-
ных игр необходимо создать команды и дать им время в спортивных залах 
вуза или арендовать дополнительные площади. 

Устраивать соревнования среди сотрудников, причём не только в под-
вижных играх, плавании или в силовых нормативах, но также, например, 
в сгонке веса или в борьбе с привычкой курить. Выигравшие сотрудники 
могут быть поощрены премиями или ценными призами, а контролировать 
процесс могут медицинские специалисты вуза.

Создать и поддерживать команды преподавателей для успешного уча-
стия в соревнованиях среди сотрудников петербургских вузов.

И даже организовать спартакиаду среди сотрудников горных вузов 
России!

Кроме физической активности должен быть сделан акцент на пра-
вильном питании и борьбе со стрессом.

При неправильном питании риск потери работоспособности возрас-
тает на 66 %. Питание является важным фактором здоровья, поэтому для 
преподавателей нужно создать условия либо для того, чтобы они могли 
питаться домашней едой, разогревая ее в столовых и буфетах универси-
тета. Отдельный буфет для преподавателей может быть не только местом 
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для приема пищи, но и дополнительным рабочим местом для обсуждения 
рабочих вопросов во время обеда. В студенческой столовой такие обсуж-
дения зачастую затруднительны. 

Еще одним немаловажным направлением при оздоровлении сотруд-
ников и повышении их трудоспособностей является психологическая под-
держка. Можно организовать занятия психологов для профилактики про-
фессионального выгорания сотрудников. Индивидуальные консультации 
штатными психологами не будут пользоваться популярностью, лучше 
делать групповые занятия.

Также важно создавать эргономически выверенные рабочие места 
с небольшими зонами для разминки, возможно, установить какие-либо 
небольшие тренажеры или приспособления для коротких зарядок.

Вся информация о возможностях для сотрудников университета в под-
держании здоровья и развитии физических способностей (расписание 
работы залов, запись в бассейн и т. д.) должна быть размещена в разде-
ле «спорт» сайта Горного университета. Также там необходимо размещать 
современную и актуальную информацию о правильном питании, а также 
онлайн-курсы для студентов и сотрудников по использованию оборудо-
вания спортивных залов университета для самостоятельных тренировок, 
советы тренеров и т. д. 

Первый пробный курс «Энциклопедия упражнений. Тренажерный 
зал» уже создан и используется на кафедре физического воспитания. Его 
успешно прошло уже более 500 студентов [4]. 

Результатом систематичной работы в этом направлении будет высо-
кая эффективность и лояльность сотрудников, что стоит всех временных, 
организационных и финансовых затрат на эту концепцию.
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Аннотация: в связи с изменениями тренировочного и соревнователь-
ного режимов игроков мирового уровня и пропуска ряда турниров в пери-
од пандемии достоверно изменилась структура игровой подготовки тен-
нисистов, что доказано расчетами по записям игр лидеров на основных 
турнирах: увеличился % ударов в безопорном положении игрока, темп, 
количество выходов к сетке и частота использования укороченного уда-
ра. Исследование проведено для коррекции программ подготовки теннис-
ного резерва страны.

Ключевые слова: теннис, запись игр, влияние пандемии, техни-
ка игры. 

Введение. В январе 2020 года традиционный турнир, проводящий-
ся в январе в Австралии, прошел в обычном режиме, в прежние сроки 
и с присутствием публики. В списке участников турнира оказались прак-
тически все игроки, заранее подавшие заявки на участие. Особых нов-
шеств и ярких успехов в проведенном турнире замечено не было, кроме 
нескольких молодых теннисистов, приближающихся по уровню мастер-
ства к группе мировых лидеров.
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В первой декаде 2020 года количество международных турниров ста-
ло сокращаться, а второй по календарю турнир Большого Шлема «Ролан 
Гаррос» в конце мая — начале июня в Париже уже не проводился. Теннис-
ные площадки повсеместно в России и в мире были закрыты для трениро-
вок и соревнований. 

Знаменитый Уимблдонский турнир на кортах английского лаун-тен-
нисного клуба фактически никто не ожидал. Бездействие ведущих игро-
ков мира продолжалось до осени 2020 года, когда на песчаных кортах 
в холодных и дождливых условиях без зрителей начался в Париже отло-
женный второй турнир Большого Шлема — «Ролан Гаррос», а следом 
за ним на харде в Нью-Йорке — «US Орen», закончившийся в ноябре 
2020 года. В Англии в 2020 году турнир был отменен. 

Не все лидеры мирового тенниса участвовали в основных турнирах 
АТР, 2020/2021 гг. Однако, любители тенниса в течение этих двух лет име-
ли возможность наблюдать по онлайн-трансляциям за матчами группы 
талантливой молодежи — будущего мирового тенниса. Об особенностях 
их игры и пойдет речь в данном сообщении.

Цель исследования заключалась в сборе и применении новых дан-
ных об устойчивой перестройке игры профессиональных спортсменов 
в последние годы для коррекции планов технико-тактической подготовки 
теннисного резерва России и групп юных спортсменов Санкт-Петербурга.

Материалы и методы. В работе собирался и анализировался матери-
ал для определения изменений в технико-тактических показателях игры 
при возникшем вынужденном перерыве в соревновательной деятельности 
ведущих игроков мира в условиях пандемии.

Методика работы включала запись игр ведущих теннисистов по 
отдельным фрагментам состава технических приёмов и их результативно-
сти. В проведении исследования приняли участие студенты и магистранты 
НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург в период научно-исследователь-
ской практики с января 2020года по август 2021 года. Полученные стати-
стические результаты подверглись обработке и сравнению их с периодом 
до начала пандемии и данными соревновательной деятельности прежних 
лет: Тарпищев Ш. А., В. Н. Янчук (2020); Скородумова А. П, (2010). 

Задача исследования заключалась в нахождении ведущих измене-
ний в соревновательных действиях теннисистов в отличие от случайных 
наблюдений, чему способствовал опрос тренеров и игроков. 

Полученные материалы и результаты работы. История вопроса 
и методика работы сводилась к сбору фактических данных о предыдущих 
количественных показателях соревновательных игр в теннисе. Важней-
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шие характеристики игровых действий специалистов тенниса интересо-
вали достаточно давно (Коше А.,1936; Ульянов Б., 1936; Заржецкий К., 
1949). В последние годы этими вопросами занимались: Белиц-Гейман 
(1979); Зайцева Л. С. (2000); Голенко В. А. (2000); Скородумова А. П. 
(1994— 2010); Янчук В. Н. (2001), Тарпищев Ш. А., Янчук В. Н. (2020), 
анализируя соревновательную деятельность по разным показателям. 
В результате в кафедральном архиве содержится практически вся инфор-
мация по анализу игр, которая необходима для педагогических целей, 
а именно: временные характеристики ударов и отдельных фаз их исполне-
ния; темп и ритм игры (Жемай Ш., 2010; Гуй Ю., 2018; Князева Т. И., 2010; 
Иванова Г. П., Биленко А. Г., 2019); величины перемещений в соревнова-
ниях ведущих теннисистов и начинающих играть в теннис детей от 6 лет 
и старше (Васильева Л., 2019; Чжан Сяоцуань, 2012); скоростно-силовые 
характеристики ударов (Валеев Д. О., 2020; Исаева К. Г., 2020).

Значения показателей, характеризующих разнообразие ударов в тен-
нисных матчах за прошлые годы, с которыми мы будем далее сравнивать 
полученные результаты, систематизированы Скородумовой А. П., Тарпи-
щевым Ш. А. (таблица 1) [2].

 Т а б л и ц а  1 
Разносторонность действий теннисистов в матче по данным 

Скородумовой А. П., Тарпищева Ш. А. (2011, С. 239)

Кол-во  
подач, %

Кол-во приемов  
подач, %

Кол-во ударов  
с задней линии, %

Кол-во ударов  
с лета, %

Кол-во других  
ударов, %

18,1 17,4 61,3 0,5 2,7

 Т а б л и ц а  2 
Разносторонность действий теннисистов в финале 

Олимпийских игр 2021 года в Токио (Зверев А. — Хачанов К.)

Кол-во  
подач, %

Кол-во приемов 
подач, %

Кол-во ударов 
с задней линии, %

Кол-во ударов 
с лета, %

Кол-во других 
ударов, %

24,9 23,5 49,42 3,52 3,05

Сравнение прошлых результатов анализа с последними данными 
(таблицы 1 и 2) матчей на Олимпиаде 2021 и на прошедших турнирах 
Большого Шлема показывает рост мощности подач, процент которых воз-
рос за матч в целом на 5,1 %. Увеличилась на 3 % доля игры с лета, а в гра-
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фу «другие удары» нами включены только укороченные с отскока, выпол-
няемые от задней линии. Этот последний прием стал особенно популя-
рен в период пандемии, когда возникли значительные перерывы между 
турнирами, ухудшилась подвижность спортсменов на корте, но улучши-
лась мышечная чувствительность руки. Это стало возможным по причи-
не отсутствия перегрузок в условиях карантина, а также появления време-
ни на отработку техники укороченного удара и тренировку его точности.

Значительно возросла продолжительность матчей по времени и коли-
честву геймов, например, финал «US Open» 2020 года австрийский тенни-
сист Тим играл со Зверевым пять партий (49 геймов) в течение 4-х часов. 
Поднялась моторная плотность времени игры с 12 % до 18 % за счет огра-
ничения времени перед подачей и регламента на всевозможные переры-
вы. Средний темп игры для топ-игроков в матче по литературным дан-
ным — 25 уд/мин [2], а по расчету Леоненко Д. К. средний темп за сет 
у мужчин — 26,5 уд/мин, у женщин - 24,3 уд/мин (таблица 3).

 Т а б л и ц а  3 
Средний темп ударов в матчах игроков разного уровня  

(уд/мин) по данным магистерского исследования Леоненко Д. К.
Уровень игры 
теннисистов

I—III спортивный  
разряд КМС, МС WTA, ATP

Пол игроков Ю Д М Ж М Ж
Средний темп 
ударов в матче 

(уд/мин)
21,1 ± 1,7 19,8 ± 1,5 23,8 ± 1,8 22,3 ± 2,1 26,5 ± 2,1 24,3 ± 2,5

 Примечание: Ю — юноши, Д — девушки, М — мужчины, Ж — женщины.

Темп, как многокомпонентный показатель, зависит в основном от 
времени полета мяча на сторону соперника и быстроты приема его после 
отскока. Время отскока мяча связано с техникой его приема, что являет-
ся элементом высокой готовности игрока. Прием мяча на его восходя-
щей траектории после отскока сопряжен со скоростью продвижения тела 
и мяча навстречу друг другу в точке, вынесенной перед телом. Тенниси-
сту данный прием легче преодолевать в безопорном положении тела при 
продвижении вперед. Результативность игры при данной технике прие-
ма оказывается выше, что доказано экспериментами ранее [1], а также 
современной записью игр, сделанной Желудченко Д. И. в рамках маги-
стерской работы.
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 Т а б л и ц а  4  
Результативность безопорных ударов по сравнению  

с ударами на опоре у лидеров мирового тенниса 
в финале турнира «US OPEN» 2020

Фамилия Вид удара Кол-во  
безопорные  % Кол-во  

опорные  % Всего 
уд.

Джокович
Удары сыгранные 256 58.72 180 41,28 436

Удары выигранные 56 74,66 19 25,34 75

Медведев
Удары сыгранные 260 56,77 198 43,23 458

Удары выигранные 50 72,46 19 27,54 69

На основании анализа данных таблицы 4, можно говорить о досто-
верной разнице результативности ударов в матче при игре безопорными 
ударами над ударами в опорном состоянии.

Лидер тенниса Н. Джокович выигрывал очки почти в 3 раза (56/19) 
чаще безопорными ударами, то есть при условии, когда ноги сняты 
с опоры, а тело лучше и быстрее координировалось в суставах в состо-
янии полета. 

У Д. Медведева похожая ситуация: 50 выигранных очков безопорны-
ми ударами и только19 ударами на опоре. Наблюдение за игрой показа-
ло, что наиболее эффективными являются удары справа и подача, когда 
они реализуются в состоянии полета. 

Выводы. К особенностям современного состояния тенниса следу-
ет отнести изменения в технико-тактической оснащенности тенниси-
стов в связи с новыми условиями проведения турниров и условий трени-
ровки. Изменилась группа лидеров в период пандемии на более рослых 
и молодых теннисистов.

Изменилось соотношение различных ударов в матчах мирового 
уровня в сторону увеличения мощности подач, их точности и скоро-
сти, что подтверждается официальной статистикой игр. Чаще и более 
целенаправленно стали применяться выходы к сетке и укороченные 
удары.

Мощность ударов с отскока объясняется их глубиной и ранним при-
емом после отскока мяча, что определяет более высокий темп ударов.

Доказан рост результативности ударов, выполняемых в безопорном 
положении по сравнению с ударами на опоре в момент контакта ракет-
ки с мячом. 
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Аннотация: в нашем мире многие люди сталкиваются с осуждени-
ем в сторону своей внешности, в таком случае стремительно набирает 
популярность такое движение как бодипозитив. Активисты этого дви-
жения в открытую говорят о важности принятия себя, о любви к свое-
му телу. Не смотря на это важно не забывать о поддержании здорово-
го образа жизни, регулярно заниматься спортом и поддерживать пра-
вильное питание.

Ключевые слова: бодипозитив, движение, течение, спорт, акти-
висты.

Введение. Во все времена существовали идеалы красоты, которым 
женщины старались соответствовать. Именно в конце 20 начала 21 века 
стали появляться и набирать популярность общественные движения — 
бодипозитив, которые опровергают стандарты красоты.

Когда ты начинаешь принимать себя таким, какой ты есть, несмотря 
на недостатки и любить себя за свои достоинства. У каждого человека 
в мире в своих мыслях есть свой идеал красоты, именно против этих иде-
алов и борются участники движения бодипозитива. Идея такова, что каж-
дый человек особенный и должен выглядеть так, как хочет он сам. Однако 
бывают такие случаи, когда люди путают понятия любви к себе и нездо-
ровым отказом от здорового образа жизни.

Здесь мы попытаемся разобраться, почему же бодипозитив поле-
зен или вреден для общества. Несмотря на то, что это движение име-
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ет некую известность по миру, все же оно так и не было до конца изу-
чено социологической наукой. Конечно, тема красоты и ее стандартов 
не раз прорабатывалась в социологии, но именно это движение так и не 
было рассмотрено в полной мере. Считаю, что данное течение долж-
но быть изучено в полной мере, так как численность участников растет, 
что приводит к сильному влиянию на отношение внешности на обще-
ство в целом. 

Цель исследования — изучить отношение к данной проблеме 
стандартизации внешности населения.

Объект исследования — женское и мужское население 16—35 лет.
Предмет исследования — было проведено анкетирование жите-

лей города Иркутска в марте 2021 г. с помощью опроса (таблица 1).

 Т а б л и ц а  1 
Результаты опроса

Вопросы: Муж. % (Да) Жен. % (Да)

1. Знаете ли Вы, что такое бодипозитив? 79 % 94 %

2. Можно ли считать честным это движением? 
(Например, фотошоп, оперативное вмешательство, 
корректирующее белье)

12 % 65 %

3. Должны ли люди заниматься спортом? 97 % 73 %

4. Часто ли Вы занимаетесь спортом (ведете актив-
ный образ жизни)? 76 % 55 %

5. Придерживаетесь ли Вы правильного питания? 67 % 32 %

По мнению активистов, которые считают, что идеалы красоты следу-
ет разрушить, обладатели «неидеальных» форм чаще других страдают от 
психологических расстройств.

Если в нашем мире общество принимало людей такими, какими они 
есть, то многие проблемы не были так актуальны. Для уважения к себе от 
других людей не обязательно иметь идеальный внешний вид. На первый 
план участники бодипозитива ставят здоровье, индивидуальную красоту 
и гармонию с собой.

Лишний вес — бодипозитив?
На данный момент существуют личности с третьей степенью 

ожирения или же анорексией, которые так же говорят о бодипозити-
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ве. Но при таких проблемах с весом нельзя говорить о хорошем здо-
ровье. Колоссальные проблемы с организмом не приводят к комфорт-
ной, беззаботной жизни, не говоря уже о том, что переизбыток или 
недостаток веса приводят ко многим заболеваниям, в том числе хро-
ническим.

Активисты этого движения говорят о том, что надо принимать себя 
таким, какой ты есть, любить себя и свое тело, это не значит, что ответ-
ственности за свое здоровье не будет.

Заключение: Исходя из выше сказанного — место спорту в боди-
позититве быть, любить себя непременно нужно, обязательно стоит сле-
дить за своим здоровьем и активным образом жизни.

С помощью проведенного исследования было изучено мнение 
общественности, что большинство людей знают про это движение, 
он известен около 79—94 % опрошенных. Подобное движение может 
успешно существовать в нашем обществе. Из проведенного опроса, 
можно сделать вывод, что предпочтение в бодипозитиве в большей 
степени возлагается на женскую половину населения, что не скажешь 
о мужской половине, которые ведут здоровый образ жизни и занима-
ются спортом.
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Аннотация: в статье представлена авторская версия периодизации 
становления и развития силовых видов спорта в отечественной системе 
физического воспитания молодого поколения. Определено значение исто-
рико-педагогического осмысления опыта прошлого. Представлены воз-
можности использования исторических материалов в современной ситу-
ации развития силовых видов спорта в России.
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Введение. Современные силовые виды спорта (тяжёлая атлети-
ка, гиревой спорт, бодибилдинг, пауэрлифтинг) в отечественной систе-
ме физического воспитания сформировались в течение двух последних 
столетий, а некоторые (пауэрлифтинг) — во второй половине XX века. 
При этом мы согласимся с аргументацией Л. С. Дворкина, заключающей-
ся в том, что многие виды (снаряды, отягощение) пришли к нам с глубо-
кой древности (Древний Египет, Греция, Рим и др.). [4, с. 35]. Как видим, 
на протяжении тысячелетий развитие силы как основополагающего физи-
ческого качества человека с помощью средств и методов силового харак-
тера являются актуальной проблемой.

Целью настоящей статьи является попытка разработать периодиза-
цию становления и развития силовых видов спорта в отечественной тео-
рии и практике физического воспитания.

На основе анализа трудов известных отечественных учёных 
Г. П. Виноградова, А. И. Воротынцева, Л. С. Дворкина, В. Ф. Тихонова, 
а также, историко-педагогических материалов выделено три основных 
периода становления и развития силовых видов спорта в России, также 
генезис развития методологических основ организации тренировок. [1, 3, 
4, 5, 6]. Во время первого периода (90-е годы XIX века — 1917 гг.) про-
исходят прежде всего изменения организационного характера. К таким 
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событиям мы относим открытие в Санкт-Петербурге (1885 г.) первого 
зала для занятий тяжелой атлетикой; создание в России международной 
Федерации тяжелой атлетики (1905 г.); принятие России в международ-
ную федерацию тяжелой атлетики (1912 г.).

В этот же период закладываются основы научно-методической 
работы. У истоков этой работы стояли два известных отечествен-
ных учёных — медика и педагога. Это В. Ф. Краевский (1841—1901) 
и П. Ф. Лесгафт (1837—1909). Работы В. Ф. Краевского «Катехизис 
здоровья. Правила для занимающихся спортом», «Развитие физиче-
ской силы без гирь и при помощи гирь» не потеряли своей актуально-
сти и в наши дни.

Особую ценность представляют методические рекомендации учёно-
го. И сегодня тренеры придерживаются основных правил, разработан-
ных В.Ф.Краевским. Эти правила ныне кажутся простыми, но в конце 
XIX века их надо было не только обосновать, но и доказать их правомер-
ность. Суть этих правил сводится к следующему:

контроль за состоянием здоровья занимающихся;
регулярность занятий и последовательность в увеличении нагрузки; 
соблюдение гигиенических правил;
отказ от употребления алкоголя и курения;
формирование навыков правильного дыхания при выполнении физи-

ческих упражнений.
До сих пор сохранили своё значение в силовой подготовке система-

тизированные П. Ф. Лесгафтом физические упражнения на основе педа-
гогических задач: простые упражнения; сложные упражнения с увеличи-
вающимся напряжением; изучение пространственных отношений и рас-
пределения упражнений во времени; систематические упражнения в виде 
сложных действий.

Идеи Лесгафта, положенные в основу педагогической теории о том, 
совершенствование живых организмов, в том числе и человека, зависит 
от системы постепенно усложняющихся упражнений: «всё что упраж-
нением постоянно увеличивает свою деятельность, то совершенству-
ется; что бездействует, то изменяется, распадается и даже исчезает». 
[5, с. 229].

В этот период очень популярными были упражнения с поднятием отя-
гощения одной рукой, атлетические номера.

Таким образом, уже в первый период происходят существенные 
изменения в создании силовых видов спорта в России. Это был пери-
од рождения и расцвета многих педагогических идей и формирова-
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ния основ систематических организованных мероприятий по силовым 
видам спорта.

Во второй период (1917—1980 гг.) осуществляется интенсивное уча-
стие выдающихся российских атлетов силовых видов спорта в междуна-
родных соревнованиях.

Первый мировой рекорд в жиме одной рукой (116 кг) принадлежит 
Георгу Карлу Юлиусу Гаккеншмидту (1877—1968), ученику знаменитого 
доктора В. Ф. Краевского.

В работе Л. С. Дворкина «Тяжёлая атлетика» приводятся данные 
о высших достижениях Гаккеншмидта. Эти данные таковы: толчок двумя 
руками — 98 кг * 12 раз, толчок одной рукой — 85 кг * 7 раз, жим штанги 
одной рукой — 98 кг * 1 раз. [5, с. 47].

Список атлетов, прославивших страну (бывший СССР), огромен. Сре-
ди них: Георг Лурих (1876—1920), Александр Знаменский (1877—1928), 
Иван Заикин (1880—1948), Александр Бухаров (1892—1952), Николай 
Жеребцов (1904—1979), Григорий Новак (1919—1980) и др. Все перечис-
ленные атлеты установили большое количество рекордов СССР и мира. 
Однако им не покорился Олимпийский пьедестал почёта.

В этот период типичная тренировка сильнейших атлетов заключалась 
в подъёме веса — 70—78 % от максимума при трёх-четырёхкратном, реже 
однократном повторении в подходе.

Следует отметить, что в этот период было подготовлено нема-
ло научных работ, в которых описывались схемы тренировок выдаю-
щихся атлетов страны. Наиболее значимым в этот период стали учеб-
ные пособия Н. И. Лучкина (1990 г.), обобщившего опыт тренировки 
лучших тяжелоатлетов страны, А. Н. Воробьёва по тяжёлой атлетике 
(1964 г.). [4]

Второй период был периодом в совершенствовании методики трени-
ровок по развитию силы. Вводятся новые понятия: «объём» и «интенсив-
ность нагрузки».

Третий период (1991 г. — по настоящее время) характеризуется 
проявлением устойчивых тенденций к совершенствованию методик 
тренировок, установлению высших достижений. (Олимпийские чем-
пионы).

Перечислим фамилии чемпионов Олимпийских игр. Это: Арка-
дий Воробьёв (1924—2012), двукратный чемпион Олимпийских игр 
(XVI— XVII); Юрий Власов (1935—2021), чемпион XVII Олимпийских 
игр; Алексей Петров — чемпион Олимпийских игр 96 года, Дмитрий 
Берестов — чемпион Олимпийских игр 2004 года.
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Для третьего периода характерно выделение из тяжелой атлетики 
новых видов силовой подготовки, таких, как культуризм, бодибилдинг 
гиревой спорт, пауэрлифтинг и другие.

С одной стороны, для третьего периода характерны позитивные 
изменения, заключающиеся в укреплении материально-технической 
базы. Во многих субъектах Российская Федерация создаются спортив-
ные залы на правах частной собственности. С другой стороны, про-
исходит разрушение традиционной системы подготовки тяжелоатле-
тов. Начиная с XXVII Олимпийских игр (2004 г.) наблюдается тенден-
ция снижения достижений отечественных атлетов. На эту особенность 
обратили внимание ученые. В своих публикациях учёные Л. С. Дворкин, 
В. Ф. Тихонов и др. поднимают вопрос о необходимости совершенство-
вания методик тренировки тяжелоатлетов на современном этапе с учё-
том возраста, квалификационных изменений структуры подготовленно-
сти атлетов. Опытным путем было доказано, что прогрессивное увели-
чение нагрузок в тренировке с отягощениями ведут к увеличению силы. 
(Л. С. Дворкин).

Что касается отечественной педагогической мысли, то на рубеже 
веков она вступает на качественно новый этап своего развития. Как отме-
чалось выше, формируются новые виды силовой подготовки пауэрлиф-
тинг, бодибилдинг и другие. Поэтому вполне закономерно, что появляют-
ся учебные пособия по вновь появившимся видам спорта, диссертацион-
ные исследования и научные публикации. Хотелось назвать пособие по 
пауэрлифтингу, разработанное Б. И. Шейко. [7].

В этот период обоснования научно-педагогических и биологиче-
ских позиций разработана классификация упражнений и тренировоч-
ная нагрузка. Таким образом, идеи Лесгафта были переосмыслены с уче-
том тенденций развития физического воспитания граждан в современных 
условиях.

В трудах учёных разрабатывается теория и методика тренировки не 
только спортсменов, но и других категорий граждан: молодых атлетов, 
женщин и ветеранов. Учёные поднимают вопросы воспитания и психоло-
гической подготовки атлетов, организации питания, соблюдения гигиены 
и использовании технических средств в тренировке. Убеждены в том, что 
комплекс исследуемых проблем многогранен, не все они получили осве-
щение в нашей статье.

Резюмируя вышеизложенное отметим, что обозначенная в настоящей 
статье периодизация становления и развития силовых видов спорта в Рос-
сии, начиная с дореволюционного периода и завершая российским пери-
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одом общественного развития, является условной. Вполне естественно 
выделение в каждом периоде и подпериодов и этапов внутри этих перио-
дов, более подробное раскрытие особенностей функционирования сило-
вых видов спорта. Не претендуем на полное и комплексное рассмотре-
ние обозначенной проблемы, вполне отчётливо осознаём, что находимся 
в начале пути по изучению этого вопроса.

В статье предпринята попытка охарактеризовать период рождения 
и расцвета тяжелой атлетики, выделения из неё новых силовых видов 
спорта, показать непреходящую ценность педагогических идей и их акту-
альность и возможность использования в современных условиях.

На наш взгляд, воссоздание целостной картины периодов рождения, 
становления и развития силовых видов спорта в отечественной системе 
физического воспитания подрастающего поколения и переоценка ценно-
стей необходима всегда. Историческая преемственность позволит не толь-
ко решить проблему выбора целей и ценностей современной силовой под-
готовки молодого поколения, но и внести необходимые концептуальные 
изменения.

Вектор концептуальных изменений на современном этапе может стро-
иться на проектировочной основе. Проект по теме: «Силовая подготовка 
молодёжи средствами пауэрлифтинга» реализуется в созданном нами зале 
в одном из перспективных районов города Ставрополя (204 квартал).

На почетном месте в зале расположен портрет нашего земляка Андрея 
Чемеркина, победителя игр (Олимпиада 96 год), на которых он был удо-
стоен титула самого сильного человека планеты. У Чемеркина учится 
молодежь выдержке, вырабатывается стремление к достижению цели.

Традиции и инновации в зале сочетаются. В традиционные методи-
ки тренировочного процесса мы вводим элементы программирования. 
Согласимся с позицией Ю. В. Верхошанского, что программирование — 
это новая, более современная форма планирования тренировки, решаю-
щая задачу «на более высоком научно-методическом уровне и с большей 
вероятностью достижения цели». [2, с.6]. Таким образом, историко-педа-
гогические знания создают научные предпосылки для инновационной 
деятельности в настоящем.
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Аннотация: работа посвящена анализу влияния управленческих прак-
тик, характерных для ближневосточных авторитарных режимов, на 
деятельность международных футбольных организаций.

Ключевые слова: спорт, футбол, управление, государство, коррупция.

Введение. В 2010 году разразился самый масштабный кризис в исто-
рии ФИФА. Он явился итогом нарастания противоречий структурного 
и управленческого характера в деятельности как самой Международной 
футбольной федерации, так и связанной с ней Азиатской конфедерации 
футбола (АФК). Несмотря на пристальное внимание общественности, 
длительные судебные разбирательства и громкие отставки многие из обо-
значившихся проблем не были решены. Руководители мирового футбола 
пока не вполне готовы признать важность соблюдения баланса политики 
и спорта в управленческих делах и открыто взаимодействовать с другими 
спортивными организациями.

Цель исследования. Данная статья ставит своей целью проследить 
связь коррупционных скандалов в ФИФА с преимущественно негатив-
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ным влиянием ближневосточных политиков и спортивных функционеров 
на деятельность организации.

Материалы и методы. На основе зарубежных источников подвер-
гнуты критическому рассмотрению принципы и механизмы управления, 
которые долгое время практиковались крупнейшими международными 
футбольными организациями — ФИФА и АФК. 

Результаты. Карьеры трех наиболее видных международных спор-
тивных чиновников — выходцев из стран Персидского залива ярко иллю-
стрируют происходивший в последние десятилетия процесс укрепления 
ближневосточных автократических режимов и их влияние на поддержа-
ние чрезвычайно низкого уровня открытости и ответственности перед 
обществом в деятельности мировых и региональных спортивных органи-
заций. Некогда авторитетные представители мирового спортивного дви-
жения — член Международного Олимпийского Комитета Ахмад аль-
Фахад аль-Сабах из Кувейта [3], президент Азиатской футбольной кон-
федерации Салман бин Ибрагим аль-Халифа из Бахрейна и бывший член 
Исполнительного комитета ФИФА Мухаммед бин Хаммам из Катара — 
символизируют те ложные ценности, которые присутствовали в системе 
управления мировым спортивным движением: манипулирование спор-
том со стороны национальных правительств или отдельных влиятель-
ных лиц; нарушение прав человека; масштабная коррупция. Достигнутые 
ими карьерные высоты и выработанный стиль менеджмента подчеркива-
ют, насколько серьезным является недуг, от которого страдает весь миро-
вой спорт, а также отчетливо указывают на масштаб реформ, в которых он 
нуждается. 

Названные нами — в недалеком прошлом высокопоставленные спор-
тивные функционеры — своей прежней деятельностью наглядно проде-
монстрировали схожесть и культурное родство политики ближневосточ-
ных авторитарных режимов и административных процедур, характерных 
для целого ряда международных спортивных организаций. И тех, и дру-
гих объединяла излишняя централизация управления, использование не 
всегда прозрачных методов и практик, опора на закулисные сделки, при-
влечение родственных связей и кумовство.

Без сомнения, аль-Сабах, аль-Халифа и бин Хаммам питали искрен-
нюю страсть к спорту вообще, и футболу, в особенности. Тем не менее, 
ни один из них так и не смог отделить себя как успешного спортивного 
менеджера и свою профессиональную управленческую деятельность на 
всех занимаемых постах от клановых интересов, традиционных привязан-
ностей и семейного влияния. Более того, всех троих сближает одинаково 
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четкое понимание зависимости их карьерных планов, профессиональных 
успехов и возможностей от расположения и поддержки со стороны наци-
ональных правительств и влиятельных политиков. Их поколение — это 
те люди, которые добивались успеха и продвигались по ступенькам соци-
альной лестницы благодаря деловой хватке и налаженным связям с пра-
вительственными чиновниками, а не за счет полученного образования, 
личностных качеств и заслуг. Длительная работа в международных спор-
тивных организациях позволяла таким персонам реализовывать личные 
амбиции, равно как и служила целям активного продвижения и защиты 
фамильных интересов. Все они искренне заботились о развитии спорта, 
но и, как могли, поддерживали собственный бизнес. 

Шейх Ахмад аль-Фахад аль-Сабах известен был как один из самых 
влиятельных людей в мировом спорте. Представитель правящей династии 
Кувейта, последовательно занимавший несколько министерских постов 
в кувейтском правительстве, бывший глава ОПЕК и президент Олимпий-
ского Совета Азии, президент и вице-президент нескольких международ-
ных и азиатских спортивных федераций, член Совета ФИФА, заявляв-
ший о своей приверженности принципу разделения политики и спорта, 
- в своей административной деятельности стал ярким примером отступле-
ния от данного правила [3]. Нормой для него стала практика управления 
спортивными организациями, основанная на коррупции, служебном под-
логе и политических манипуляциях. Под его руководством международ-
ные и национальные спортивные объединения в Кувейте и других странах 
Ближнего Востока действовали по тем же принципам, что и авторитарные 
правители стран региона.

Аль-Сабах оставил свой пост в ФИФА в 2017 г., через некоторое 
время после начатого прокуратурой США расследования в отношении 
нескольких десятков чиновников этой организации и их сообщников. 
Имя высокопоставленного кувейтца не прозвучало открыто, но сам он 
вынужден был признать, что являлся одним из тех представителей руко-
водства ФИФА, в отношении которых проводилось следственные дей-
ствия. Комитет по аудиту Международной федерации футбола предста-
вил информацию о том, что в период с 2009 по 2014 год Ахмад аль-Фахад 
аль-Сабах получил 850 тыс. долларов в виде взяток от ряда представи-
телей Азиатской футбольной конфедерации за помощь в занятии руко-
водящих постов как в самой АФК, так и непосредственно в ФИФА. Кро-
ме того, аль-Сабах был обвинен в том, что, занимая пост Президента 
Олимпийского Совета Азии, лично предлагал взятки с целью повлиять 



623

на результаты голосования по кандидатам на выборные посты в АФК. 
Как ни странно, этих обвинений первоначально оказалось недостаточ-
но, чтобы начать масштабное расследование или даже отстранить Ахма-
да аль-Фахада аль-Сабаха от руководства международными спортивны-
ми организациями. Ни МОК, ни ОСА не сочли нужным предпринять 
такие шаги. 

Снятие со всех постов произошло только с подачи кувейтской сторо-
ны. Огласка многих неприглядных моментов деятельности Ахмада аль-
Сабаха и проведенное расследование, очевидно, бросали тень на всю 
кувейтскую правящую верхушку и спортивное движение. Поэтому пра-
вительство страны решило распустить все действовавшие национальные 
спортивные организации, а затем сформировать их по новым правилам. 
В составе руководства вновь созданных ассоциаций по видам спорта не 
нашлось места тем, «кто создает коррупцию… и ставит личные интересы 
выше интересов Кувейта и кувейтского спорта». В стране, где так важны 
статус и лицо, Ахмаду аль-Сабаху не осталось ничего кроме, как просить 
прошения у главы государства — эмира Кувейта. В телевизионном высту-
плении он заявил, что «случившееся будет уроком», из которого он «сде-
лает соответствующе выводы», пообещав «перевернуть страницу в этом 
вопросе и больше к нему не возвращаться» [2]. 

Отставка аль-Сабаха из состава Исполнительного комитета ФИФА 
в 2017 г. показала, что руководство этой международной спортивной орга-
низации отказалось, по меньшей мере, признавать и, с определенного 
момента, принимать во внимание его тесные родственные связи с многи-
ми ближневосточными политиками. 

Что касается ухода бин Хаммама, то таковой был отчасти предопреде-
лен его излишне настойчивым, нарушавшим все существовавшие прави-
ла и процедуры, личным участием в продвижении заявки Катара на прове-
дение мирового футбольного чемпионата. С другой стороны, бин Хаммам 
бросил вызов Зеппу Блаттеру, президенту ФИФА, призвав того отказать-
ся в очередной раз баллотироваться на высокий пост. Последний в нуж-
ный момент скомпрометировал конкурента, придав огласке информацию 
о покупке им голосов накануне принятия решения о месте проведения 
чемпионата мира по футболу 2022 г. 1 млн долларов, распределенный сре-
ди представителей Футбольного союза стран Карибского бассейна, дол-
жен был добавить голосов столице Катара. Мухаммед бин Хаммам отверг 
обвинения в подкупе делегатов ассамблеи ФИФА. В защиту своей пози-
ции он заявил, что это была не взятка, а «компенсация расходов» и обви-
нил президента Международной федерации футбола в намеренном пре-
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пятствовании ему баллотироваться на высший руководящий пост в орга-
низации [2]. 

Футбольные реформаторы очень надеялись, что начало расследова-
ния против бин Хаммама весной 2011 г. позволит им раскрыть многие не 
известные обстоятельства, связанные с фактами государственного вмеша-
тельства, борьбой за власть, коррупцией, жадностью чиновников и поли-
тиков — словом, со всем тем, что подрывало основы управления, наруша-
ло принципы организационной прозрачности, открытости деятельности, 
подконтрольности международным спортивным структурам в азиатском 
футболе. 

Дело Мухаммеда бин Хаммама стало не только самым острым и мас-
штабным скандалом в истории азиатского футбола. Оно также явилось 
наиболее серьезным на тот момент фактором, подрывавшим авторитет 
ФИФА и доверие общества к тем принципам управления, которые дей-
ствовали в столь авторитетной международной организации. Эта исто-
рия, наравне с провальными попытками реформ в азиатских футбольных 
федерациях и конфликтами, связанными с рассмотрением заявки Катара 
на проведение мирового чемпионата 2022 г., отчетливо демонстрирует все 
те негативные явления, которые на протяжении долгого времени присут-
ствовали в мировом футболе. 

Прежде всего, это излишне комфортные отношения между полити-
ками и спортивными функционерами, в которых последние — в основ-
ном они представляют государства Ближнего Востока — открыто 
выступали на стороне политического руководства своих стран и явным 
образом обслуживали их интересы. Во-вторых, использование воз-
можностей национальных футбольных федераций для усиления поли-
тической власти местных авторитарных лидеров. В-третьих, принцип 
«деньги решают все» определял деятельность не только спортивных 
бизнес-структур, но и работу спортивных общественных организаций 
и государственных спортивных учреждений, а их руководители склон-
ны были рассматривать профессиональную деятельность на выборных 
постах как «семейное коммерческое предприятие». В-четвертых, фут-
больные организации и их лидеры долгое время напрямую зависели от 
руководства Кувейта, правящая династия которого финансово поддер-
живала высших спортивных чиновников не только на азиатском суб-
континенте [1]. 

ФИФА и региональные футбольные ассоциации на протяжении 
последних лет довольно успешно боролись с финансовой коррупцией, но 
мало что сделали для пересмотра отношений с политиками. Такой шаг 
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однозначно бросил бы вызов влиянию арабских авторитарных правите-
лей на вопросы управления спортивным движением и деятельности спор-
тивных организаций. 

Салман аль-Халифа как президент Азиатской конфедерации футбо-
ла и Ассоциации футбола Бахрейна и одновременно представитель правя-
щей в Бахрейне династии, казался не замешанным в должностных престу-
плениях, но его обвинили в неспособности отстоять права футболистов, 
которые были изгнаны из сборной команды Бахрейна, арестованы поли-
цией и подвергнуты пыткам за участие в мирных демонстрациях против 
авторитарных режимов в начале т.н. «арабской весны» в феврале — мар-
те 2011 г. Официальные власти назвали протестующих спортсменов пре-
дателями, виновными в оскорблении своей страны и ее руководства, обви-
нили их в связях с Ираном и потребовали строгого наказания вплоть до 
пожизненного тюремного заключения. 

Салман аль-Халифа встал на сторону правительства, официально зая-
вив от имени национальной футбольной ассоциации, что отстранение 
ее игроков, включая футболистов сборной, законно, ибо «подпадает под 
проступки и нарушения регламентов спортивных организаций, которые 
запрещают участвовать в любых политических мероприятиях». Следую-
щим шагом стало наказание не только отдельных спортсменов, но и шести 
бахрейнских футбольных клубов с их игроками, тренерами, администра-
торами. В ответ аль-Халифа услышал в свой адрес обвинения в наруше-
нии прав человека [2]. 

Дальнейшая деятельность высокопоставленного спортивного функ-
ционера сопровождалась новыми скандалами. В 2013 г. его подозрева-
ли в незаконных манипуляциях при избрании на пост президента Азиат-
ской футбольной конфедерации, в 2015 — инкриминировали нарушения 
в ходе процедуры выдвижения Ахмада аль-Фахада аль-Сабаха на долж-
ность в исполнительном комитете ФИФА. Эти подробности его биогра-
фии, вероятно, подвергнутся более тщательному анализу по мере продви-
жения официальных расследований.

Заключение / выводы. Ахмад аль-Фахад аль-Сабах, Салман бин 
Ибрагим аль-Халифа, Мухаммед бин Хаммам символизируют тесное 
переплетение спорта и политики. Все они в разное время проявили себя 
как, безусловно, властные и амбициозные руководители. Будучи выход-
цами из стран с авторитарными политическими режимами, во главе кото-
рых стоят наследственные правители, все трое неизбежно были настро-
ены добиваться своих целей любыми путями. Навязанная ими деловая 
и управленческая практика привели к формированию порочной системы, 
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когда на первый план вышли личные интересы высокопоставленных пер-
сон из сфер политики и футбола и были поставлены под удар ценности 
развития спорта.
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ПРОБЛЕМЫ И ПЕРСПЕКТИВЫ 
СТУДЕНЧЕСКОГО СПОРТА

А. В. Федюкин, В. Г. Федюкина
Воронежский государственный университет, Россия

Аннотация: в статье рассматривается проблематика студенче-
ского спорта. Одной из важнейших проблем отмечается низкая мотива-
ция к спорту среди студентов ВУЗов. Уделяется внимание перспективам 
физического воспитания и его развитию в области студенческого спор-
та. Делается вывод о том, что через занятия спортом студенты позна-
ют себя, свои возможности, свой мир. В то же время, через физическое 
воспитание мы можем выразить себя и показать на что способны.

Ключевые слова: студенческий спорт, физическое воспитание, здо-
ровый образ жизни

Физическое воспитание составляет основу школьного и студенческо-
го спорта. Это обязательный предмет для всех учеников начиная с перво-
го класса и до выпускных экзаменов и является необходимым предметом 
для поддержания физической формы, здоровья, а также является помо-
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щью для обучаемого, так как развивает выносливость трудоспособность. 
Во всех высших заведениях страны студенты активно занимается физиче-
ской активностью. Не только в России, но и в других странах, в высших 
учебных заведениях существуют различные кружки и секции спортивно-
го направления. Такие как футбол, баскетбол, танцы, плаванье. Также сре-
ди молодых людей распространены занятия легкой атлетикой, не только 
для поддержания здоровья, а также этот вид спорта очень распространён 
среди студентов, которые хотят поддерживать свою физическую форму. 
Однако, не смотря на то, что с каждым годом появляются все новые виды 
спорта и высшие заведения приобретают новейшие оборудования, с каж-
дым годом физическая активность и интерес к спорту стал уменьшаться. 

Рассматривая проблематику студенческого спорта, можно сказать, 
что существует множество факторов, препятствующих студенческому 
физическому воспитанию. Можно проследить проблему наличия спор-
тивного инвентаря, недостаточная заработная плата преподавателям, 
способные привлечь новые кадры на рабочие места, наличие в высших 
учебных заведениях оборудования медицинскогоназначения для заня-
тия спортом со студентами, которые в силу своих физических особенно-
стей не могут в полной мере заниматься физическим воспитанием. Так-
же одной из важнейших проблем можно назвать низкую мотивацию сре-
ди студентов ВУЗов. 

Однако, начиная с 2016 года можно с уверенностью утверждать, что 
спорт возвращается в «моду» у студентов. Большинство учащихся следят 
за своим внешним, эстетическим видом, своим питанием и за состояни-
ем своего тела. Внешность стала играть большую роль в жизни студентов 
и таким образом физическая активность стала одной из важнейших сто-
рон жизни, учащихся.

Говоря о перспективах физического воспитания и его развитии можно 
выделить также то, что многие государства настаивают на здоровье сво-
их граждан и способствуют развитию при помощи обновления инвентаря, 
строительства новых спортивных площадок, а также устраивают различ-
ные соревнования и состязания. 

Говоря о проблеме студенческого спорта стоит отметить, что это про-
блема, с которой сталкиваются не только студенты и преподаватели Рос-
сийской Федерации, а также граждане стран Европы, Азии и Штатов.

Проблемы в основном схожи. Сравнивая высказывания преподавате-
лей по физическому воспитанию из разных стран, которые высказывались 
о проблемах, с которыми они столкнулись при преподавании студентам 
и учащимся в школе ученикам, можно определить, как основную пробле-
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му то, что практически во всех странах в учебных заведениях не хватает 
спортивного инвентаря, низкая мотивация, а также безразличие и незаин-
тересованность в данном предмете.

Рассмотрим основные проблемы физического воспитания в странах 
Европы и Азии и сравним их с проблематикой физического воспитания 
студентов Российской Федерации.

Рассматривая физическое воспитание в Германских высших учебных 
заведениях стоит отметить, что оно подвергалось и до сих пор подверга-
ется резкой критике. Считают, что многие учебные заведения относятся 
к данному предмету несерьезно, им пренебрегают, а также многие школы 
и университеты плохо оборудованы. Ровно до 2006 года физическое вос-
питание в Германии как предмет практически не имел ценности и толь-
ко начиная с конца 2006 года правительство начало мотивировать препо-
давателей, студентов и учеников на занятие спортом. Огромным толчком 
к изменению взгляда на спортивную подготовку и обучению физическо-
му воспитанию учеников и студентов сыграла Немецкая олимпийская 
спортивная конференция 2006 года, по мнению которых предмет школь-
ного и студенческогофизического воспитания дал довольно таки плохие 
результаты, после чего к физической подготовке стали проявлять особое 
внимание.

Говоря о проблемах студенческого и школьного физического воспита-
ния в Швейцарии можно с уверенностью заявить о преимуществе перед 
германским обучением. В отличие от Германии проблемы со спортивным 
инвентарем не такие серьезные, однако предмет физического воспитания 
не является столь ценным для студентов и учеников. Начиная с начальной 
школы предмет физического воспитания ведет преподаватель общего про-
филя, то есть преподаватель, который ведет основные предметы, такие как 
математика и немецкий, также обязан преподавать предмет «Спорт». Чаще 
всего во время этого предмета ученики просто играют, а оценки получа-
ют исключительно за физическую активность. В средней и высшей шко-
ле предмет «Физическое воспитание» все меньше и меньше становится 
обязательным и ученики, и студенты, которые имеют желания занимать-
ся спортом, могут просто записаться на платные кружки, которые имеют 
определенную физическую специализацию. 

Довольно-таки сложно говорить о физическом воспитании в странах 
Азии, так как это совершенно другая культура и другие традиции. В шко-
лах и университетах дозволены физические наказания за провинности 
и за невыполнения требований преподавателя. Говоря о занятиях физиче-
ским воспитанием, следует отметить, что за провинности на этих уроках 
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следует также физическое наказание, в «воспитательных целях». Корей-
ский профессор Ким Сон Ги высказывается, что физическое образование 
в Южной Корее чем-то напоминает армию, а все правила можно сравнить 
с арийским уставом. Но стоит также отметить, что министерство обра-
зования и науки Южной Кореи, которые, можно сказать, совсем недавно 
защищали традиционные методы обучения, стали пересматривать некото-
рые положения закона об обучении.

Как уже раньше упоминалось, физическое воспитание у учеников 
и студентов довольно таки сильное, по причине того, что за невыполне-
ние следует наказание. А также стоит отметить, что по специфике культу-
ры — это люди, которые крайне любят и уважают свою страну и патрио-
тически стараются принести первые места своей родине. Говорить о про-
блематике инвентаря следует только по отношению к городам, которые 
отдалены от Сеула, Пусана, Тэгу-Тэгу (в Южной Корее), Пекина, Чунци-
на, Шанхая (Китай), Осака, Нагоя, Токио (Япония).

Если сравнивать проблематику студенческого спорта различных 
стран, то стоит отметить то, что они довольно таки схожи. Везде упоми-
нается низкая мотивация среди студентов и преподавателей, в маленьких 
городах отсутствует хорошее оборудование, инвентарь, а также недоста-
точное финансирование учебных заведений. 

Опрос студентов привел к тому, что многие считают занятие физиче-
ским воспитанием должно быть на добровольной основе, то есть недол-
жен являться обязательным. Однако ряд студентов выражают противопо-
ложное мнение. Они считает, что физическое воспитание только улучша-
ет восприимчивость студента к другим предметам и учит выносливости. 
Заграничные студенты солидарны с высказыванием, что физическое вос-
питание только идет на пользу как школьникам, так и студентам.

Не стоит умалчивать достижения и перспективы студенческого спор-
та как в России, так и за рубежом. В России физическое воспитание явля-
ется обязательным предметом в школах и университетах. Страна заботит-
ся о здоровье и физической активности молодого поколения. Организовы-
ваются специальные кружки, такие как футбол, баскетбол, танцы и легкая 
атлетика. Строятся новые хорошие спортивные площадки со специаль-
ным оборудованием. Для студентов с ограниченными возможностями 
подбираются специальные программы и инвентарь для занятий и поддер-
жания здоровья. Также существуют различные соревновательные и состя-
зательные программы, которые пробуждают завоевательный интерес. 
Стоит упомянуть тот факт, что с недавнего времени существует практи-
ка обмена учениками. Студент из России отправляется в другую страну 
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для обучения в рамках обмена опытом от четырех месяцев до одного года.
Это положительно отражается на качестве образования и более глубокого 
познания предмета «Физическое воспитание». Также студенты из других 
стран приезжают в Россию по обмену и полностью получают обучение по 
российским стандартам, не исключая и предмет физического воспитания.

Существует проект обмена российских и китайских студентов. В ходе 
данного проекта было выявлено, что объем учебных часов по дисциплине 
«Физическое воспитание» в двух странах значительно отличается. В Рос-
сии программа предусмотрена на всех 3-х курсах по 72 часа в год приклад-
ной физической культуры, 14 часов — физической культуры (1 и 3 кур-
сы) и лекций 18 часов (1 и 3 курсы). В Китае 144 часов на 2-х курсах. 
Также было выявлено, что в Китайских университетах доля факультатив-
ных курсов весьма значительна. В Китае студенты строго следуют учеб-
ной утвержденной программе, в случае недоработки студент обязан само-
стоятельно вне учебное время догнать программу. Отметим еще тот факт, 
что система оценивания предмета также отличается. В российских уни-
верситетах сдаются экзамены два раза в год по окончанию семестра и оце-
нивается в баллах. В Китае студентов оценивают каждый год по резуль-
татам теоритической и практической части. Отметим, что данный опыт 
помог приобрести обеим странам ценные знания для улучшения образо-
вания физического воспитания как в Китае, так и в России. Данный экспе-
римент принес положительные результаты на улучшение качества пред-
мета «Физическое воспитание» и по этой причине практика обмена опы-
том стало довольно распространенной.

Как уже упоминалось ранее в Германии тоже перспективы очень 
велики. 

Начиная с конца 2006 года было принято решение о том, чтобы выве-
сти спорт среди студентов на новый уровень. Спортивные состязания сре-
ди университетов и присвоение званий и мест именно учебному заведе-
нию, после соревнований стало стимулировать интерес среде обучаю-
щихся. Также стали разыгрывать спортивную стипендию, на обучения 
в высшем заведении. Стоит отметить немалую роль сыграла мотивация 
здорового образа жизни и правильного питания.

Также стоит отметить образование в одной из германских школ, на 
которую по мнению большинства стоит ровняться. Вальдорфская школа 
имеет особый способ преподавания. Обучение не является состязатель-
ным и не пытается выявить лучших. Средней школе дети учатся без баль-
ных оценок. В конце учебного года учитель пишет подробный детальный 
отчет — характеристику на каждого ученика с описанием достигнутых 
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результатов и рекомендациями. Наряду с этим дети проходят обязательное 
тестирование, предусмотренное государственными программами, резуль-
таты которого оформляются в виде оценок. При переходе в другую школу, 
конечно, тоже могут быть выставлены оценки. По мнению многих препо-
давателей и родителей, образование физического воспитания в этой шко-
ле является эталонным и что другим учебным заведениям стоит на него 
ровняться, так как вальдорфская школа нацелена на индивидуальные осо-
бенности каждого учащегося и обращает особое внимание на каждого 
ученика.

Швейцария также следит за тенденцией здорового образа жизни. При-
общения с раннего детства к спорту стоит в приоритете. Уроки спорта 
стали делать довольно таки необычными и интересными. Помимо основ-
ных занятий физического воспитания, спорт вклинивают также в пред-
меты другого профиля. Например, если говорить про урок биологи, то 
для наглядности студенты едут на велосипедах в лес и наглядно изучают 
предмет, тем самым получают информацию и физическую нагрузку одно-
временно. Также частое посещение спортивных лагерей, бассейна и гор-
ных курортов. 

В Азии стоит отметитьочень сильное образование и очень силь-
ную патриотическую мотивацию. Всем известно трудолюбие и старание 
студентов этих государств. Также стоит отметить, что люди этих стран 
довольно таки сильно следят за своим эстетическим обликом и тем самым 
любят и ценят занятия физического воспитания. Процент людей, имею-
щих избыточный вес в азиатских странах крайне мал, так как несмотря на 
то, что во многих местностях нахватает финансирования на хорошее обо-
рудование студенты и школьники беспрекословно исполняют все требова-
ния преподавателей по физическим упражнениям.

Таким образом, упоминая проблемы студенческого спорта в различ-
ных странах можно сделать вывод, что они есть везде, но преподаватели 
совместно с государством и студентами стараются уменьшить их объем. 
С каждым годом достижения и спортивные тенденции все больше наби-
рают обороты и студенты, мотивированные этими тенденциями все боль-
ше приспосабливают себя к спорту. Конечно, стоит отметить, что интерес 
к физическому воспитанию должны прививать с детства родители и заня-
тия спортом должно осуществляться как во время учебных занятий, так 
и в повседневности. Помимо пользы в физическом плане, занятия спор-
том помогают фокусироваться, учат выносливости, а также устраняют 
проблемы, которые студенты могут получить имея в основном сидящий 
образ жизни.
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Protecting one’s own health is the direct responsibility of every person, 
and he has no right to pass it on to others. After all, often people have the wrong 
way of life, bad habits, hypodynamia, overeating already by 20—30 years 
bring themselves to a catastrophic state. Health is the first and most important 
need of a person, determining his ability to work and ensuring harmonious 
development of the individual. There are a number of definitions that typically 
contain five criteria for determining a person’s health: complete physical, 
spiritual, mental and social well-being; the normal functioning of the body 
in the “human-environment” system; the ability to adapt to the ever-changing 
environment in the environment; No disease the ability to perform basic social 
functions fully [7].

Human health is inseparable from his life and is valuable because it is a 
prerequisite for the social activity and capacity of the individual, through which 
well-being and happiness are achieved. Individual health mainly depends 
on four circumstances: biological factors (heredity) bring 20 % of health; 
Environment (natural, man-made, social) — also 20 %; Health service ensures 
10 % of the good condition of the body; individual lifestyle — 50 % of all 
components of health [3].

The nature of a person’s life, behavior and thinking, which provide 
protection and promotion of health, are called healthy lifestyles. This concept 
implies a rationally organized, active, labor-hardening order of being. It is 
based on the principles of morality and protects against adverse environmental 
influences, which allows to maintain moral, mental and physical health until 
old age [2]. 

Physical health is a natural state of the body, due to the normal functioning 
of all its organs and systems of the body. 

Mental health depends on the state of the brain. It is characterized 
by the level and quality of thinking, the development of attention and 
memory, the degree of emotional stability, the development of strong-
willed qualities.

Moral health is defined by the moral principles that are the basis of human 
social life, i.e. life in a certain human society. The hallmarks of moral health are 
conscious attitude to work, desire for culture, rejection of morals and habits that 
contradict normal lifestyles.

Among the main components of a healthy lifestyle can be distinguished: 
the mode of the day taking into account the dynamics of individual biological 
rhythms; A moderate and balanced diet Enough motor activity Tempering; 
Personal hygiene Competent environmental behaviour; psychohygien and the 
ability to manage his emotions; Giving up bad habits; safety of behavior in 
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the home, on the street, in the workplace, providing the prevention of injuries 
and poisoning. A healthy lifestyle contributes in many ways to the reasonable 
satisfaction of the physical and spiritual needs of the person, the formation of a 
socially active personality [3].

The first step to creating an individual system of healthy lifestyle is 
to develop a solid motivation. It should be a personal, deep conviction and 
confidence that there are no other ways to health, to realize the well-being of 
one’s family and society. Self-control is crucial in the individual system. He 
accustoms a person to actively observe his condition. Indicators of self-control 
can be divided into: subjective and objective. Subjective include well-being, 
performance assessment, desire to continue the work started, sleep, appetite, 
painful and anxious feelings [4]. 

Well-being is a cumulative indicator, formed of sensations (wake-up, 
lethargy, fatigue, pain, etc.). It can be defined as good, satisfactory or bad.

Performance depends on the general condition of the body, as well as on 
mood, degree of recovery from previous work and can be assessed as high, 
medium and low. Objective indicators of self-control include heart rate, breathing, 
blood pressure, skin and body temperature, motor analyzers, attention resistance 
and other parameters reflecting the functional state of various body systems. 

Dynamics and level of human performance are largely determined by 
biological rhythms. Biological rhythms are recurring changes in the nature 
and intensity of biological processes and phenomena in the human body. 
Biological rhythms can be dishes at all levels of the organization of living 
matter: from intracellular to population. They develop in close interaction with 
the environment and are the result of adapting to environmental factors that 
occur with clear frequency [7].

Depending on the frequency, biological rhythms are combined into several 
groups. There are high-frequency biological rhythms, mid-frequency rhythms, 
low frequency biological rhythms. The human productivity changes during the 
day in accordance with the daily biological rhythms. It has two ascents: from 
10 a.m. to 12 p.m. and from 4 p.m. to 6 p.m. At night, performance decreases, 
especially from 1 a.m. to 5 a.m. Individual performance rate is useful to 
know every person. But not all people have the same type of fluctuations in 
performance [5]. 

Larks, for example, work vigorously in the morning, “Night owl” — on 
the contrary, in the evening. Systematic monitoring of his condition, constant 
analysis of his analysis provide invaluable assistance in planning loads for a 
day, a week and a month. This makes it possible to make better use of time and 
to realize your capabilities to solve the problems [3].
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To prevent overwork, it is necessary to learn to take into account the 
psychological aspects of one’s condition. This means that any workload, mental 
or physical, must be real and tailor to individual capabilities. If the task given to 
the person exceeds his capabilities, he will soon feel overexertion. Sometimes 
it can lead to serious psychophysiological shock. There are two ways to prevent 
such effects. You either need to reduce the requirements to the limits of the 
available opportunities, or try to increase their capabilities through training and 
training.

The ability to plan your workload according to your capabilities is very 
important in preventing overwork and in organizing a healthy lifestyle. 
Physical culture in the development of spiritual and physical qualities has 
always been the leading place in preparation for active fruitful life. It is 
well known that in the course of evolution changes in bodily functions have 
affected to a greater or lesser extent all human systems. The most significant 
changes have undergone the human psyche and the processes of its impact 
on the regulators of vital functions of the body. Scientific and technological 
progress in the human evolution has constantly increased the amount of 
information needed, i.e. the burden on the mind, while at the same time 
mandatory physical activity has been reduced. This led to a breakdown in 
the equilibrium that developed in the human body more than a million years 
ago [6].

The human body has for millennia developed the ability to meet an external 
irritant (threat) by mobilizing physical reserves. Currently, the power of stimuli 
is constantly increasing. Physical forces (muscles) are put on alert for action, 
and it is not possible to realize them. 

Physical culture can solve the problem of disturbed balance between the 
strength of emotional stimuli and the realization of the physical needs of the 
body. It is a way to strengthen spiritual and physical health. Everyone should 
have a trained, flexible body, have certain speed qualities, be strong, hardy and 
flexible in order to ensure a good level of health [7].

The health and condition of environmental objects is of great importance. 
Violation of at least one of the natural components leads to the restructuring of 
the existing structure of natural-territorial complexes. Pollution of the surface 
of the land, hydrosphere, atmosphere and oceans affects the health of people. 
Heredity is an important factor in health. It can be concluded that the state of 
health of each person is 70 % individual [1]. 

It depends on heredity, and mainly on the individual way of life, i.e. on 
behavior, habits, actions, aspirations. In other words, it requires one’s own, 
constant and considerable efforts to maintain and promote health. You can’t 
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replace them with anything. It should be remembered that a person is so 
perfect that you can return health from almost any point of his decline.
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The creation of the national system of physical education is inextricably 
linked with the name of Peter Franzevich Lesgaft (1837—1909). 

In the second half of the 19th century, the Ministry of Education made 
a number of attempts to introduce gymnastics in schools under apparent 
pressure from the military department. There were a lot of circulars, orders and 
recommendations, while there was no physical education in the school. 

This is evidenced by the report of N. S. Filitis, made by him in 1899 at the 
University of Moscow: “The goals were set large, but their implementation 
is unsatisfactory. There are no rooms in most gymnastics schools, and it is 
held in dusty corridors. Officers and semi-literate non-commissioned officers 
teach for lack of trained teaching staff. The fresh air, which is mentioned in the 
instructions of 1889, is not allowed, educational excursions were replaced by 
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military campaigns.” A little earlier, the student of Lesgaft S. M. Posner said so 
on this occasion: “... It is not that the question of the physical is about ... [2].

Of course, there were separate schools where physical education was given 
due attention, for example, at the Yasnapolyan School, where L. N. Tolstoy 
promoted a healthy lifestyle. But these isolated examples were rather rare 
exceptions in Russia.

Against this background, the activity of the advanced intelligentsia, 
individual representatives of the dominant class of the bourgeoisie, officers 
and generals, who, being enthusiasts and often philanthropists, began to create 
public physical and sports organizations in Russia in the second half of the 
19th century. By 1914 there were about 360 of them in Russia: the Bogatyr 
Society, the Society for the Promotion of Physical Development, the Society of 
Russian Scouts, the Lighthouse Society of Physical and Moral Education, the 
Society of Ice Skating Enthusiasts, the All-Russian Football Union and many 
others. Public educational institutions are also being established, which have 
significantly compensated for the weaknesses of public policy in the training 
of specialists in various fields of production, including physical education and 
sports. Educational institutions of this type included the Courses of teachers 
and heads of physical education, created by P. F. Lesgaft in 1896 [5].

Lesgaft went down in history as the founder of the national scientific 
system of physical education. He was born in the family of a german, a modest 
St. Petersburg jeweler. After graduating with a silver medal gymnasium, 
in 1856 he entered the Medical and Surgical Academy. From the end of the 
third year he became fascinated with anatomy, which then became a matter 
of his life. In medical circles, he was later called the “poet of anatomy.” Of 
course, Professor V. L. Gruber “Pimen of the Russian Anatomical School” as 
he was called by the Russian Anatomical School, as he was called, is primarily 
involved in his fascination with anatomy [7].

In 1861, Lesgaft graduated from the Academy and remained there to work 
as an anatomy teacher and pathologist. In 1865 he brilliantly defended his 
thesis for a doctorate in medicine, and three years later — the second thesis, for 
a doctorate in medicine and surgery.

From 1868 to 1871, Lesgaft worked at Kazan University. Here he comes 
to the glory of a wonderful lecturer, an active advocate of women’s medical 
education, a fighter for justice. However, in 1871 Lesgaft had to leave Kazan 
for good, as he was dismissed from the university. The fact is that Lesgaft 
wrote an article in the “St. Petersburg Gazette” about violations of pedagogical 
ethics by a number of university professors. As a result, the Minister of Public 
Education issued an order to dismiss him and deprive him of the right to teach. 
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In solidarity with Lesgaft, with his fair demands, seven leading professors left 
the university. Lesgaft returned to St. Petersburg and privately led an anatomy 
circle at the Military Medical Academy [6].

Since 1874, he has been conducting gymnastics classes at the Second 
St. Petersburg Military Gymnasium. A few months later, the director of the 
gymnasium, convinced of the high pedagogical skill, passion and energy of 
Lesgaft, offered him to move to a permanent service in the General Directorate 
of military-training institutions official for special assignments.

On the instructions of the Military Ministry, he studied the experience of 
physical development and training of gymnastics specialists in Western Europe 
for two years during the holidays, having visited 26 cities in 13 countries. 
In 1876, Lesgaft makes a report “Preparation of gymnastics teachers in the 
states of Western Europe.” Working as a medical consultant in the Medical 
and Gymnastics Institution of Dr. A. G. Berglind and studying foreign systems 
of physical education can be considered as the main circumstances of the 
beginning of Peter Franzevich’s work on the theory and practice of physical 
education [1].

In practical terms, he managed to achieve only the organization in 1877 of 
two-year training and gymnastics courses for officers at the Second Military 
Gymnasium. The program of courses included anthropology, anatomy, 
physiology, hygiene, theory of bodily movements, gymnastics technique, 
mathematics, physics, chemistry, as well as practical disciplines: gymnastics, 
fencing, swimming, games and crafts. With the proper support, the courses 
could have grown into an institute, but this did not happen, and it came down to 
the preparation of only 14 people. And the new minister of war — General P. S. 
Bank — and completely closed the courses.

In 1878 Gruber finally managed to return his best pupil to the academy, 
where he worked for 6 years as a pathologist [4].

In 1893, the Society for the Promotion of Physical Development (OSFR) 
was organized in St. Petersburg, the scientific secretary of which became 
Lesgaft. Members of the Society were engaged in the promotion of physical 
education among parents, educators and purely practical affairs: organized 
excursions, classes, games, in winter flooded the rinks. By 1895, the Society 
numbered more than 400 people. At one of the first meetings, Lesgaft outlined 
his views on understanding physical education: “Physical development is the 
development of the strength and health of the child, and the task of education 
is to teach the young person to treat his actions consciously, in full accordance 
with mental development and to carry out his work in the shortest period of 
time and with perhaps less waste of material and effort” [3].
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The following disciplines were studied in the courses: exercise, motion 
theory, fencing, pedagogy, psychology, history of psychology, history of 
pedagogy, anatomy, physiology, hygiene, organic chemistry, physiological 
chemistry, botany, drawing, physics, mathematics, chemistry, zoology, 
mechanics, resistance of materials, drawing. The list of disciplines shows that 
the students received a good general and special education. Discipline was 
distributed by the training schedule for the day of the week.

The system of physical education is set out by P. F. Lesgaft in the fundamental 
work “Guide to physical education of school-age children” (1888—1901). The 
book sets out the principle of the scientific validity of physical education based 
on the use of research methods — pedagogical, life sciences, psychological; 
Principles for training specialists in physical education have been developed, in 
fact, with higher special education; The validity of the age approach in physical 
education; The classification of exercise is presented; The relationship between 
physical education and mental and aesthetic education has been established; Shows 
the educational role of motor actions in human labor, military and everyday life; 
made a significant contribution to the practice of women’s physical education [5].

In 1888, in the essay “The attitude of anatomy to physical education and 
the main tasks of physical education at the school Lesgaft published plans for 
physical education lessons, taking into account the age periods of children’s 
development based on them. They looked like this:

 — for younger age (7—12 years): 25 % of the lesson was devoted to 
elementary and complex activities, 25 % to walking, running and throwing, 
and 50 % to games (mostly single);

 — for middle age (12—15 years): one third - elementary and complex 
movements with running, one third — jumps, throws with gradually increasing 
tension, struggle, one third — games (mainly with complex motor tasks);

 — for older age (15—18 years): 50 % of the lesson time was allocated to 
exercises with gradually increasing load (jumping, throwing, wrestling, etc.), 
25 % — weight movements, 25 % — games.

Lesgaft, like G. Demeni, believed that the system should consist of a small 
number of natural movements: walking, running, jumping, throwing, wrestling, 
simple gymnastic exercises, games, excursions. He was an opponent of shell 
gymnastics [3].

The following features can be identified in the method of physical education. 
Physical education should be based on the connection between the physical and 
the spiritual: “There is a close relationship between the mental and physical 
development of a person... Mental growth and development require appropriate 
physical development” [3].
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Working between 1893 and 1896 as a scholar of the OSFR, Lesgaft took up 
a new business, which had not existed before in Russia, to organize playgrounds 
and conduct excursions with students.

The courses created by P. F. Lesgaft in 1896 became in fact a higher 
educational institution, preparing leaders and organizers of physical education. 
However, all over Russia they continued to be called Lesgaft Courses. They came 
from the Caucasus, Ukraine, the Far East, the Urals, and Central Asia. Among 
the listeners were even girls from Finland, Bulgaria and Poland. The authority 
of P. F. Lesgaft in the scientific world and progressive social circles attracted 
to the courses a number of major specialists: V. I. Bauman, V. L. Komarov, 
N. A. Kotlyarevsky, E. V. Tarle, etc. Practical classes at the courses were led by 
students of Lesgaft — A. A. Krasusskaya, S. M. Posner, S. [4].

A rare combination of talent with a pedantically strict attitude to business 
created the spirit of the courses, which sharply distinguished them from all 
other educational institutions. The young people who came here were exposed 
to the educational impact of the environment, which Lesgaft attached great 
importance.

In addition to the enormous moral influence that Lesgaft’s personality had 
on his listeners, there was another side of the case that in a short time transformed 
the girls beyond recognition. The establishment of physical education in this 
educational institution was a phenomenon quite unprecedented. Consistent, 
systematic daily mandatory exercise from 8 a. m. yielded amazing results. 
Frail, pale, sluggish girls turned a year later into strong, energetic, persistent 
and hardy. They were strengthened physically, and at the same time their 
will was strengthened, thought began to work more independently and more 
vigorously. Prominent Soviet physiologist L. A. Orbeli, appreciating the merits 
of P. F. Lesgaft in the development of physical education, called his method 
“humanized gymnastics” requiring the development of the whole organism.

In 1905, Lesgaft presented to the Minister of Public Education a project 
of an institution at the Biological Laboratory of the Free University with 
biological, pedagogical and sociological departments. New, transformed from 
courses, which by that time numbered more than a thousand students, the 
educational institution, called the Free High School (VWS), inaugurated on 
February 13, 1906. And in Russia, the VVS was still called the Lesgaft Courses, 
which gained huge popularity. P. F. Lesgaft’s pedagogical heritage is highly 
appreciated in our country and abroad, and the first Institute of Physical Culture 
in Soviet Russia is named after him.

In the following years, many provisions of the Lesgaft system: the classification 
of exercise, the content of exercises in lessons for schoolchildren of different 
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ages, the place and importance of competition and the playing method of physical 
education, etc. — were significantly clarified. And yet the system of physical 
education of P. F. Lesgaft for his time was one of the most advanced in the world. 
Many of its provisions have not lost their significance to date. Unfortunately, it 
did not become the basis for national physical education in Russia, as the tsarist 
government did not have a state program in this area of education, and the country 
had neither qualified teachers nor special logistical base.
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