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Генетика – это наука, которая изучает наследственность и изменчивость живых 

организмов. Данный вид науки быстро развивается в различных направлениях, одним 

их современных является спортивная генетика. Спортивная генетика занимается ис-

следованием наследственных аспектов физической, а именно спортивной деятельно-

сти человека [1].  

Спортивные способности ребенка по большей части обусловливаются от наслед-

ственно определенных задатков. При выборе занятий в секции баскетбол, можно учи-

тывать и генетические задатки обучающегося, которые он унаследовал от родителей, 

например: рост, сила, выносливость, ловкость. Чтобы увидеть результат в процессе 

тренировок, нужно учитывать исходный уровень физических качеств и темпы приро-

ста этих качеств в ходе проведения тренировки [2]. 

Наши исследования заключались в проведении анализа результатов детей для вы-

яснения, как изменяются темпы прироста физических качеств у детей в течение года, 

мы решили провести сравнение между результатами нормативов в начале учебного 

года и в конце, среди обучающихся 5 классов в школе №10 г. Йошкар-Олы. Был про-

веден кластерный анализ каждого. Данные анализа распределены по результатам 

нормативов (n=10), где первый анализ дети родители, которых не занимались баскет-

болом и второй анализ родители, которых занимались баскетболом. 

При оценке темпов прироста физических показателей у детей, существует форму-

ла В.И. Усакова: 
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                                                              (1) 

где  — прирост темпов физических показателей, [%];  — исходный уровень; — конечный уровень. 

Занимаясь баскетболом во время тренировок, ребенок не только играет, но и са-

мое главное обучается новым техникам, которые в последующем времени применя-

ются в игре.  В баскетболе обычно используют упражнения, которые полностью 

направлены на рост скоростно-силовой стойкости, что способствует появлению 

аэробной, анаэробной и смешанной аэробно-анаэробной производительности [3]. 

Проанализировав данные в начале и конце учебного года, мы построили графики 

и подсчитали оценку темпов прироста физических показателей у детей по формуле 

В.И. Усакова (1). 

На (рис.1) по горизонтали отложено количество обучающихся (10 человек, юно-

ши), а по вертикали результаты бега 60 метров. Кривая  построена по результатам, 

которые были зафиксированы в начале учебного года, а кривая  в конце. Следова-

тельно, по графикам можно сделать вывод о том, что к концу учебного года заметен 

прирост. 

 
Рисунок 1. Графики по результатам нормативов бег 60 метров, 

где – результаты, которые были зафиксированы в начале учебного года, а  в конце 

Вычислим оценку темпов прироста физических показателей  у детей по формуле 

В.И. Усакова (1):  

 
где  — общий исходный уровень обучающихся в начале года; — общий достигнутый уровень обучающих-

ся в конце года. 

 
Рисунок 2. Графики по результатам нормативов прыжок в длину с места,  

где – результаты, которые были зафиксированы в начале учебного года, а  в конце 

Оценка темпов прироста физических показателей:  
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Рисунок 3. Графики по результатам нормативов бросок набивного меча (1 кг),  

где – результаты, которые были зафиксированы в начале учебного года, а  в конце 

Оценка темпов прироста физических показателей: 

 

 
Рисунок 4. Графики по результатам нормативов подъем туловища за 1 мин. из положения 

лежа, где – результаты, которые были зафиксированы в начале учебного года, а  в конце 

Оценка темпов прироста физических показателей: 

 

 
Рисунок 5. Графики по результатам нормативов бег 1500 метров, 

где – результаты, которые были зафиксированы в начале учебного года, а  в конце 

Оценка темпов прироста физических показателей: 

 

Подсчитав все значения оценок темпа прироста физических показателей, у детей 

при сдаче контрольных упражнений, можно прийти к выводу, что за год обучения 

при сдаче нормативов у школьников прирост результатов стал явно выше у детей ро-
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дители, которых занимались баскетболом по данным скоростно-силовой выносливо-

сти (рис.1-5).  

Итак, можно сделать вывод, что на основе полученных результатов, при исполь-

зовании формулы В.И. Усакова (1) для определения оценки темпов прироста физиче-

ских показателей и шкалы для определения оценок показателей темпов прироста фи-

зических качеств, обучающиеся в целом получили оценку «отлично». 

Результат в основном достигнут за счет эффективного использования естествен-

ных сил природы и физических упражнений на скоростно-силовую выносливость. 
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Охрана здоровья молодого поколения является обязанностью всех государствен-

ных органов, предприятий, учреждений и организаций нашего государства. Главное, 

http://web.snauka.ru/issues/tag/zabolevaniya
http://web.snauka.ru/issues/tag/spetsialnaya-meditsinskaya-gruppa
http://web.snauka.ru/issues/tag/fizicheskaya-nagruzka
http://web.snauka.ru/issues/tag/fizicheskoe-vospitanie
http://web.snauka.ru/issues/tag/fizicheskoe-vospitanie
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что отличает занятия физическими упражнениями здоровых девушек и юношей от 

занятий в специальных группах – применение специальных методов и средств в заня-

тиях физической культурой [1,2,3]. Студенты со значительными отклонениями своего 

здоровья более подвержены воздействию различных социальных факторов: смена ме-

ста жительства, новый коллектив, высокие интеллектуальные нагрузки, режим дня. 

Мотивация к занятиям физической культурой у разных лиц, поступающих в ВУЗ, по 

нашим данным, значительно отличается. У студентов с проблемами в состоянии соб-

ственного здоровья этот мотивационный настрой к знаниям, несомненно, выше и, по 

их мнению, одним из эффективных способов поддержания длительной ремиссии яв-

ляются занятия физической культурой и спортом [1,3,4]. Основой для правильной ор-

ганизации процесса физического воспитания обучающихся специальных медицин-

ских групп является врачебно-педагогический контроль.  

Преподаватель физической культуры и спорта должен иметь специальную подго-

товку, знание основ патологии и влияния физических нагрузок на больной организм. 

Перед началом занятий в специальных медицинских группах, преподаватель должен 

познакомиться с диагнозом и результатами врачебного обследования обучающихся. 

Наиболее важно для преподавателя заключение врача, в котором указывается основ-

ной диагноз и оценка функционального состояния организма. Он обязан соблюдать 

указания врача, поставившего диагноз, и рекомендуемые средства физической куль-

туры, дозировку, частоту и продолжительность занятий, а также учитывать противо-

показания к применению тех или иных средств физкультуры и закаливающих проце-

дур, постоянно вести контроль (пульс, частота дыхания, внешние признаки утомле-

ния и др.). Состав специальной медицинской группы, которая по расписанию выхо-

дит на учебные занятия, должна быть не более 15 человек. При комплектовании 

учебных групп важно учитывать примерно одинаковый уровень функциональных 

возможностей обучающихся. Вот почему допускается зачисление в группу для сов-

местных занятий, обучающихся, перенесших различные заболевания, при условии 

одного и того же уровня их подготовленности к выполнению нагрузок [2]. 

Занятия специальной медицинской группы включают не только выполнение об-

щеразвивающих упражнений, но также подсчет частоты пульса, двигательные упраж-

нения, способствующие улучшению приспособительных возможностей сердечно-

сосудистой системы и условий мышечной деятельности. 

Посещаемость занятий имеет исключительное значение для студентов специаль-

ных медицинских групп. Только при хорошей посещаемости можно быть уверенным, 

что методически правильное, последовательное повышение учебных нагрузок в заня-

тиях по физическому воспитанию не окажется чрезмерным, а занимаясь ходьбой – 

это использование естественного для человека вида физической активности. Занятия 

можно начинать в любой местности, в любое время года, не требуется приобретения 

дополнительных тренажеров или экипировки, достаточно пары удобной обуви. Не-

оспорима польза ходьбы. Движение, пребывание на свежем воздухе, снятие пси-

хоэмоционального напряжения во время простых прогулок, все это непосредственно 
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влияет на здоровье организма и самочувствие обучающихся. Оздоровительная ходьба 

– это направление лечения, которому уже исполнилось более 200 лет. Достоверно из-

вестно, что еще в начале XIX столетия европейские врачи назначали пациентам с не-

которыми заболеваниями регулярные прогулки вдоль моря, по возвышенностям и 

горным курортам. 

Ходьба – оптимальный выбор физической нагрузки для тех обучающихся, кто 

страдает от излишнего веса, ослаблен или прежде не занимался спортом. Возмож-

ность самостоятельно контролировать нагрузку, скорость, дистанции, совмещать ле-

чение ходьбой и прогулку на природе. При любом типе занятости, поход за покупка-

ми или на учебу позволяют активно использовать этот метод терапии и профилактики 

заболеваний.  

При неподготовленном организме или восстановлении после болезни рекоменду-

ется начинать занятия с подготовительного типа оздоровительной ходьбы, выполняе-

мой в медленном темпе (60-80 шагов в минуту) или с привычной скоростью движе-

ния. При этом надо контролировать частоту дыхания и пульса. Постепенно наращи-

вая интенсивность движения, через некоторое время можно перейти на основной тип 

лечебной ходьбы. При нем чередуются быстрая (100 и более шагов в минуту) и мед-

ленная ходьба; скорость в начале движения должна быть достаточно комфортной, 

чтобы дыхание не сбивалось. После 5-10 минут медленного темпа переходят к быст-

рой ходьбе 3-5 мин, потом возвращаются к медленной ходьбе. Длительность всего за-

нятия – 30-40 минут. Перед началом надо сделать небольшую (10-15 минут) физиче-

скую разминку, в заключении всегда идет этап медленной ходьбы и упражнения на 

дыхание, расслабление, растяжка мышц. Преподаватели советуют обучающимся не 

наращивать интенсивность движения, особенно тем студентам, которые восстанавли-

ваются после болезни или испытывающим трудности при физической нагрузке. 

Регулярная ходьба в течение 30 минут в день способна снизить вероятность раз-

вития опухолевых образований в кишечнике. Благотворно влияет на сердечно-

сосудистую систему, снижая артериальное давление за счет наполнения сосудов рук и 

ног 

Активное сокращение мышц голени при ходьбе способствует сохранению тонуса 

кровяных сосудов ног и снижает вероятность варикозного расширения вен нижних 

конечностей. Полчаса ходьбы в день достаточно для профилактики этого заболевания 

[1,2].  

Таким образом, даже небольшая пешая прогулка может благотворно повлиять на 

настроение на физиологическом уровне. Для усвоения кальция организмом необхо-

дима физическая нагрузка. Польза ходьбы для укрепления костного скелета и всего 

опорно-двигательного аппарата неоспорима: кальций усваивается лучше, да и связки 

при постоянной нагрузке на них укрепляются; 

Именно ходьба повышает расход калорий организмом. Калории, расходуемые в 

течение часа ходьбы в различном темпе, помогают поддерживать общую форму и да-

же похудеть тем, кто этого хочет. Занятия ходьбой ведет к улучшению физического 
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состояния, повышает самооценку, дает уверенность в себе, что положительно сказы-

вается на эффективности обучения и последующей профессиональной деятельности. 

Ходьба улучшает состояние здоровья обучающихся, относящихся к подготовитель-

ной и специальным медицинским группам. 
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Аннотация: в статье представлены результаты исследования, направленные на улучшения физиче-

ского состояния часто болеющих детей дошкольного возраста. Определены особенности методики 

физического воспитания данной категории детей, основанные на преимущественном развитии двига-

тельного качества выносливость. Выявлено положительное влияние предложенной методики на со-

стояние кардиореспираторной систем детей старшего дошкольного возраста. 

Abstract: the article presents the results of a study aimed at improving the physical condition of often ill 

children of preschool age. The features of the methods of physical education of this category of children, 
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based on the predominant development of motor quality endurance. The positive influence of the proposed 

technique on the state of the cardiorespiratory system of preschool children was revealed. 

Ключевые слова: часто болеющие дети, выносливость, физическое воспитание, дошкольные обра-

зовательные учреждения. 
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В современных клинико-эпидемиологических условиях сохраняется актуальность 

проблемы частых и длительных заболеваний у детей в дошкольном возрасте [1]. Вы-

сокая распространенность частых ОРЗ у детей дошкольного возраста снижает каче-

ство жизни ребенка и его семьи [2].  

Физическая культура предлагает сегодня достаточно много методик, технологий, 

оздоровительных систем, проверенных практикой и обоснованных научно для разви-

тия физической подготовленности часто болеющих детей дошкольного возраста [3,4].   

Гипотеза исследования заключается в предположении, что применение комплекса 

средств физической культуры, направленного на развитие выносливости часто боле-

ющих детей 6-7 лет, будет способствовать улучшению состояния и функционирова-

ния дыхательной системы (ДС) и сердечно-сосудистой системы (ССС). 

Цель исследования: оценка влияния средств физической культуры на развитие 

выносливости часто болеющих детей 6-7 лет и состояние основных систем организма 

(ССС и ДС) 

Исследование было проведено на базе МДОУ «Центр развития ребенка – детский 

сад № 415» в 2019 г. с января 2019 г. по июль 2019 г. Обследовано 10 часто болеющих 

детей в возрасте 6-7 лет.  

Для решения поставленных в работе задач были использованы следующие мето-

ды исследования: 

- теоретический анализ источников, 

- педагогический эксперимент, 

- метод двигательных тестов, 

- метод функциональной пробы, 

- метод математической статистики. 

Проведенный анализ литературных источников показал, что разработка научно-

обоснованных мероприятий по коррекции двигательной подготовленности часто бо-

леющих детей дошкольного возраста является весьма актуальной проблемой, требу-

ющей дальнейшего изучения и уточнения. 

При проведении обследования, связанного с определением возможностей разви-

тия выносливости, мы использовали несколько методик. Поскольку в развитии такого 

двигательного качества как выносливость уровень развития кардиореспираторной си-

стемы ребенка является лимитирующим фактором, мы сочли возможным использо-

вать помимо тестирования выносливости и определение уровня развития системы 

внешнего дыхания и способность ССС адаптироваться к физической нагрузке. Для 

этого мы воспользовались тремя методиками: 

- определение выносливости – бег 120 метров; 
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- определение состояния системы внешнего дыхания – экскурсия грудной клетки; 

- определение адаптации к физической нагрузке по реакции показателей кровооб-

ращения – проба Мартинэ-Кушелевского [5]. 

Двигательный режим группы сравнения осуществлялся в соответствии с "Про-

граммой воспитания и обучения в детском саду” (1987), организация двигательного 

режима детей экспериментальной группы (часто болеющие дети) строилась по разра-

ботанной методике комплексного развития двигательных качеств с преимуществен-

ным развитием выносливости. 

Кроме основных трех учебных занятий, проводимых через день (понедельник, 

среда, пятница), организуются два дополнительных - во вторник и четверг, во врем 

утренней прогулки. Продолжительность, интенсивность учебных занятий и двига-

тельных прогулок предполагается одинаковой 30 мин. Каждое занятие и двигательная 

прогулка проводятся по стандартной схеме, состоящей из трех частей: вводно-

подготовительной, основной и заключительной, при соблюдении педагогических и 

физиологических принципов.  

В исследовании приняла участие группа, состоящая из 10 часто болеющих детей. 

Критериями отбора детей в экспериментальную группу было количество эпизодов 

респираторной инфекции – 4 и более за предшествующий год без учета наличия у ре-

бенка какой-либо соматической хронической или рецидивирующей патологии.  

Решение основных задач по развитию выносливости проводили в основной части 

занятия. Здесь мы сочли необходимым использовать игровую форму проведения за-

нятий. В основной части применялись 12 игр, направленных на развитие выносливо-

сти часто болеющих детей. Все игры входили в группу средней и высокой интенсив-

ности, что позволило нам добиться развития выносливости. 

В результате проведенного исследования установлено, что разработанная про-

грамма позволила улучшить показатели у часто болеющих детей основной группы: 

- в выносливости по результатам в беге на 120 метров на 5,7 сек. или 15%; (tрасч > 

tтабл ; tрасч = 11,37 при  p < 0,05); 

- в функциональном состоянии дыхательной системы по изменению показателей 

экскурсии грудной клетки на 1,3 см или 72,2 % (tрасч > tтабл ; tрасч = 8,5 при  p < 0,05); 

-  в функциональном состоянии сердечно сосудистой системы по реакции показа-

телей кровообращения на дозированную физическую нагрузку (за время применения 

программы реакция показателей кровообращения нормализовалась, т.е стала нормо-

тонической, у 7 детей). 

Выявлено, что повышение двигательной активности часто болеющих детей в ре-

жиме дня (в объеме реализованной программы) вызывает положительные сдвиги в 

развитии выносливости и функциональном состоянии и, как следствие, способствует 

укреплению здоровья. 

Определена рациональная программа развития выносливости часто болеющих де-

тей старшего дошкольного возраста, которая предполагает увеличение использование 

гимнастических упражнений, подвижных игр (по 20-25 минут) и дыхательной гимна-
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стики в течение 5-7 минут в структуре каждого занятия. 

Доказано, что разработанная в ходе исследования программа развития выносли-

вости часто болеющих детей оказывает существенное влияние на физическую подго-

товленность и функциональное состояние организма детей, что выражается в при-

ближении всех исследуемых показателей к таковым у здоровых детей. 

Таким образом, результаты проведенного исследования убедительно доказали 

эффективность разработанной нами программы для развития выносливости, и состо-

яние здоровья часто болеющих детей дошкольного возраста. 
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Объективным явлением современности является неизменное развитие информа-

ционной сферы. В течение прошедших 150 лет методы обучения практически не ме-

нялись: в классах и аудиториях учащиеся слушали преподавателей и записывали кон-

спекты. Опыт последних лет показывает, что цифровые технологии в обучении очень 

скоро сменят лицо всей сферы обучения [1]. Современный Интернет славится своими 

многочисленными ресурсами и сервисами, созданными для нужд человека. Рынок об-

разовательных интернет-сервисов из России ежегодно прирастает. Появляются новые 

технологии в учебной деятельности, повышающие уровень познавательных потреб-

ностей студентов на основе использования современных интернет-технологий [2]. 

Мы поставили задачу: изучить использование возможностей Интернета совре-

менными студентами-первокурсниками. В анкетировании принимали участие студен-

ты 1-го курса в количестве 108 человек.  

Результаты анкетирования показали, что практически у всех учащихся (90,4%) 

есть возможность дома использовать сеть Интернет. Для студентов Интернет являет-

ся средством общения, способом нахождения информации и помощником в учебе. 

Пользуются им ежедневно 90,4 % опрошенных: постоянно находятся в сети 33,7%, от 

2 до 6 час в день – 59,6%, лишь 6,7% от 30 мин и до 1 час. Студенты скачивают из 

Интернета в основном музыку, игры, фильмы и материалы по учебе.    

Все без исключения (100 %) студенты общаются в чатах и социальных сетях ин-

тернет-среды. Наиболее популярными сообществами являются сайты «Вконтакте» – 

67,6%, «Одноклассники» – 21,8%. Более 80% студентов активно пользуются сайтами, 

публикующими новости, что говорит об их высокой заинтересованности в оператив-

ном получении информации о событиях, которые происходят в мире. Основной це-

лью использования Интернет молодежью являются: развлечение – 46,3%; образова-

ние - 40,8%; поиск справочных материалов, новостей – 27,8%, общение – 37,0%. Сту-

денты общаются в соцсетях, но общение «вживую» выбирают 83,7% студентов. 

С момента начала изучения интернет-пространства исследователи задаются во-

просом положительного или отрицательного влияния сети на здоровье человека [3]. 

Всемирная паутина Интернета плотно окутала весь современный мир. В современном 

мире нет ни одной семьи, в которой бы не было всевозможных гаджетов, компьюте-

ров и телевизоров. Однако информация о его вредном воздействии на человека рас-

пространяется недостаточно. О вреде гаджетов знают 83,7% студентов. Четвертая 

часть студентов жалуется на ухудшение зрения, слуха, головные боли и головокру-

жение. По данным Всемирной организации здравоохранения, зрение – это первое, что 

страдает от Интернет-зависимости. Человеческое зрение мало приспособлено к рабо-

те с компьютерным изображением, т.к. мелкая вибрация текста и мерцание экрана пе-

регружает мышцы глаз, начинает развиваться «синдром сухого глаза» и в результате 

появляются усталость, светобоязнь, раздражение и т.д. Отмечают слабость и рассеян-
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ное внимание 10,6% студентов. При этом более половины (50,9%) не считают свой 

режим дня правильным и способствующим сохранению здоровья. 

Еще одним доказательством того, что гаджеты не только приносят пользу, но и 

значительный вред человеку, видно из ответа на последний вопрос: 63,8% опрошен-

ных неуверенно чувствуют себя при общении в аудитории или перед группой людей, 

т.к. общение в социальных сетях не развивает элементарных навыков непосредствен-

ного общения. 

Проведенные исследования показали: все опрошенные студенты подтверждают 

позитивные функции Интернета. Интернет является безусловным рабочим инстру-

ментом и громадным источником информации для современного студента-

первокурсника. Студенты пользуются общением посредством Интернета, но общение 

непосредственное для большинства опрошенных является более предпочтительным. 

Проведенные исследования также показали, что студенты-первокурсники, регулярно 

использующие коммуникативные интернет-сети, не обладают развитой культурой по-

требления сети, что оказывает негативное последствие на их здоровье. 
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Аннотация: особое место в психологическом обеспечении спортивной деятельности занимает моти-

вация, побуждающая студента заниматься спортом. Баскетбол – это игра. Мотивы к игре заключены в 

ней самой. У студентов формируется непосредственно чувство удовлетворения, связанное с участием 

в игре. В спорте занимающиеся испытывает потребности, определяющиеся удовлетворением, вызы-

ваемым самой спортивной деятельностью и успехами, достигаемыми в ней. 

Abstract: a special place in the psychological support of sports activity is occupied by motivation that en-

courages students to engage in sports. Basketball is a game. The motives for the game are in itself. Students 

are formed directly a sense of satisfaction associated with participation in the game. In sports, those who en-

gage in sports experience needs that are determined by the satisfaction caused by the sport itself and the suc-

cess achieved in it. 

Ключевые слова: мотивация, баскетбол, обучающиеся. 

Keywords: motivation, basketball, students. 
 

Мотивация к физической активности – особое состояние личности, направленное 

на достижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспособ-

ности. Она отражает интерес к занятиям, активное и осознанное отношение к заняти-

ям физической культурой, поэтому так важно формировать у занимающихся мотивы, 

необходимые для рационализации спортивной деятельности и повышения эффектив-

ности психолого-педагогических воздействий. Лишь мотивированный обучающийся 

будет регулярно заниматься физической культурой, как на занятиях, так и самостоя-

тельно. 

Мотивация имеет высокий приоритет в любом виде деятельности человека, осо-

бенно она необходима при занятиях баскетболом, оказывая влияние на характер всех 

процессов, протекающих в организме в ходе спортивной деятельности, и оказывает 

тем самым прямое влияние на ее результативность. Например, высоко мотивирован-

ный спортсмен более эффективно реализует свой потенциал, а главное он способен на 

максимальную отдачу всех своих физических и духовных сил, если этого требует до-

стижение поставленной цели. Столь ответственная и высокомотивированная деятель-

ность волнует спортсмена, как бы опытен он ни был, вызывает целую гамму пережи-

ваний – от уверенности до панического страха и нежелания выходить на старт. 

Баскетбол, как спортивная игра, в первую очередь привлекает своей яркой зре-

лищностью, наличием большого количества технико-тактических приемов. Обладая 

высокой динамичностью, эмоциональностью и в тоже время индивидуализмом и кол-

лективизмом, баскетбол, по мнению многих специалистов в области спорта, является 

одним из самых эффективных факторов всестороннего физического развития. [1,4] 

Развитие личности средствами спорта начинается с детского возраста, где дви-

жущей силой включения в спортивную деятельность выступает мотивация. Психоло-

гические условия развития спортивной мотивации, побуждающие детей участвовать в 

соревнованиях, интенсивно тренироваться, работать над собой, взаимодействовать со 

сверстниками, отказываться от некоторых привлекательных видов досуга в пользу 

тренировок и спортивных состязаний, прилагать усилия для преодоления трудностей, 

пока еще остаются не до конца изученным явлением. 
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В связи с этим все большее значение приобретает спортивно-массовая работа, от 

которой зависит развитие спортивных резервов и, в конечном итоге, спортивные до-

стижения. Это позволяет не только добиваться успехов в спорте на состязаниях раз-

личного уровня, но и, что не менее важно, способствует развитию спортивного дви-

жения в стране, повышает чувство патриотизма и создает условия для самореализа-

ции личности. Работа в данном направлении позволяет не только решать спортивно-

организационные задачи, но и способствует физическому и нравственному воспита-

нию обучающихся. 

На самом деле, положительная связь между мотивацией, самоуверенностью и 

успехом требует немаловажного внимания. Мотивация имеет огромное значение для 

успеха в спорте – как в отдыхе, так и в соревновательном виде спорта. 

Мотивация к занятиям баскетболом, своими словами это желание, интерес обу-

чающегося подвергать свой организм нагрузкам с целью достичь каких-нибудь ре-

зультатов и знаний. Характер построения интереса к занятиям спортом состоит из не-

скольких этапов, например для начала Основной задачей занятий спортом, в вузе, яв-

ляется приобщения к самостоятельному занятию физической культурой, выработка 

основных силовых способностей, сохранение и укрепление здоровья. Постоянные 

волнения, частые психологические нагрузки, утомление в конце учебного дня, могут 

привести студентов к непониманию необходимости занятий физической культурой и 

спортом. Обычно из-за постоянных повседневных задач, которые приходится решать 

каждый день, зачастую протекающих в неразберихе, суете, занятия физической куль-

турой уходят на другой план, заставляя проводить свое свободно время в неактивной 

домашней обстановке. Вместо того что бы побегать по стадиону или просто поиграть 

в футбол, баскетбол и так далее, зачастую студенты проводят время за компьютерны-

ми играми или перед телевизором. 

Что же служит причиной, снижения интереса и активности к занятиям физиче-

ской культурой, поможет ответить социальный опрос. Во время социального опроса 

было выбрано 61 студента агрономического факультета, которым задали вопрос за-

нимаетесь ли вы спортом, если нет почему? Среди опрошенных 10 студентов ходят на 

спортивные кружки, а среди оставшихся 51 студентов были такие результаты: 46% 

опрошенных дали ответ в нехватке времени, основная часть которого уходит на учебу 

и сон, 20% ответили, что свободное время уходит на занятие хобби, 24% ответили нет 

временя в связи с подработкой, оставшиеся 10% ответили нет желания заниматься 

спортом. 

Большая работа заключается в создании желания студентов вести здоровый образ 

жизни, которая основана во внушении полезности и выработки желания проявить 

«себя»» в такой сфере как спорт. Внушение студентам саморазвиваться, самовоспи-

тываться, самосовершенствоваться входит основу агитации к систематическим заня-

тиям спортом [2]. 

Без сомнения, создание мотивация и интереса к занятиям спортом, физической 

культурой процесс не легкий. Для создания хорошей мотивации требуется применять 
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индивидуальный и общий подход, исходя из физических способностей и текущей 

подготовки студентов, нужно использовать развлекательно-спортивные игры, эстафе-

ты, проводить различные соревнования, где каждый может проявить себя. Для хоро-

шей эффективности создания интересов следует обеспечить разнообразие спортив-

ных секций: настольный теннис, корригирующая гимнастика, плавание, легкая атле-

тика, волейбол, баскетбол, футбол и так далее. При выборе предлагаемых секции 

необходимо принимать во внимание интересы студентов, раскрывать предпочитае-

мые ими виды физической активности [3]. 

Исходя, из выше сказанного можно сказать, что мотивация играет огромную роль 

в увеличении количества студентов активно занимающихся физической культурой. 

Правильная агитация обучающихся к занятиям спортом, поможет создать здоровое 

молодое поколение, которое на своем примере, также будет увеличивать количество 

заинтересованных и привлеченных к занятиям спортом. В рамках университета для 

привлечения студентов необходимо создать различные секции, которые будут обес-

печивать удовлетворение интересов обучающихся, также должны проводиться прак-

тические занятия которые обеспечат основу формирования навыков и умений по фи-

зическому самосовершенствованию личности в течение всей жизни и подготовке к 

будущей профессиональной деятельности. 
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На протяжении первых семи лет жизни ребенок проходит огромный путь физиче-

ского и духовного совершенствования. В дошкольном возрасте в результате целена-

правленного педагогического воздействия формируется здоровье, создаются предпо-

сылки для развития выносливости, скоростно-силовых качеств, происходит совер-

шенствование деятельности основных физических систем организма. Поэтому одной 

из задач работы нашего дошкольного учреждения является формирование здорового 

образа жизни у детей, внедрение наиболее эффективных форм оздоровления и ис-

пользование современных образовательных технологий в работе с дошкольниками. 

При выполнении двигательных заданий ни имитация, ни образы не дают такого по-

ложительного результата, как оборудование и пособия. Чтобы ещё больше заинтере-

совать дошкольников и увеличить их двигательную активность, у нас появилось же-

лание разнообразить оборудование. Это побудило нас к поиску и внедрению нового 

нестандартного оборудования для использования его в образовательной деятельности 

по физическому развитию, для укрепления здоровья детей и совершенствования фи-

зических качеств. Перед нами встала проблема: какими средствами развить интерес 

детей к физической культуре и творчеству в двигательной активности? 

Исходя из этой проблемы, была поставлена цель: повысить эффективность фор-

мирования двигательной активности у детей дошкольного возраста средствами не-
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стандартного физкультурного оборудования. Исходя из цели, были намечены следу-

ющие задачи: 

- развивать у детей интерес к процессу движений с использованием 

нестандартного оборудования; 

- формировать двигательные умения и навыки; 

- совершенствовать координацию движений, равновесие, ловкость; 

- способствовать профилактике плоскостопия, нарушения осанки; 

- приучать применять предметы спортивно-игрового нестандартного оборудова-

ния в самостоятельной деятельности, развивая творчество и фантазию дошкольников; 

- обогащать знания о мире предметов и их многофункциональности; 

- воспитывать у детей потребность к здоровому образу жизни. 

Наше оборудование изготовлено из бесполезных на первый взгляд предметов: бе-

льевого шнура, остатков ткани, крышек от бутылок, остатков линолеума, поролона, 

пластиковых водосточных труб и т. д., которые превращаются в яркое, удобное в ис-

пользовании оборудование для двигательной активности.  

Рисунок 1. Оборудование для двигательной активности 

Оно малогабаритное и достаточно универсальное, легко трансформируется при 

минимальных затратах времени, его можно использовать как в условиях помещения, 

так и на улице. Новые, яркие, нестандартные пособия повышают у детей интерес к 

занятиям, позволяют шире использовать знакомые упражнения, варьировать задания. 

Нестандартное оборудование объединяет физкультуру с игрой, что создает условия 

для наиболее полного самовыражения ребенка в двигательной деятельности. Даже 

уже знакомая детям игра может принести много новых ощущений[1]. 

Сделанные пособия являются многофункциональными и отвечают основным пе-

дагогическим требованиям: 

Доступны детям всех уровней физической подготовленности (высокого, среднего, 

низкого). 

Позволяют создавать игровые ситуации сюжетного характера. 

Учитывают особенности психологического развития и образного восприятия до-

школьника. 

Перечисленные достоинства позволяют применять наше нестандартное оборудо-

вание в разных формах работы по физическому воспитанию: различные виды игр и 
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эстафет, индивидуальная работа, непосредственно образовательная деятельность, ак-

тивный отдых, самостоятельная деятельность. 

Для успешной реализации ФГОС ДО должны быть обеспечены психолого-

педагогические условия и одним из них является поддержка родителей в воспитании 

детей, привлечение семей к участию в совместных спортивных мероприятиях детско-

го сада[3]. Многие семьи проявили интерес к оздоровительной работе, проводимой в 

ДОУ и стали активными участниками совместных физкультурных праздников и раз-

влечений «Путешествие в страну Здоровья», «Веселые старты», «Всей семьёй – на 

старт», «День защитника Отечества», «Зимняя Олимпиада» и другие, способствую-

щие развитию любознательности, творческой и физической активности. Каждое такое 

мероприятие благотворно влияет на взаимоотношения в семье, позволяет лучше 

узнать друг друга и побуждает родителей поощрять спортивные интересы ребенка. В 

каждой возрастной группе создана развивающая среда для двигательной деятельно-

сти детей в соответствии с ФГОС ДО, где в доступном месте находятся физкультур-

ные пособия. Это и фабричное спортивное оборудование, и нестандартное, изготов-

ленное педагогами и родителями. Без значительных финансовых затрат мы обновили 

игровой физкультурный инвентарь в спортивном зале и группах, проявив выдумку и 

фантазию. Использование ярких, цветных пособий повышает у детей интерес к физи-

ческой культуре, придавая необходимую эмоциональную окраску. Играя, ребенок не-

заметно осваивает основные движения. И самое главное каждый малыш чувствует, 

что у него не только все получается, но каждый раз – все лучше и лучше[2].  

Образовательная область «Физическое развитие» предусматривает достижение 

детьми двигательных умений, в соответствии с их возрастными особенностями. И ка-

кое бы не было нестандартное оборудование красочное, яркое, безопасное и матери-

ально доступное, в полной мере оно не может заменить, а лишь дополняет, стандарт-

ное спортивное оборудование, которое необходимо для полноценного физического 

воспитания детей. 

Но такие минусы не останавливают наш коллектив, а наоборот побуждают рабо-

тать в режиме развития. Посредством поиска инновационных путей мы стремимся 

выйти на качественно-новый уровень образования. В заключение хочется сказать, что 

работать с нетрадиционным оборудованием интересно, его изготовление не требует 

больших материальных затрат, а процесс изготовления несложен и прост. Кроме того, 

каждый, кто желает выполнить эти пособия и атрибуты, может внести свою индиви-

дуальность, проявив фантазию и творчество. Хочется отметить и положительные ре-

зультаты: возросший интерес детей к разным видам движений, изобретательность в 

самостоятельной двигательной деятельности, значительное повышение эмоциональ-

ного тонуса на физкультурных занятиях, стремление к достижению более высоких 

спортивных результатов. 
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Инновационная оздоровительная физическая культура в России обусловлена ин-

тенсивным развитием физкультурно-оздоровительной работы, с возникновением раз-

личных фитнес-технологий, прикладного и оздоровительного характера. 

Совершенствование современных фитнес-технологий для женщин с целью опти-

мизации их эффективности и большое количество разработанных фитнес-программ, 

основанных на персональных показателях, позволяют достичь быстрого успеха [4]. 

Особенностью фитнеса является выбор различных видов спортивных упражнений и 

других мероприятий по улучшению здоровья, укреплению системы организма и кор-

рекции тела [5]. Цель исследования-определить эффективность методов оздорови-

тельной силовой подготовки студентов 3 курса юридического факультета МарГУ, за-

нимающихся фитнесом, с учетом их индивидуальных особенностей. Предполагается, 

что применение оптимального режима тренировок для интенсивного оздоровления 

студенток 18-20 лет (третий курс), исходя из индивидуальных показателей их физиче-
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ского развития, позволит существенно повысить эффективность тренировочного про-

цесса [2]. Для повышения интереса студентов к физическому воспитанию актуальной 

задачей является использование фитнес-технологий в качестве важной медико-

культурной составляющей воспитательной работы [4]. Актуальность исследования 

определяется результатами фитнес-упражнений, обеспечивающих здоровый образ 

жизни современного человека. При применении силового фитнеса у девушек, можно 

в краткосрочной перспективе получить желаемые улучшения. 

Разработана и предложена, с учетом их индивидуальных особенностей, тестовая 

система оценки физической готовности девушек, занимающихся физическими 

упражнениями; разработана педагогическая методика формирования физической 

подготовленности, как основа сохранения и укрепления их здоровья. Особенностью 

фитнеса является выбор специальных видов спортивных упражнений для улучшения 

здоровья, укрепления системы тела и коррекции фигуры [3]. Эти исследования про-

водились в течение учебного года в трех группах девушек (по 15 девушек в каждой). 

Для оценки показателей физического развития, в процессе силовых тренировок, в 

рамках исследования были сформулированы критерии: высокий, средний, ниже сред-

него. В табл. 1 представлена оценка уровня подготовки студенток третьего курса пе-

ред началом интенсивных фитнес-тренировок. 

Таблица 1. Оценка уровня подготовленности студенток 3 курса 

Уровень ниже среднего средний высокий уровень 

Окружность грудной клетки (см.) 90,0-96,5 82,0-89,5 77,5-81,5 

Окружность талии (см.) 83,0-92,5 70,5-82,5 65,5-70,0 

Масса тела (кг.) 69,0-85,5 58,0-68,5 53,5-57,5 

Жим штанги лежа (кол. раз) 1-7 8-12 15-22 

Присед со штангой (кол. раз) 4-12 14-22 27-32 

Таблица 2. Циклы оздоровительной силовой тренировки 

БАЗОВЫЙ 

ЦИКЛ 

ИЗУЧЕНИЕ: индивидуальной приспособляемости к физическим нагрузкам; 

индивидуальной способности к обучению двигательным действиям; индиви-

дуальных особенностей занимающегося для дальнейшей адаптации к предла-

гаемой методике. 

ОПТИМИЗАЦИЯ: массы тела; телосложения; уровня физической подготов-

ленности; психического состояния. 

 ФОРМИРОВАНИЕ: осознанной необходимости здорового образа жизни; по-

требности в регулярной двигательной активности; положительного психоэмо-

ционального восприятия силовой тренировки 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ 

ЦИКЛ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ: адаптационных процессов; функционального со-

стояния; физических качеств; интегрированной подготовки. 

ФОРМИРОВАНИЕ: изменение массы тела; телосложения; эмоциональной 

устойчивости; устойчивой потребности в регулярной силовой тренировки. 

ОПТИМИЗАЦИЯ: состояние здоровья; состояние опорно-двигательного ап-

парата.  

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЙ 

ЦИКЛ 

НАПРАВЛЕН НА: 

- выведение функций организма на новый уровень по сравнению с исходным; 

- оптимизация функциональной, физической и технической подготовленности; 

- формирование красивого телосложения, эстетически сложенной мускулатуры;  

- оптимизация состояния здоровья. 

Тесты используются для определения морфологических параметров; физической 

подготовки; физических проявлений и психического состояния. Таким образом, в за-
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висимости от интенсивности фитнес-тренировок, студенты разделяются на 3 трени-

ровочных цикла: базовый, тренировочный и функциональный (Таблица 2). 

В зависимости от уровня подготовленности, физическая нагрузка в цикле различ-

на. В зависимости от содержания нагрузки выделяются основные и изолированные 

упражнения. Поясним, что основные упражнения включают в себя большое количе-

ство мышечных групп; изолированные упражнения предназначены для привлечения 

локальной области мышечной системы [1]. 

Для контрольной группы, в которой мы использовали общепринятые методы боди-

билдинга, в разработанной нами программе участвовали студенты экспериментальной 

группы. Занятия по силовому фитнесу (экспериментальная и контрольная группы) про-

водились в общей сложности 9 месяцев (96 занятий). В конце эксперимента были повто-

рены испытания на показатели физической подготовленности (табл. 3). 

Таблица 3. Итоговая оценка уровня подготовленности студенток  

Показатель 
Группы 

Р*** 
ЭГ* КГ** 

Окружность грудной клетки (см.) 82,5 88,5 р<0,05 

Окружность талии (см.) 68,4 7606 р<0,05 

Масса тела (кг.) 60,2 68,2 р<0,05 

Жим штанги лежа (раз) 32,4 16,5 р<0,05 

Приседания со штангой (раз) 55,6 33,8 р<0,05 
Примечание: ЭГ*- Эксперимент. группа. КГ**- Контр. группа. P***- вероятность 

Показатели экспериментальной группы показали, что физиологические данные 

студентов достоверно превышали статистически значимые значения в контрольной 

группе (Р<0,05).  

В научной и методической литературе по проблемам силового фитнеса для жен-

щин 18-25 лет, существуют значительные расхождения по оценке его эффективности 

[1,3,5]. Исследователи уделяют больше внимания физиологическим и биологическим 

аспектам фитнеса, несколько отстраняясь от его социального аспекта, в его силовой 

составляющей. В то же время, фитнес, как вид физкультурно-оздоровительной дея-

тельности, направлен на поддержание и сохранение здоровья женщин в основном ре-

продукционном периоде [5]. 

Наше исследование для определения индивидуальных показателей изменения фи-

зической подготовленности девушек 18-20 лет, занимающихся силовым фитнесом, 

позволили объективно оценить программу развития физической подготовленности 

девушек. Показатели подготовленности студенток экспериментальной группы значи-

тельно превосходили результаты традиционных методов в контрольной группе. В хо-

де трансформационного педагогического эксперимента, на основе личностных харак-

теристик, были разработаны методики повышения эффективности силовых трениро-

вок для девушек в возрасте 18-20 лет, занимающихся силовым фитнесом. 
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Игра – это уникальный механизм аккумуляции и передачи коллективного опыта. 

Учебная игра предусматривает конвергенцию игровой деятельности и обучения, по-

этому ее можно оценивать с разных позиций: как специфический тип регуляции по-

ведения личности и как сложную систему деятельности, которая возникает во время 

взаимосвязи игры и обучения. В то же время — это педагогический процесс, в ходе 

которого дети приобретают знания, умения, навыки. Поэтому игра выполняет учеб-

ную, коммуникативную, развлекательную, релаксационную и психотехническую 

функции [3]. 

Игра является одним из важнейших средств физического воспитания детей до-

школьного возраста. Она способствует физическому, умственному, нравственному и 

эстетическому развитию ребенка. В играх мы находим все основные виды движений: 
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ходьбу, бег, прыжки, метания, преодоление препятствий, сопротивления. Правильно 

проводимые игры способствуют развитию внимательности, сообразительности, лов-

кости, быстроты, силы, выносливости, а коллективные игры – воспитанию дружбы и 

товарищества. 

Интерес к игровой деятельности не только ребёнка, но и взрослого человека есте-

ствен и объясним природой самой игры. Ведь стремление к игре интуитивно связано 

с потребностью человека тренировать мышцы и внутренние органы, а также получать 

внешнюю информацию [1]. 

Проведение подвижных игр с детьми имеют свои особенности: правила игры 

должны быть просты, понятны, доступны и соответствовать и уровню двигательных 

возможностей детей; задания должны быть четко сформулированы; избегать завы-

шенных требований к заданиям; предлагаемые задания, спортивный инвентарь и обо-

рудование не должны вызывать боль и чувства страха; предлагать одну и ту же игру в 

разных условиях (стандартных, усложненных) [2]. 

При правильной организации и проведении подвижной игры всегда доставляют 

детям удовольствие, создают хорошее настроение. Детей в играх привлекают широ-

кие возможности для проявления личных качеств, активности, инициативы. В играх 

больше, чем в других физических упражнениях, участники могут выполнять различ-

ные двигательные действия так, как им хочется, как позволяют их индивидуальные 

особенности.  

Для детей детского сада программой предусматриваются преимущественно такие 

подвижные игры, в которых нет деления, играющих на группы, команды. Здесь мно-

гие игры имеют определенный сюжет и включают подражательные движения. Это в 

значительной степени облегчает понимание содержания и правил игры, а также спо-

собствует повышению эмоциональности и творческих проявлений детей. Большую 

ценность имеют игры, в которых дети дружно, хором произносят определенные, 

предусмотренные правилами слова. 

При выборе игры для занятия необходимо предусматривать: педагогическую за-

дачу, которая должна быть решена игрой; место игры в занятии; основное двигатель-

ное содержание игры; физическую и эмоциональную нагрузку; место проведения иг-

ры и необходимые пособия; методы организации детей для игры. 

При обучении играм обращается большое внимание на воспитательную работу с 

детьми. Игры должны дисциплинировать детей, помогать созданию дружного, спло-

ченного коллектива, в котором взаимная поддержка, помощь, подчинение личных ин-

тересов интересам коллектива были бы постоянными и привычными для детей. Это-

му способствует строгое соблюдение правил игры, точное выполнение участниками 

обязанностей, постоянное наблюдение воспитателя и его своевременные замечания, 

поправки и рекомендации.  

Подготовка мест для игры проводится перед занятием с участием детей. Для про-

ведения игр требуется различный инвентарь: мячи, веревочки, ленты, мешочки, 

флажки, стойки, обручи и др. Инвентарь для игр должен быть всегда в исправном со-
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стоянии и храниться в определенном месте. Успешное проведение игр во многом за-

висит от подготовки к ним воспитателя. Педагог обязан в совершенстве знать игру и 

возможные варианты, до мелочей продумать организацию и ход игры. Чтобы успеш-

но провести игру, воспитателю нужно кратко и точно объяснить детям условия игры 

и сразу же организовать их.  

Ознакомление детей с различными вариантами игры проводится постепенно. К 

более детальному изучению игры можно переходить только после усвоения ими ос-

новного материала. Варианты игр предусмотрены в программе, но могут применяться 

и по инициативе воспитателя. Различные варианты применяются для усложнения игр, 

обогащения их новыми действиями. Это достигается за счет введения дополнитель-

ных правил, новых построений, изменения взаимодействия игроков и команд. 

Игры должны способствовать укреплению дисциплины, этому содействует вы-

полнение правил игры, отсутствие лишних действий, правильные взаимоотношения 

игроков. При проведении игры исключительно велика роль воспитателя. От него за-

висит не только подготовка игры, но и весь ход ее, и результаты. Воспитатель актив-

но участвует в игре. Он руководит игрой, наблюдает, а если нужно, то и сам играет 

вместе с детьми. После игры необходимо подвести итоги: объявить результаты и объ-

яснить причины таких результатов, отметить положительные и отрицательные сторо-

ны, показать умелое использование в игре изученных движений и недостатки, дать 

советы об организации и проведении игр во внеурочное время. Особенно большое 

внимание при подведении итогов обращается на поведение детей, их взаимоотноше-

ния, взаимодействия. Необходимо высоко оценивать положительные примеры и при-

зывать к подражанию этим примерам. Нельзя оставлять без внимания отрицательные 

моменты в игре [4]. 

Таким образом, перед ДОУ стоит задача обеспечить разностороннее развитие и 

воспитание детей. Подвижная игра является, основная форма работы с дошкольника-

ми по физическому воспитанию. Основные движения: ходьба, бег, метание, лазание, 

равновесие, входящие в игру, если они даются воспитателем в правильной дозировке, 

развивают и укрепляют организм, улучшают обмен веществ, функциональную дея-

тельность всех органов и систем [4]. 

В играх закрепляются навыки движений, которые становятся более точными, ко-

ординированными; дети приучаются выполнять движения в различных изменяющих-

ся условиях, ориентироваться в обстановке. Играя, двигаясь, ребенок становится бо-

лее крепким, ловким, выносливым, уверенным в своих силах, возрастает его самосто-

ятельность. 

Таким образом, подвижные игры укрепляют здоровье детей, содействуют гармо-

ничному развитию личности. Благодаря подвижным играм, дети приучаются сами в 

любой игровой ситуации регулировать степень внимания и мышечного напряжения, 

приспосабливать к изменяющимся условиям окружающей среды, находить выход из 

критического положения, быстро принимать решение и приводить его в исполнение, 
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проявлять инициативу, таким образом, дошкольники приобретают важные качества, 

необходимые им в будущем. 
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Физическая культура - область социальной деятельности, направленная на сохра-

нение и укрепление здоровья, развитие способностей человека в процессе осознанной 

двигательной активности. Она оказывает благотворное влияние на организм, способ-

ствует развитию силы мышц, улучшению деятельности органов кровообращения и 
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дыхания, укреплению нервной системы, кроме того, физическая культура является 

обязательным разделом в программе во всех ВУЗах нашей страны [3].  

Зачастую те студенты, которые занимаются физической культурой или професси-

ональным спортом, имеют явные лидерские качества, обладают коммуникабельно-

стью и общительностью. Они активно проявляют себя в процессе обучения, именно у 

них вырабатывается повышенная стрессоустойчивость, определенный режим дня, 

уверенность, а главное - повышается уровень здоровья. 

Во время учебы, основной деятельностью студента является получение знаний и 

умение применять их на практике. Самостоятельные работы, практические занятия, 

лекции и семинары, контрольные, тестирования, внеаудиторная работа – все это серь-

езная нагрузка на организм, не говоря о периоде экзаменов, когда эта нагрузка воз-

растает в несколько раз, вследствие чего, у студентов появляется сильный стресс. Из-

за этого у них вырабатывается недосыпание, плохое самочувствие, стресс, нервоз-

ность, возможны головные боли и, как следствие вышеперечисленного, гиподинамия 

[1].  

Гиподинамия - нарушение функций организма (опорно-двигательного аппарата, 

кровообращения, дыхания, пищеварения) при ограничении двигательной активности, 

снижении силы сокращения мышц, иными словами - малоподвижность. При гиподи-

намии возникают негативные для человека последствия: нарушаются функции и 

структура органов, регуляции обмена веществ и энергии, снижается сопротивляе-

мость растущего организма к изменяющим внешним условиям. [3] Отсюда проявля-

ется сердечная слабость, снижение активности как умственной, так и физической и 

быстрая утомляемость.  

Избежать проблем со здоровьем помогут занятия физической культурой, которые 

способствуют улучшению обмена веществ, укреплению нервной, сердечно - сосуди-

стой и дыхательной систем, формированию ЗОЖ, а именно установлению режима и 

правильного питания, повышение двигательной активности, которая благотворно 

влияет на организм. [5] 

Целью исследования явилось рассмотрение физической культуры как основы в 

формировании здорового образа жизни у студентов. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи: 

- Дать определение понятию «здоровый образ жизни», выделить его структурные 

компоненты и связь с физической культурой в целом. 

- Рассмотреть воздействие физической культуры на здоровье человека. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ)- это образ жизни человека, направленный на сохра-

нение здоровья, профилактику болезней и укрепление человеческого организма в це-

лом. Сохранение здоровья молодёжи – это одна из важнейших социальных задач об-

щества [3]. 

Необходимо соблюдать сбалансированный рацион питания, здоровый сон, зака-

ливание, не иметь вредных привычек. Также важную роль играет ежедневная утрен-

няя зарядка, так студент может достичь лучшей физической подготовки, а позже и 
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физического совершенства. Утренняя зарядка убирает вялость после сна, позволяет 

взбодриться, приводит в тонус и запускает наш организм к продуктивной работе.  

Компоненты здорового образа жизни: отсутствие вредных привычек, занятия 

спортом и физическая активность, налаженный режим дня, нормальный сон, сбалан-

сированное и правильное питание. Также одним из главных компонентов ЗОЖ явля-

ется двигательная и физическая активность. Развитие таких способностей как вынос-

ливость, гибкость, координация, сила, быстрота является главными составляющими 

занятий физической культурой и укреплением здоровья [2]. 

Рассмотрим воздействие ФК на организм человека, а именно это улучшение об-

мена веществ, стрессоустойчивость, укрепления нервной, сердечно - сосудистой и 

дыхательной систем, формированию ЗОЖ, т.е. установлению режима и правильного 

питания, повышение двигательной активности, которая благотворно влияет на орга-

низм [4]. 

Необходимо отметить, что физическая культура – это физическое воспитание, ко-

торое является неотъемлемым и одним из самых важных компонентов в общей куль-

туре человека. 

Физическое воспитание решает определенные задачи: 

1. Укрепление здоровья и физическое развитие - одна из самых главных задач физи-

ческого воспитание. 

2. Усвоение комплекса знаний в области физической культуры и спорта, которые 

необходимы для грамотного и наиболее полного развития. 

3. Комплексное развитие организма, включающее в себя повышение и улучшение фи-

зической подготовки, развитие и улучшение каких-либо профессиональных и личных 

физических качеств. 

4. Активная пропаганда здорового образа жизни, как среди учащихся, так и среди 

населения в целом [3]. 

Таким образом, можно сделать вывод, что физическая культура играет огромную 

роль в укреплении здоровья человека, в частности студентов и является важным ком-

понентом в формировании здорового образа жизни. Регулярное и умеренное выпол-

нение физических упражнений благотворно влияет на организм в целом. Гиподина-

мия, ведёт к ухудшению здоровья, к развитию заболеваний и сокращению продолжи-

тельности жизни. Очень важно, чтобы студенты занимались физической культурой, 

чтобы исключить риски заболеваний, развитие гиподинамии и вредных привычек. 
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Физическая культура - часть культуры, представляющая собой совокупность цен-

ностей, норм и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физического 

и интеллектуального развития человека, формирования здорового образа жизни [4]. 

Легкая атлетика – важное составляющее и одно из важнейших видов физического 

воспитания, которое оказывает благотворное влияние на организм человека, способ-

ствует развитию силы мышц, улучшению и укреплению деятельности органов крово-

обращения, дыхания и нервной системы, кроме того, легкая атлетика является обяза-

тельным разделом в школьной программе. 

По последним данным среди всего населения планеты насчитывается практически 

1,5 миллиарда человек, которые ведут малоподвижный образ жизни, В России 90% 

детей страдают различными заболеваниями, в том числе и гиподинамией, иначе гово-

ря, малоподвижностью [1]. При гиподинамии возникают негативные для ребенка по-

следствия: нарушаются функции и структура органов, регуляции обмена веществ и 

энергии, снижается сопротивляемость растущего организма к изменяющим внешним 
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условиям. Отсюда проявляется сердечная слабость, стресс, нервозность, проблемы со 

здоровьем из-за чего родители стараются оградить ребенка от всякого рода физиче-

ских нагрузок. [4] 

Избежать проблем со здоровьем и укрепить организм помогут занятия легкой ат-

летикой, которые способствуют улучшению обмена веществ, укреплению нервной, 

сердечно - сосудистой и дыхательной систем. [1] 

Целью исследования является разработка методики занятий по легкой атлетике, 

направленной на развитие общей выносливости у обучающихся старших классов 

МБОУ СШ № 9 г. Павлово. 

Для достижения поставленной цели решались следующие задачи: 

- Проанализировать литературные источники по данной проблеме исследования. 

- Разработать методику занятий по легкой атлетике, направленную на развитие 

общей выносливости у обучающихся старших классов. 

Контрольная и экспериментальная группы представлены учащимися 11 -х классов 

(18-19 лет) МБОУ СШ № 9 г. Павлово, в количестве 46 человек и состояли из 23 и 23 

человек. В рамках исследования были проведены тесты для оценки общей выносли-

вости и проанализированы средние результаты, которые приведены в таблице 1. 

Таблица 1. Исходные показатели общей выносливости юношей и девушек 11-х классов 

Показатели Результаты измерения (M±m) 

Юноши 

Бег 3000 м (с) 801±6 

Девушки  

Бег 2000 м (с) 674,3±9,2 

Были проанализированы среднестатистические данные из комплексной програм-

мы по физическому воспитанию для старших классов: бег на 3000 м у юношей/2000 м 

у девушек с результатом 13 мин. 50 с и 10 мин. 00 с.[3] 

Учитывая данные показатели, был проведен сравнительный анализ результатов 

по легкой атлетике учеников 11 класса МБОУ СШ № 9 и среднестатистические дан-

ные из комплексной программы по физическому воспитанию для старших классов. 

Он показал, что у юношей достаточно неплохая подготовка в беге на длинную ди-

станцию - разница в результатах составила 29 с. В этом случае необходимо поддер-

живать физическую подготовку юношей для поддержания стабильных результатов.  

В женском забеге на дистанцию 2000 м разница в результатах по среднестатисти-

ческим данным составила 76 с. Это говорит о том, что нужно улучшить методику 

тренировок и повысить уровень физической подготовки на длинные дистанции для 

улучшения результатов. 

Таким образом, по данным показателям можно сделать заключение по уровню 

физической подготовленности обучающихся старших классов МБОУ СШ № 9 г. Пав-

лово. Сравнительный анализ среднестатистических данных на дистанции 3000 м и 

2000 м показал, что существует необходимость повышения уровня общей и специ-

альной выносливости у обучающихся 9-х классов на уроках по легкой атлетике.  
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Для повышения показателей общей выносливости обучающихся старших классов 

нами предлагается комплексное использование всех средств тренировки на базе ОФП 

с применением различных методов подготовки - длительный бег и кроссы с различ-

ной интенсивностью, подвижные игры, ходьба на лыжах, а также методика непре-

рывного упражнения (равномерный и переменный метод) для развития общей вынос-

ливости.  

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы 

с равномерной скоростью или усилиями при сохранении заданной скорости, ритма, 

темпа [3]. 

Переменный метод содержит последовательное варьирование нагрузки в ходе не-

прерывного упражнения путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды 

движений, величины усилий [3].  

При воспитании общей аэробной выносливости метод повторного интервального 

упражнения используется после достижения некоторого уровня тренированности. 

Наиболее значительные требования к функциональным возможностям организма 

предъявляет тренировка с жёстко нормированными интервалами отдыха. Интенсив-

ность упражнения в рабочих фазах субмаксимальная, интенсивность в интервалах 

минимальная. [4] 
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роль физического воспитания в вузе и делают выводы по решению обозначенной проблемы. 

Abstract: the article deals with the main problems of the formation of the need for regular physical training 
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conclusions on the solution of this problem. 
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Сегодня в России существенное внимание уделяется физическому воспитанию 

молодежи, формированию их здорового образа жизни. Физическое воспитание в си-

стеме высшего образования осуществляется в процессе занятий физическими упраж-

нениями. Дисциплина «Физическая культура» включена в учебные планы вузов. Ос-

новной формой реализации физического воспитания являются учебные занятия. В 

процессе физкультурных занятий решаются задачи по всесторонней физической под-

готовке обучающихся в вузе, по укрепление их здоровья, по повышению уровня их 

физического развития, физической подготовленности и работоспособности. 

Физическое воспитание в вузе направлено на: 

- обеспечение высокой степени развития двигательных качеств обучающихся, 

- приобретение знаний, умений и навыков, необходимых для успешного выполне-

ния будущей профессиональной деятельности обучающимися,  

- достижение высокого уровня активности обучающихся,  

- сохранение и укрепление здоровья обучающихся. 

При этом физическое воспитание обеспечивает: 

- приобщение обучающихся к систематическим занятиям спортом, 

- активное участие обучающихся в спортивной жизни вуза. 

Физическое воспитание в вузе способствует развитию общественно-значимых 

черт характера студенческой молодежи, их социальной активности, оказывает влия-

ние на формирование духовного мира студента, его нравственности, влияние на его 

эстетическое развитие. 

Мы видим значимость физической культуры для студенческой молодежи и видим 

проблемы, почему студенты не хотят заниматься физической культурой.  

Исследователи регулярно ищут пути совершенствования учебного процесса. 

Так в деятельность вузов, по привлечению студентов к систематическим занятиям 

физической культурой специалисты выделяют следующие недостатки: 

- отсутствие планомерного роста показателей физической подготовленности каж-

дого студента с учетом его индивидуальных особенностей; 

- недостаточная степень освоения знаний и навыков самостоятельных занятий 

студентами; 

- отсутствие у студентов устойчивой осознанной потребности в регулярных заня-

тиях физическими упражнениями [1]. 

Процесс самообразования и самосовершенствования позволит повысить эффек-

тивность физкультурного образования.  

Практика показывает, что студенты идут на самостоятельные занятия по физиче-
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ской культуре без мотивации. 

Среди студенческой молодежи был проведен опрос, который показал, что только 

1/10 студентов регулярно занимаются физическими упражнениями и на перспективу 

планируют усилить нагрузки. Их двигательная активность в среднем за день состав-

ляет около 15 мин. (зарядка, бег, танцы, физический труд на садовом участке и т.д.), 

хотя гигиеническая норма составляет более одного часа [3]. 

Имеющиеся научные разработки в нашей стране показывают, что: 

- физический потенциал значительной части студенческой молодежи не в полной ме-

ре отвечает требованиям научно-технического прогресса современного общества [4], 

- более 90% студентов имеют недостаточную физическую активность, 

- 60% студентов имеют выраженную гиподинамику, 

- почти каждый пятый студент находится в состоянии глубокой гипокинезии. 

В результате отдельных исследований было установлено, что показатели физиче-

ского развития студенческой молодежи сильно отстают от требуемых норм. Так 14% 

студентов имеют отклонения в состоянии здоровья, а уровень физической подготов-

ленности, определяющийся программными требованиями, уже давно не соответству-

ет указанным нормам [3]. 

В качестве причин, способствующих наличию такой ситуации специалисты вы-

двигают следующие: 

- отсутствие в студенческом возрасте биогенных потребностей в движении, ха-

рактерных для раннего детства, а социальные потребности не сформированы из-за 

слабой постановки физического воспитания в дошкольных и школьных учреждениях 

[4], 

- дефицит времени, отсутствие условий или большее увлечение малоподвижными 

видами активности в свободное время [20]. 

Для приобщения молодежи к физической культуре в условиях вуза необходимо 

увеличить количество часов на регулярные занятия по физической культуре согласно 

учебного плана.  

Стимулировать интерес к занятиям физическими упражнениями необходимо с 

помощью целей и желаний студентов. Например, около 20 % студентов хотят зани-

маться спортивными играми, 10% – лыжными гонками, 8% – плаванием и т.д. В дан-

ном случае нужен индивидуальный подход к каждой группе студентов, чтобы не сни-

зить их интерес к занятиям физической культуры. Следует говорить о качестве про-

водимых занятий с учетом желаний студенческой молодежи и о путях совершенство-

вания учебного процесса по физическому воспитанию в вузе. 
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the time unit parameters of dynamograms are given.  

Ключевые слова: спорт, исследования, динамография, динамограмма, параметры. 

Keywords: sport, research, dynamograph, dynamometer card, options. 

 

Академик А.И. Берг (1963) отмечал, что «все отрасли науки без исключения раз-

виваются по пути постепенного отхода от описательных неточных методов, по пути 

все большего использования точных математических зависимостей и закономерно-

стей». Любое биомеханическое исследование условно можно   разделить на три этапа: 

- регистрация характеристик движения; 

- обработка полученных при регистрации данных; 

- биомеханический анализ. 

 Со времени первоначального исследования двигательных действий человека до 

настоящего времени методы исследования техники спортивных упражнений претер-

пели эволюцию от словесного описания спортивной техники до методов точных наук 

с использованием современных электронных устройств. 

Техника спортивных упражнений, как минимум, может быть изучена в результате 

исследований ее кинематических и динамических структур. Кинематический анализ 

позволяет изучить траекторию, длительность, темп, скорость и понять законы взаи-

модействия движений в пространстве и во времени. С целью изучения спортивных 
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упражнений применялись и применяются в настоящее время различные модификации 

кинеметрических методов регистрации движений [1]. 

Однако, кинематический анализ не дает возможности достаточно полно опреде-

лить проявление внешних сил, приложенных к опорной поверхности спортивного 

снаряда. С целью изучения проявления мышечнх сил использовались различные ме-

тоды, позволяющие косвенным путем определять величину силы и время ее действия. 

В виду того, что методы косвенного определения воздействия сил недостаточно 

совершенны, определение величины силы, времени ее действия и характера проявле-

ния непосредственно осуществляется различными техническими средствами. В 

большей части – динамографическими [2]. 

 Динамографические записи (динамограммы) не только позволяют регистриро-

вать величину и чередование во времени усилий спортсмена при выполнении упраж-

нений, а совместно с механо-математическим моделированием выполняемых упраж-

нений решают вопрос об оптимизации процесса взаимодействия спортсмена с опора-

ми и спортивными снарядами для достижения наивысшего результата [3] . 

Используемые в спортивной метрологии динамографические параметры можно 

разделить на четыре уровня: 

- комплексные, отражающие в целом двигательные возможности спортсмена; 

- интегральные, относящиеся к одной из составляющих двигательных возможно-

стей (моторики) спортсмена: а) физические качества; б) спортивная техника движе-

ний; 

- дифференциальные, характеризующие только одно свойство (признак) ком-

плексного параметра; 

- единичные, раскрывающие одну величину, значение отдельного свойства диф-

ференциального параметра. 

Единичные динамографические параметры получают и хранят, главным образом, 

в форме зарегистрированных явлений амплитуда которых изменяется во времени и 

которые объективизируются в виде графических кривых «сила-время2 разной степе-

ни сложности, поддающиеся тем не менее описанию с помощью определения пара-

метров времени, амплитуды и, дополнительно, формы [4]. 

Измерения временных единичных параметров динамограмм обычно не представ-

ляют особых затруднений. Они чаще всего осуществляются: 

 - либо с помощью измерения длины осциллограммы, точность измерений зави-

сит, в таком случае, от скорости записи динамограмммы и от толщины линии записи 

(это было при использовании в качестве регистратора осциллографа); 

- либо путем непосредственного измерения временных интервалов, разделяющих 

два последовательных сигнала. Точность измерения зависит, естественно, от четкости 

регистрации временных интервалов и от точности используемых времяизмеритель-

ных устройств. Эти измерния могут быть непосредственно перенесены на шкалы и 

счетчики или же не могут быть представлены в виде импульсов, хранящихся в целях 

дальнейшей обработки на запоминающих устройствах. 
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Измерения амплитудных единичных параметров динамограмм производятся бо-

лее сложно. Автоматическое определение амплитуды ставит проблему числовой 

транскрипции или цифрового представления пикового напряжения динамографиче-

ских записей. 
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Аннотация: в статье рассматривается роль и значение занятий физической культурой в борьбе со 

стрессовыми ситуациями студентов. Определено понятие термина «стресс», обозначены его причи-

ны. Даны некоторые рекомендации для студентов, которые испытывают постоянную психологиче-

скую нагрузку. Приведены результаты опроса студентов. Доказано, что студент, который восприни-

мает физическую культуру как одно из средств борьбы со стрессом, более внимателен, у него лучше 

развита память, больше энергии. 

Abstract: the article discusses the role and importance of physical education in the fight against stressful sit-

uations of students. The concept of the term "stress" is defined, its causes are indicated. Some recommenda-

tions are given for students who experience constant psychological stress. The results of the survey of stu-

dents are presented. It is proved that a student who perceives physical culture as one of the means of combat-

ing stress, more attentive, he has a better memory, more energy. 
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В современном мире никто не защищен от стрессовых ситуаций, особенно сту-

денты и обучающиеся. Выбор будущей профессии, вступительные испытания, недо-
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сыпание, подготовка к экзаменационной сессии и другие обстоятельства жизни сту-

дентов приводят к возникновению различных стрессовых ситуаций. 

Впервые термин «стресс» употребил американский психофизиолог и физиолог 

Уолтер Кэннон, но основоположником учения о стрессе стал канадский физиолог 

Ганс Селье. В 1936 году были опубликованы первые наблюдения о больных, страда-

ющих нарушением работы различных систем организма. У них наблюдались пассив-

ность, потеря аппетита, слабость, повышенное артериальное давление. Для описания 

всех нарушений работы организма Ганс Селье и вел термин «стресс». По его мнению, 

«стресс - это неспецифический ответ организма на любой раздражающий фактор». 

Свои наблюдения ученый сформулировал в следующих положениях: 

- стресс – это не просто нервное напряжение; 

- стресс не всегда результат повреждения; 

- стресса не следует избегать [3]. 

Незначительные стрессы избежать в полной мере невозможно, к тому же они яв-

ляются практически безвредными, а часто даже и полезными для организма, но высо-

кий и длительный стресс негативно влияет на организм человека, т.е. нарушает нор-

мальную работу систем и органов. Некоторые ученые отмечают, что именно стресс 

является причиной многих заболеваний. 

Первой и, пожалуй, главной причиной возникновения стресса у студентов являет-

ся недостаток сна. Кроме того, к стрессовому состоянию могут привести: большая за-

груженность, экзаменационная сессия, задолженности по учебе, личные проблемы, 

напряженные отношения с преподавателями или однокурсниками и еще множество 

других проблем. 

Стресс у студентов может проявляться через агрессию, гнев, конфликтность, 

ухудшение памяти и внимания, безразличие к себе и окружающим, повышенную раз-

дражительность, нерешительность и т.д. Если стресс не снимать, то это со временем 

может привести к возникновению заболеваний, как нервной системы, так и всего ор-

ганизма. При этом может нарушиться функции желудочно-кишечного тракта, воз-

никнут изменения в сердечно-сосудистой системе, ухудшится сон. 

Студент может бороться со стрессом разными способами. Например, изменив 

свой рацион или применив фитотерапию. Давно известно, что ромашковый, мятный 

или валериановый отвары и чаи оказывают успокаивающее действие. Также, без-

условно, положительное влияние оказывает беседа, необходимо делиться своими пе-

реживаниями с близкими людьми. И, конечно, здоровый образ жизни и физические 

упражнения. Вот главный «секрет» стрессоустойчивого студента. На наш взгляд, од-

ним из самых доступных и эффективных способов борьбы со стрессом является фи-

зическая активность. Систематические занятия спортом не только совершенствуют 

тело человека, но и улучшают эмоциональное состояние. При занятиях спортом мы 

учимся быстро и вовремя реагировать на изменения условий повседневной жизни. 

Полученные навыки также применяются и в учебе, работе [4]. 
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Для подтверждения вышеназванных заключений автором статьи был проведен 

опрос среди студентов факультета общего и профессионального образования педаго-

гического института ФГБОУ ВО «Марийский государственный университет». Сту-

дентам был задан вопрос: «Какой из перечисленных ниже способов с наибольшим 

эффектом позволяет вам бороться со стрессом?» и были представлены следующие ва-

рианты ответов: спорт, отдых с друзьями, чтение/просмотр фильма, прогулка, про-

слушивание музыки. Было установлено, что среди 100 опрошенных студентов 41 % 

выбрали занятие спортом, 23 % студентов предпочли отдых с друзьями, 18 % - чте-

ние/просмотр фильма, 7 % студентов выбрали прогулку, а 11 % - прослушивание му-

зыки. 

Затем студентам (41 человек), которые выбрали ответ «спорт», был задан следу-

ющий вопрос: «Занятия, каким именно видом спорта, в большей степени избавляют 

вас от стресса?». Больше половины студентов (22) назвали бег, 14 студентов предпо-

чли плавание, а 5 студентов назвали йогу. Рассмотрим подробнее перечисленные от-

веты студентов. 

Как было отмечено, большинство выбрали бег. Бег – отличное средство разрядки, 

он «устраняет» избыток адреналина, выделяемого в результате стресса. К тому же за-

нятия бегом не требуют специального оборудования, что также является огромным 

преимуществом данного вида физической культуры. Следует отметить, что любители 

оздоровительного бега становятся более общительными, доброжелательными, имеют 

более высокую самооценку и уверенность в своих силах и возможностях, конфликт-

ные ситуации у бегунов возникают значительно реже, а воспринимаются они намного 

спокойнее. 

Плавание дает комплексную нагрузку. «Систематические занятия плаванием ве-

дут к совершенствованию работы органов кровообращения и дыхания. Это происхо-

дит благодаря ритмичной работе мышц, необходимости преодолевать сопротивление 

воды» [2]. Занятия плаванием оказывают положительное влияние на состояние цен-

тральной нервной системы, способствуют формированию уравновешенного и сильно-

го типа нервной деятельности. Пребывание в воде снимает усталость, исчезает 

напряжение в мышцах, повышается работоспособность. Для этого вовсе не нужны 

большие физические нагрузки – эффективным будет и размеренное плавание.  

Йога в настоящее время только начинает приобретать популярность в России. Йо-

га – это понятие в индийской культуре, которое означает совокупность различных ду-

ховных и физических практик. Все они нацелены на управление психическими и фи-

зиологическими функциями организма с целью достижения возвышенного духовного 

и психического состояния. На занятиях йогой используются упражнения, направлен-

ные на снятие мышечных спазмов с тех зон, которые в первую очередь реагируют на 

стресс – живот, околопозвоночные мышцы, плечевой пояс.  

Результаты опроса показывают, что именно занятия физической культурой и 

спортом приносят человеку большее количество положительных эмоций, но необхо-

димо учитывать возможности организма. Не обязательно прибегать к длительным и 
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серьезным тренировкам, вполне достаточно умеренных физических нагрузок. Однако 

не стоит забывать о том, что бороться со стрессом следует комплексно. Кроме физи-

ческих нагрузок необходимо соблюдать режим дня, сбалансированно питаться и из-

бегать стрессовых ситуаций. 

Как уже отмечалось выше, стрессу подвержены все категории населения. Каждый 

человек по-разному избавляется от стрессового напряжения, но все-таки физическая 

активность признается наиболее эффективным и полезным средством против нервно-

го перенапряжения. Она позволяет повысить работоспособность и укрепить здоровье 

студента. Следует помнить, что устойчивость к стрессам характерна для физически 

развитых, эмоционально стабильных людей с низкой тревожностью и адекватной са-

мооценкой.  
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Аннотация: в статье рассмотрены результаты влияния занятий хатха-йогой на состояние сердечно-

сосудистой системы организма женщин 30-35 лет. Ответная реакция организма определялась при по-

мощи регистрации скорости восстановления пульса в ответ на функциональную пробу с дозирован-

ной физической нагрузкой. Выявлено положительное влияние проведенного курса занятий, выража-

ющееся в оптимизации ответной реакции организма на функциональную пробу. 

Abstract: the article discusses the results of the influence of Hatha yoga on the cardiovascular system of 

women 30-35 years. The response of the body was determined by registering the rate of pulse recovery in re-
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sponse to a functional test with a dosed physical activity. The positive influence of the course of training, ex-

pressed in the optimization of the body's response to the functional test, was revealed. 

Ключевые слова: хатха-йога, оздоровление, сердечно-сосудистая система, функциональные пробы. 

Keywords: Hatha yoga, health improvement, cardiovascular system, functional tests. 

 

Йога является одним из наиболее распространенных направлений фитнеса, кото-

рое популярно не только в России, но и во всем мире [1, 2]. Йогой может заниматься 

каждый, начиная от самых маленьких и заканчивая людьми пожилого возраста, так 

как йога является, наиболее щадящим видом физической деятельности и заниматься 

ей могут все независимо от степени физической подготовленности и уровня здоровья 

[3]. 

Цель исследования изучение влияния занятий хатха-йогой на функциональное со-

стояние сердечно-сосудистой системы людей зрелого возраста. 

Гипотеза данного исследования заключается в следующем: занятия хатха-йогой 

способствуют улучшению физического состояния лиц зрелого возраста за счет постро-

ения тренировочных занятий с учетом индивидуальных психофизиологических осо-

бенностей организма занимающихся. 

Для определения функционального состояния сердечно-сосудистой организма 

была применена проба Мартинэ – Кушелевского [4]. Время восстановления после 

функциональной пробы является одним из показателей функционального состояния 

ССС. Время восстановления измерялось в минутах, с точностью до 1/6 минуты (10 

секунд). Для удобства статистической обработки данные переводились в секунды. 

Эксперимент основан на применении экспериментальной программы занятий 

хатха-йогой, проводимых в основной группе. Исходное и последующее физическое 

состояние проверяли путем тестирования основных функциональных систем орга-

низма занимающихся. 

Подготовительный этап проведения эксперимента предполагал в первую очередь 

анализ специальной литературы. В результате обработки теоретических данных была 

составлена программа занятий хатха-йогой для женщин 30-35 лет и определена тех-

нология дозирования нагрузки на занятиях.  

Практическая работа, связанная с улучшением функционального состояния жен-

щин 30-35 лет проводилась в 2 группах (основной (ОГ) и контрольной (КГ)). В каж-

дую группу вошли по 10 женщин в возрасте 30-35 лет. Общее количество участников 

эксперимента - 20 человек. 

Педагогический эксперимент был проведен на базе ГХИ г. Нижнего Новгорода в 

период с сентября 2018 года по апрель 2019 года. 

Перед началом педагогического эксперимента в группах было проведено ком-

плексное тестирование, включавшее испытания для определения показателей функ-

ционального состояния сердечно-сосудистой системы подготовленности (проба Мар-

тине-Кушелевского).  



Физическая культура, спорт и здоровье. 2019, №34 

46 http: konferencia-virtual.ru 

После тестирования все девушки приступили к регулярным занятиям оздорови-

тельной хатха-йогой по разработанной программе. В ЭГ занятия проводились еже-

дневно в утреннее время по 35 минут, в КГ в годичном цикле было проведено 108 за-

нятий (36 недель по 3 занятия по 1 часу и 20 минут каждое). В ходе тренировочного 

процесса учитывали специфический биологический цикл женского организма.  

Для улучшения функционального состояния женщин 30-35 лет в занятия был 

включен комплекс «Сурья Насаскар». Он выполнялся ежедневно с увеличением 

нагрузки. Начальная нагрузка составила 3 круга комплекса, к окончанию эксперимен-

та – 24 круга. В занятие обязательно были введены дыхательные практики (по 5 ми-

нут) и Шавасана по окончании занятия. 

В конце педагогического эксперимента вновь провели аналогичные испытания.  

В результате педагогического эксперимента у всех испытуемых женщин показа-

тели функциональной подготовленности существенно и статистически значимо 

улучшились.  

В таблице приведены данные показатели времени восстановления женщин ОГ до 

и после проведения исследования. 

Таблица 1. Динамика показателей времени восстановления после функциональной про-

быв ходе исследования в ОГ (сек) 

Группа Исходные показатели  Повторные показатели  Динамика, сек Динамика, % 

ОГ 210,0 147,0 63,0 29,5 

КГ 204 185,0 19 8,9 
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е
к
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эксперимента

После 
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Рисунок 1. Динамика среднегрупповых показателей времени восстановления 

после функциональной пробы женщин ОГ и КГ 

Из таблицы видно, что у всех женщин ОГ показатели времени восстановления по-

сле проведения эксперимента снизился по сравнению с исходными данными. Так, 

средний показатель показатели времени восстановления в ОГ до проведения исследо-

вания – 210 сек. (3 минуты 30 секунд), после – 147 сек (2 минуты 27 секунд). Сниже-

ние показателя времени восстановления составило 63 сек (1 минута 3 секунды) или 

29,5%. У всех женщин КГ показатели времени восстановления после проведения экс-

перимента так же снизились по сравнению с исходными данными. Средний показа-
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тель времени восстановления в КГ до проведения исследования – 204 сек. (3 минуты 

24 секунды), после – 185 сек. (3 минуты 5 секунд). Снижение времени восстановления 

составило 19 сек (8,9%). 

Динамика среднегрупповых показателей времени восстановления женщин ОГ и 

КГ в ходе исследования представлена на рисунке. 

Итоги расчета достоверности различий показывают, что показатели в группах до 

эксперимента достоверно не различались (t расч = 0,6 при р> 0,05), после проведения 

исследования данные в основной и контрольной группах достоверно различны (t расч 

= 5,23 при р <0,05), что свидетельствует об эффективности выбранного нами подхода. 

Таким образом, учитывая, что в результате педагогического эксперимента у всех 

испытуемых женщин показатели функциональной подготовленности существенно и 

статистически значимо улучшились, разработанную методику занятий хатха-йогой с 

полной уверенностью считать эффективной и педагогически целесообразной, что, по 

сути, подтверждает правомочность сформулированной гипотезы работы. 
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Аннотация: в статье рассматриваются организационно-методические особенности использования 

специальных средств физической культуры для профилактики эмоционального стресса и повышения 
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В преодолении эмоционального напряжения и тревожности подростков значи-

тельное место необходимо уделить развитию двигательных навыков, культуре дви-

жений, ловкости, умению держать себя и т.п. Существенная роль отводится развитию 

формирования умения понимать себя, правильных приемов самоанализа и др. О.И. 

Жданов предлагает метод эмоционального напряжения: игротерапия – это психотера-

певтический метод, основанный на использовании ролевой игры как одной из наибо-

лее сильных форм воздействия на развитие личности. 

Суть игротерапии состоит в том, что педагог использует воздействие игры, чтобы 

тем самым содействовать взрослому или подростку в преодолении психологических и 

социальных трудностей, препятствующих личностному и эмоциональному развитию. 

Непосредственно сам процесс игры включает в себя выполнение группой (отдельным 

ребёнком) действий, предполагающих общение, игровое проживание ситуационных 

задач. Во время игры в группе происходит коррекция и создание межличностных от-

ношений среди участников, за счёт чего снимается напряжённость и страх перед дру-

гими людьми, повышается самооценка. Этот прием важен для детей, которые испы-

тывают страхи перед коллективом подростков, перед учителем, не могут наладить 

отношения со сверстниками. Однہим из первых игру в практике детской психо-

терہапии в качестве вспомогательного метода применил З. Фрейд (1913). 

Еще в 20-е годы прошлого века психотерапевты А. Фрейд, М. Клейн, Г. Хаг-

Гельмут назвали детскую игру методом лечения, при котором подростки развивают 

свои способности. Именно такой метод лечения получил название игровая терапия. 

Игровая терапия – метод коррекции эмоциональных и поведенہческих нарушений у 

детей, в основу которого положен свойственный ребенку способ взаимодействия с 

окружающим миром – игра. 

Игротерапия помогает преодолевать конфликты и неурядицы. Игра – это произ-

вольная, внутренне мотивированная деятельность, предусматривающая гибкость в 

решении вопроса о том, как использовать тот или иной предмет. В игре наиболее ин-

тенсивно формируются все психические качества и особенности личности ребенка. 
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Игра оказывает сильное влияние на умственное развитие. Действуя с предметами-

заместителями, подросток начинает оперировать в мыслимом, условном простран-

стве. Предмет-заместитель становится опорой для мышления. Постепенно игровые 

действия сокращаются, и ребенок начинает действовать во внутреннем, умственном 

плане. Таким образом, игра способствует тому, что ребёнок переходит к мышлению в 

плане образов и представлений. Кроме того, в игре, выполняя различные роли, ребе-

нок становится на разные точки зрения и начинает видеть предмет с разных сторон. 

Это способствует развитию важнейшей мыслительной способности человека, позво-

ляющей представить другой взгляд и другую точку зрения. 

Подвижная игра – это мощный инструмент, позволяющий без больших усилий, 

«играючи» решать множество психокоррекционных задач. 

Во-первых, в подвижной игре, происходит социализация подростка, развиваются 

его коммуникативные навыки. В подвижную игру невозможно играть в одиночку, это 

действие коллективное, нужно действовать, подчиняясь правилам, учитывать мнение 

и желания других детей. 

Прежде, чем начать игру, нужно договориться, созвать подростков, вспомнить 

или придумать правила, выбрать ведущего, обсудить порядок действий, вспомнить 

считалку. Уже по ходу игры часть возникают конфликтные ситуации, которые необ-

ходимо решить, и решить желательно мирно, иначе игра может прерваться или вооб-

ще не состояться. И подростки учатся договариваться, учатся продуктивно разрешать 

конфликты. Ребенку гиперактивному, невнимательному, с трудом выполняющему 

правила, поможет быть судьей или ведущим, а уж судья должен знہать все правила и 

требовать их соблюдение от других детей, да заодно и от себя тоже. Таким образом, в 

подвижной игре совершенствуются коммуникативные навыки, корректируются лич-

ностные особенности ребенка, формируется детский коллектив. Помимо всего проче-

го, в игре ребенок учится проигрывать. Это очень трудно, но, безусловно, совершено 

необходимо в дальнейшей жизни. 

Во-вторых, в процессе подвижной игре развивается произвольность, та самая 

произвольность, которую мы стремимся развить и без которой невозможно школьно-

го обучения. А в подвижной игре происходит замечательный тренинг произвольно-

сти. Ведь это так сложно для ребенка замереть по команде «замри», а ребенок зами-

рает, так трудно ждать команды, по которой нужно начать движение, а ребенок ждет, 

так хочется открыть раньше времени глаза, но он не открывает. В подвижной игре, 

как ни в какой другой деятельности ребенок обучается действовать по правилам, по 

инструкции, подчиняться им. Ведь если ты нарушил правило – выбежал за пределы 

площадки, пошевелился по команде «замри», ты выходишь из игры, игра для тебя 

уже закончена. Нарушает подросток правило, а дети, играющие с ним, не дают этого 

сделать, а следующий раз он уже и сам будет стараться не нарушать их. 

Развивается в игре произвольное внимание и слуховое восприятие. Ребенку нуж-

но внимательно слушать и услышать сигнал ведущего к началу игры, нужно выпол-

нять одновременно или последовательно различные движения, нужно соблюдать од-



Физическая культура, спорт и здоровье. 2019, №34 

50 http: konferencia-virtual.ru 

новременно несколько правил. Очень хороши подвижные игры в коррекции поведе-

ния гиперактивных расторможенных детей. Хорошо помогают игры, где победа до-

стается не первому, а последнему, пришедшему к финишу («Медленная черепаха»). 

При систематических играх с такими подростками становится видно, как растормо-

женный, невнимательный подросток, подросток, который практически не реагирует 

на замечания, не соблюдает правила, начинает слышать сигналы, пытается выполнять 

правила, начинает соотносить свои действия с действиями других детей. Единствен-

ное условие – после игры, особенно высокой степени подвижности (футбол, пят-

нашки), гиперактивного ребенка необходимо успокоить, расслабить. Это можно сде-

лать, проведя игру меньшей подвижности («Море волнуется», «Съедобное-

несъедобное») и выполнив несколько дыхательных и релаксационных упражнений. 

Для развития произвольного внимания очень хорہошо подходят игрہы, в которых по 

разному сигналу совершаются разные действия. (Хлопну один раз – прыгаем на двух 

ногах, два раза – бежим, три раза – идем гусиным шагом.) 

Игры такого рода – прекрасный тренинг переключаемости, распределяемости и 

концентрации внимания, причём тренинг незаметный для ребёнка, проходящий на 

фоне высокой двигательной активности, на положительном эмоциональном фоне. 

Игра – естественное состояние ребенка, развитие в игре происходит незаметно, ис-

подволь, при минимальных затратах педагога и максимальной пользе для развития 

подростков. Если подросток научился соблюдать правила в подвижной игре, на фоне 

сильной эмоциональной вовлеченности, на фоне двигательной активности, когда 

очень трудно контролировать свои действия и очень хочется выиграть, то он сможет 

это сделать и в других видах деятельности. 

В-третьих, подвижные игры отлично зарекомендовали себя в коррекции страхов, 

снятии нервного напряжения, снижении тревожности. Используя подвижные игры, 

можно победить страхи темноты, одиночества, неожиданного нападения, громких 

звуков. Для этих целей прекрасно подходит игра «Прятки» в различных ее вариантах. 

Маленькому робкому, неуверенному в себе человечку необходимо спрятаться, да по-

сидеть одному какое-то время, вот и победили страх «оставаться одному». А если в 

пылу игры забежишь в темный туалет или комнату, да спрячешься там, да побудешь 

там – одолели страх темноты. Тот, кто ищет, всегда появляется неожиданно, ребенок 

дрожит – «найдут, не найдут», а в результате снижение страха «неожиданного напа-

дения». А если взрослый заметил твои победы над собой, да похвалил за смелость, в 

итоге «полная и безоговорочная» победа над страхами. Хорошо, если тот, кто ищет, 

будет в процессе поиска слегка, очень аккуратно, «подпугивать» остальных. Прекрас-

но будет поручить эту роль самому трусишке, но ребенок обязательно должен согла-

сится на эту роль, а то можно перестараться и получить обратный эффект. 

В-четвертых, есть еще одна возможность использования подвижной игры – сни-

жение агрессивности, которая в последние годы становится одной из основных про-

блем личностного развития детей. Разумеется, только в игре эту проблему не разре-

шить, но то, что в подвижной игре можно сбросить нервное напряжение, выплеснуть 
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свою агрессию в приемлемой форме, научится конструктивным способам разрешения 

конфликтных ситуаций – это очевидно. Существует прекрасная игра «Пятнашки». В 

нее можно играть, начиная с самого младшего возраста. Вариантов этой игры множе-

ство. Ведущий может быть один или несколько. Пятнать можно только рукой или 

только каким-либо предметом, запятнанный ребенок замирает или выходит из игры, 

или становится на место ведущего. 

Одним из преимуществ подвижных игр является их многофункциональность, то 

есть если поиграли с детьми в какую-то одну игру, потратив на это меньше 5-7 минут, 

а за это время решили несколько задач: развили определенные двигательные навыки, 

закрепили навык действия по сигналу, сняли эмоциональное напряжение, снизили 

агрессивность. При этом дети учатся договариваться, соблюдать правила, проигры-

вать. Дети играют и получают от этого удовольствие, а педагоги, решают за счет по-

движной игры сложные задачи по профилактике и коррекции нарушений поведения и 

развития. 

Таким образом, игровая деятельность влияет на формирование произвольности 

поведения и всех психических процессов – от элементарных до самых сложных. Вы-

полняя игровую роль, подросток подчиняет этой задаче все свои сиюминутные, им-

пульсивные действия. Подростки лучше сосредотачиваются и больше запоминают в 

условиях игры, чем по прямому заданию взрослого. Сознательная цель игры– сосре-

доточиться, запомнить что-то, сдержать импульсивное движение – раньше и легче 

всего выделяется подростком в игре. 
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тренировки брюшного пресса (мотивация, средства, методика). 

Abstract: the article deals with students ' ideas about aspects of abdominal training 

(motivation, means, methods).  
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Одним из популярных вариантов тренировки в молодежной среде в настоящее 

время в силу простоты, доступности и индивидуализации нагрузки является 

использование упражнений с весом собственного тела [1]. Брюшной пресс является 

актуальной сферой приложения сил в таких тренировках. В вузе перспективность и 

актуальность данного направления наблюдается на всех отделениях: спортивном, 

основном и специальном. Это объясняется комплексом мотивационных факторов, 

связанных с тем, что данные мышцы участвуют в поддержании осанки, передают 

усилия ног и рук в разных направлениях при бытовых и профессиональных 

действиях, обеспечивают защиту внутренних органов брюшной полости, отвечают за 

эстетическую привлекательность. 

Небольшое анкетирование студентов очного отделения, которые занимаются 

физической культурой на основном отделении, позволило нам рассмотреть некоторые 

аспекты восприятия студентами тренировки брюшного пресса. Всего в опросе 

приняли участие 95 студентов первого и второго курса. 30 юношей и 65 девушек 

отвечали на вопросы с возможностью формулирования своего ответа, если 

стандартные варианты ответа их не устраивали. В нашем случае опрос был проведен 

на студентах нефизкультурного вуза, имеющих небольшой или опыт занятий 

фитнесом. Физическая активность респондентов в группе юношей делилась 

практически поровну между такими ответами как “только на учебных занятиях по 

физической культуре”, “1-2 раза в неделю помимо обязательных занятий” и 

“занимаюсь каждый день”. У девушек доля тех, кто занимается физическими 

упражнениями каждый день, оказалось менее 10%, остальные ответы распределились 

поровну между вариантами “только на физкультуре” и “1-2 раза в неделю помимо 

обязательных занятий”.  

Абсолютное большинство опрошенных студентов видят необходимость 

целенаправленно поддерживать область брюшного пресса в тонусе. Причем доля 

юношей, поддерживающих такую точку зрения, оказалось, в относительных 

величинах, на 10 % меньше, чем у девушек. Мы полагаем, это связано с тем, что 

юноши активно используют виды физической активности, в которых мышцы 

брюшного пресса тренируются косвенным образом (спортивные игры или 

упражнениях силового характера).  

Интерпретация ответов на вопрос о мотивах, стимулирующих к тренировке мышц 

брюшного пресса, представлена на диаграмме. Интересно отметить, что и у юношей, 

и у девушек преобладают в этой возрастной группе эстетические мотивы.  
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Диаграмма. Мотивы тренировки мышц брюшного пресса
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Рисунок 1. Мотивы тренировки мышц брюшного пресса у студенческой молодежи 

В одном из вопросов студентам было предложено отметить наиболее комфортные 

для них упражнения, направленные на укрепление мышц живота. Абсолютное 

большинство и у юношей, и у девушек выбрало в качестве такого упражнения — 

удержание положения «упор лежа» («планка»). По исследованиям ученых данное 

упражнение оптимально по соотношению нагрузки на позвоночник и активности 

мышц брюшного пресса. Подъемы туловища в сед и частичные подъемы туловища 

вызвали энтузиазм у значительно меньшего числа респондентов. Самостоятельно 

юноши наиболее часто дополняли список оптимальных упражнений на пресс — 

подъемом ног на перекладине и упражнениями на тренажерах, а девушки — 

подъемом ног из положения лежа на спине. 

Респонденты хорошо осведомлены о соблюдении принципов систематичности и 

комплексности в ходе тренировок, а также о возможности выбора в оздоровительной 

тренировке времени и места занятий в соответствии со свободным временем и 

особенностями темперамента.  

Ответы на вопросы о необходимости сочетать силовую тренировку с аэробной и 

стретчингом показали гендерные различия. Если в первом случае, большинство 

юношей и девушек ответили о необходимости совмещения силовых упражнений и 

аэробной тренировки, то в случае со стретчингом отмечается тенденция большей 

привлекательности такой комбинации для девушек. Видимо, это связано с желанием 

видеть на тренировке те упражнения, которые наиболее комфортны. Ведь известно, 

что в упражнениях на гибкость девушки опережают юношей [2]. Гендерные различия 

проявляются и при ответе на вопрос о возможности в ходе укрепления мышц 

брюшного пресса снизить количество абдоминального жира. У девушек 

приблизительно на 10% меньше ответивших “да” на такой вопрос при абсолютной 

общей отрицающей тенденции. Причем, среди ответов девушек можно было найти и 

более развернутую аргументацию. 

Студенты в ходе опроса подтвердили устойчивость стереотипа о “верхнем” и 

“нижнем” брюшном прессе. Около 90% респондентов (и у юношей, и у девушек) 

указали на существование такого разделения. Причем те, кто утвердительно ответил 



Физическая культура, спорт и здоровье. 2019, №34 

54 http: konferencia-virtual.ru 

на этот вопрос затруднились соотнести это разделение с какой-либо конкретной 

мышцей брюшного пресса. Зато упражнение “подъем ног лежа на полу” твердо 

ассоциируется у студентов с нижним сегментом живота, а “частичное поднимание 

туловища” - с верхним. Комментируя данный результат, можно отметить, что 

упоминания о таком разделении часто встречаются в книгах по бодибилдингу и 

методической литературе по тренировке брюшного пресса [3,4]. В одних случаях, 

такое разделение идет относительно прямой мышцы живота, что представляется не 

корректным с учетом электромиографических работ, а в других случаях, под верхом 

брюшного пресса понимаются верхние кубики прямой мышцы живота, а под низом – 

нижняя часть прямой и поперечная мышца живота. Последнее объяснение нам 

представляется более корректным, что подтверждается и ощущениями занимающихся 

при выполнении скручиваний и подъемов ног, при которых жжение ощущается 

соответственно вверху и внизу живота. 

Некоторые аспекты анкетирования касались восприятия студентами спортивной 

терминологии. Многие термины переходят из английского языка путем простой фоне-

тической транскрипции. Например, таков термин «планка», который так же привычен 

для студенческой молодежи, как и классическое гимнастическое «упор лежа». В этом 

плане интересно отметить, что результаты ответов на вопрос о том, как лучше обозна-

чать частичный подъем корпуса (когда поясница остается на полу, а от пола припод-

нимаются только лопатки) у юношей значительно отличаются от девушек. У юношей 

ответы распределились приблизительно одинаково между тремя вариантами «кранч», 

«скручивание» и «полуподъем». Девушки предпочли, чтобы это упражнение обозна-

чалось преподавателем как «полуподъем». За это высказались более 70% девушек, в 

то время как у юношей этому варианту ответа отдали предпочтение только около 30% 

опрошенных. 

В целом результаты данного опроса позволят переосмыслить некоторые подходы 

к подбору упражнений для тренировки брюшного пресса на основном отделении вуза. 
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Сформированные в отечественной высшей школе теория и практика физического 

воспитания преимущественно ориентированы на формирование только основных фи-

зических качеств студентов (силы, быстроты, выносливости, ловкости и т.д.). Иссле-

дования многих авторов, проведенные за последние пять лет, показывают, что суще-

ствующая система физкультурно-спортивной работы в вузах не решает основных 

возложенных на нее задач. Она не обеспечивает должного уровня здоровья и физиче-

ского развития студентов, не рассматривает интеграцию духовного и физического по-

тенциала будущих специалистов, не формирует у студентов потребности в здоровом 

образе жизни, заинтересованности в физкультурно-спортивной деятельности, не поз-

воляет в полной мере реализовать ее огромный гуманистический потенциал. Выпуск-

ники вузов не является носителями духовно-физических ценностей, усвоение кото-

рых возможно в образовательной деятельности [1]. Поэтому статья и посвящена ос-

новным проблемам гармонизации и интеграции духовной и физической культуры в 

высших учебных заведениях, и рассматривается необходимость новейших разработок 

в методике физического воспитания, так как действующий традиционный подход не 

всегда можно применять к современной молодежи. 
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Ухудшение состояния здоровья и снижение уровня физической подготовленности 

студентов показывают несостоятельность существующего традиционного подхода к 

преподаванию физической культуры в вузе. Современная система высшего профес-

сионального образования, детерминирована задачами обучения в ущерб комплексно-

му здоровью, и не обеспечивает их использование для личностно-профессионального 

развития студентов. [2]. 

В то же время одним из решающих условий, обеспечивающих эффективность и 

результативность профессиональной деятельности, является наличие продуктивной 

общей работоспособности, основанной на прочном духовном и физическом здоровье 

человека. 

Современная система обучения направлена на разностороннее - профессиональ-

ную и личную высококачественную подготовку будущего специалиста. Одной из за-

дач высшего учебного заведения должна быть раскрытие таланта личности к обуче-

нию, общественной жизни творчества и максимальной реализации себя еще в моло-

дые года, подготавливая, таким образом студента к его будущей профессиональной 

деятельности. Основой этого сложного процесса должно быть формирование физиче-

ской и духовной культуры. Физическая культура в высших учебных заведениях регу-

лируется как важная составляющая формирования культуры личности будущего спе-

циалиста [1]. 

Необходимым условием гармоничного формирования духовной и физической 

культуры является образовательная среда вуза. При этом в первую очередь необхо-

димо изменить самосознание тех, кто обучает, привести в соответствие содержание и 

структуру подготовки студентов к современной профессиональной деятельности с 

акцентом на обеспечении духовно-нравственной составляющей нашего общества. 

Современное общество требует возрождения традиционных духовных ценностей и 

идей здорового образа жизни, среди которых основной была и остается идея форми-

рования духовной и физической культуры студентов в образовательной и профессио-

нальной деятельности. При этом, необходим поиск новых технологий формирования 

духовного и физического потенциала студентов, соответствующей современной со-

циокультурной ситуации и оказывающей им более широкие возможности для реали-

зации личностного потенциала и выбора своей профессионально-духовной позиции 

[1]. 

Мы считаем, что интеграция духовной и физической культуры студентов предпо-

лагает включение в учебную дисциплину «Физическая культура» элементов духовной 

культуры; обогащение совокупной структуры учебной деятельности духовными и 

физическими компонентами, позволяющих реализовывать организаторскую, комму-

никативную, воспитательную и другие функции. 

Поиск путей совершенствования физического воспитания студентов к современ-

ной профессиональной деятельности через систему комплексных задач и ситуаций 

духовно-физического характера позволил нам выделить в качестве одного из подхо-

дов к решению данной проблемы моделирование. В разработанной модели как глав-
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ной целью является развитие индивидуальности студента как процесс самосозидание 

на основе внутренней активности через создание условий свободы, эмоционального 

благополучия, положительной мотивации, творчества. Основной акцент в лично ори-

ентированной модели физического воспитания будущих специалистов делается на 

становлении целостности человека, гармонизации ее духовно- телесного потенциала, 

на развитии индивидуальности, самобытности и самостоятельности человека обуча-

ющегося. 

На наш взгляд, формирование духовной и физической культуры студентов в под-

готовке к профессиональной деятельности должно включать три основных этапа: до-

вузовскую подготовку, учебную и этап профессиональной деятельности. В основе 

формирования лежат педагогические условия, учитывающие содержание и особенно-

сти духовного и физического становления молодых людей, индивидуальные особен-

ности студентов, их типичные затруднения и ошибки [3]. В общей структуре физиче-

ская культура занимает особое место. Она не только организует и управляет деятель-

ностью вроде культуры служебной, культуры быта и т.д., но и представляет собой 

специальную деятельность. Она «гуманизирует» не деятельность человека, а его са-

му. Поэтому разработке методов воспитания физической культуры надо уделять 

большое внимание, для воспитания здоровой нации как физически, так и духовно.  
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Аннотация: в статье актуализируется проблема соблюдения здорового образа жизни студенческой 

молодежью, а также возможность ежедневных занятий workout и его влияние на психофизическое 

состояние студентов. 

Abstract: the article actualizes the problem of observance of a healthy lifestyle by students, as well as the 

possibility of daily workout classes and its impact on the psychophysical state of students. 
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Актуальность исследования. Во главе проблем XXI века стоит чрезмерная по-

требность общества в потреблении товаров, навязанных мнимыми идеалами. К этому 

относятся алкоголизм, курение и прочие зависимости. В сочетании с так называемым 

«омоложением» хронических и опасных заболеваний это приводит к снижению фи-

зических способностей молодого человека. В дальнейшем происходит большее 

ухудшение здоровья, и, как следствие, психологического состояния. Эти факторы за-

ставляют представителей молодого поколения задумываться об отказе от вредных 

привычек и приходе к занятиям спортом. В этом случае многие в первую очередь об-

ращаются к фитнесу, имеющему в своем составе множество спортивных подвидов. 

Один из них – это workout, который считается простым в организации и эффективным 

при использовании. 

Workout – вид спорта, официально не занесенный в реестр, суть которого заклю-

чается в усовершенствованной зрелищной спортивной гимнастике. По своей сути яв-

ляется любительским видом спорта, постепенно переросшим в спортивную субкуль-

туру. 

От элементов классической гимнастики workout наследует использование доста-

точно распространенных спортивных снарядов, вроде турников, брусьев и шведских 

стенок, которые были популяризированы еще во времена Советской власти. Неотъ-

емлемой частью тренировок является использование веса собственного тела в каче-

стве основы организации силовой составляющей тренировок [4]. 

Данный вид спорта является одним из самых эффективных для развития коорди-

нации движений и гибкости. Также существенное влияние оказывается на рост мы-

шечной массы и сжигание жиров, что, разумеется, зависит еще и от правильного пи-

тания. 

Для новичков идеальным графиком занятий являются ежедневные тренировки. 

Начинать стоит с комплексной разминки, а далее – действовать по возможностям ор-

ганизма [3]. 

К особой пользе workout также можно отнести следующее: 
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  физические нагрузки workout приравниваются к занятиям в профессиональном 

спортивном зале. Отличие состоит в шаговой доступности первого, не требующего 

финансовых вложений; 

  даже минимальный набор упражнений workout дает нагрузку на все группы 

мышц, полноценно и равномерно развивая их; 

  говоря о развитии всех групп мышц, стоит также упомянуть об общем влиянии 

на состояние мышц спины. Проблема обычных тренировок состоит в том, что они не 

позволяют «подлезть» к ним. Вспоминая о том, что от мышц спины крайне зависит 

общее состояние осанки, походки и возможности предельных нагрузок на организм, 

стоит учесть положительное на них влияние workout; 

  достижение новых результатов будет поднимать настроение, от которого зави-

сит возможность дальнейшего развития [3]. 

Как и у любого другого движения, у workout есть свои принципы. Первый из 

них – подбор упражнений по индивидуальным возможностям. Установленные систе-

мы подходов могут подходить не всем. Поэтому следует делать столько, сколько мо-

жешь выполнить. В дальнейшем, стараясь превзойти предшествующий результат, 

можно не останавливаться в развитии. 

Второй – использование воображения для развития индивидуальной программы. 

Со временем организм может привыкнуть к любым нагрузкам. Это постепенно сни-

жает эффективность тренировок. В этом ключе воображение играет роль постоянного 

редактора программы, не давая телу приспособиться и заставляя организм выдавать 

лучшие результаты. 

Третий – внимание к технике выполнения, а не к количеству. Профессионалы 

утверждают, что правильно выполненное упражнение дает больше смысла, чем мно-

жество выполненных не так. Правильное выполнение дает контроль движений, кото-

рый в куда большей степени влияет на развитие силы, что уде и приведет к возмож-

ности правильного выполнения большего числа повторений [2]. 

Так чем же workout полезен для студента? 

Во-первых, стоит вспомнить о преимущественно «сидяче-компьютерном» режиме 

проведения времени. Вместе с вредной пищей и стрессами он приводит к проблемам 

со здоровьем. Начинается все, по традиции, с постоянной усталости и ухудшения пи-

щеварения. Позже они перерастают в более серьезные проблемы. Упражнения 

workout в сочетании с правильным питанием способны предотвратить их, поддержи-

вая организм в форме. 

Во-вторых, физические нагрузки практически исключают серьезные травмы, ко-

торые можно получить в тех же самых тренажерных залах. В основном, это идет от 

того, что классические тренажерные занятия с отягощениями излишне перенапрягают 

организм. Workout использует лишь вес человека. Хотя, упражнения с отягощениями 

тоже присутствуют, их количество крайне невелико. Правильное использование 

упражнений workout не дают повреждений позвоночника или перегрузок на сердеч-
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ную мышцу, что в свою очередь особым образом влияет на степень утомляемости, 

которая у студентов очень высока. 

В-третьих, workout, как производное от гимнастики, дает комплексное развитие 

не только мышцам, но и нервно-симпатической системе. Сюда относятся скорость ре-

акции, равновесие и координация. В условиях конкуренции, созданной бально-

рейтинговой системой зачетов в университетах, реакция играет очень важную роль. 

Студент, вовремя среагировавший на информацию о дополнительных заданиях, име-

ет больше шансов на заработок баллов, необходимых для получения зачета «автома-

том». 

Психологическая сторона вопроса состоит несколько в другом. Если человек ре-

шает начать заниматься workout не для поддержания формы, а для ее создания, то он 

столкнется со следующим – workout – уличный спорт. А значит, для занятий им при-

дется покинуть зону комфорта. Разумеется, это даст сильную неуверенность в себе. 

Но ее постепенное преодоление приводит к положительным физическим результатам. 

Их, в свою очередь, замечают окружающие, положительные оценки которых благо-

приятно повлияют на настроение [5].  

Таким образом, исходя из выше изложенного, можно сделать следующие выводы: 

  Доступность workout – главное его преимущество, ведь именно этот спорт по-

казывает, что для поддержки здоровья не нужны походы в дорогие залы и покупка 

спортивного питания.  

  Как спорт, дающий равномерное развитие всем группам мышц, workout как 

нельзя хорошо подходит студентам, так как, не отнимая много времени, дает реаль-

ные результаты в среднем через 3-3,5 месяца (1, программа «100-дневный 

workout»). 

  Workout – спорт, реально заставляющий перебороть страхи и закомплексован-

ность, ведь, чтобы начать заниматься, нужно выйти из зоны комфорта на улицу. По 

началу будет психологически тяжело, но стремление к красивому и здоровому телу 

будет заставлять двигаться дальше и перебороть ту лень, которая образовалась еще в 

подростковом возрасте и, скорее всего, не пропала к студенчеству. Ее преодоление в 

спорте даст ее преодоление в учебе и работе, что не может не дать хороших результа-

тов. Студент, знающий, чего он хочет от себя самого и понимающий свою ответ-

ственность за выполнение чего-либо, будет особо оцениваться на преддипломной 

практике, от которой зависит будущее трудоустройство [5]. 
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Аннотация: в России планируют ввести административную ответственность за потребление табака 

несовершеннолетними, так как данная проблема остро стоит в обществе. В МВД назвали сумму 

штрафа для родителей курящих подростков. Поможет ли данная административная мера снизить по-

рог опасности или ликвидировать проблему вообще. Необходимо предложить пути решения пробле-

мы альтернативным способом. Альтернативный способ- занятия спортом так считают студенты Ку-

банского государственного университета, физической культуры, спорта и туризма. 

Abstract: in Russia, it is planned to introduce administrative responsibility for the consumption of tobacco 

by minors, as this problem is acute in the community. The interior Ministry called the amount of the fine for 

parents of Smoking teenagers. Will this administrative measure help to reduce the danger threshold or elimi-

nate the problem altogether. It is necessary to suggest ways to solve the problem in an alternative way. An al-

ternative way - sports so say the students of the Kuban state University, physical culture, sports and tourism. 
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Проблема табакокурения носит мировую тенденцию и имеет актуальный характер 

в обществе [10]. Государство и общественные структуры пытаются выработать соци-

альные меры и социальную ответственность в решении проблемы имеющей характер 

национальной катастрофы [7]. Именно угроза жизни и здоровью определяет уровень 

развития этой проблемы, устрашающей для всего населения [4,6,9]. 

Материалы исследований. Студентка Кубанского государственного университе-

та физической культуры, спорта и туризма факультета спортивного менеджмента, пе-

дагогики и психологии Денисова Виктория Денисовна в рамках развития направления 

здоровьесберегающего образования в университете провела ситуационный анализ 

проблемы потребления табака и получила следующие важные информационные дан-

ные, свидетельствующие о масштабности проблемы. 
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В странах Западной Европы и Америке наблюдается тенденция ограничения ку-

рения – власти вводят запрет на курение в общественных местах и штраф за наруше-

ние антитабачных законов. 

В России 15 % мальчиков и один процент девочек пробуют сигарету в 10-11 лет, 

начинают курить в 13 лет [12]. Есть случаи пробы сигарет в 7 лет. 

Психологи сходятся во мнении, что массовость курящих детей обусловлена фак-

тором общения со сверстниками, желание показать им свою «взрослость» или, по 

крайней мере, не отличаться ничем от детей такого же возраста. Данная привычка 

подкрепляется желанием протестовать родительским запретам или просто от нечего 

делать. Благодаря информационной работе дети естественно знают о вреде курения 

[2,3,11]. Но примеры полюбившихся кумиров, влияние сверстников или подражание 

старшим, в том числе и родителям, заставляют не обращать внимания на медицин-

ские показатели [15]. При этом с регулярным постоянством нарушается закон о про-

даже табачных изделий лицам, не достигшим 18-летнего возраста. 

Сигареты занимают первую позицию в списке контрафактных изделий. По дан-

ным восьмилетней давности, годовая продажа «левого» табака составила не больше, 

не меньше, а 6 млрд. пачек. Переводя на жителей нашей планеты – это по пять пачек 

каждому человеку. 

Мировая тенденция такова, что внушительная часть табакозависимых живёт в 

азиатских странах. В Индии, Китае и Индонезии более 400 миллионов граждан еже-

дневно курят сигареты, трубки и другие табачные изделия. 

В мире проживает около 7,5 миллиардов человек, а 1,3 миллиарда из них зависи-

мы от табакокурения. 

Наблюдения учёных показали, что около 60% мужчин и 23% женщин в России 

являются любителями бумажных папирос. 

 Возраст курильщиков в Российской Федерации колеблется от 18 до 45 лет. В 

России табак становится причиной смерти более 500 тысяч человек. 

Смертность в России от алкогольной зависимости два раза больше и составляет 

700 тысяч жизней в год. 

Меньше курящих людей среди граждан с высшим образованием (18%). 

По распространенности пагубной привычки среди подростков 15-19 лет Россия на 

девятом месте: в стране курят 11,8% девушек и 22,4% молодых людей [13,14]. 

О вредности курения говорит тот факт, что пассивные курильщики вдыхают 

намного больше смога, который обогащается углекислым газом и вредными веще-

ствами [8].  

Для борьбы с проблемой предложили ввести административные меры. 

В министерстве внутренних дел предложили штрафовать родителей, чьи дети ку-

рят, на сумму от 1,5 до двух тысяч рублей. В ведомстве уточнили, что такой штраф 

взят по аналогии «с поддержанным МВД административным наказанием, предусмот-

ренным за нахождение несовершеннолетних в состоянии опьянения» [5]. 

http://www.nuhvatit.ru/ximiya-tabaka-i-organizm.html
http://www.nuhvatit.ru/ximiya-tabaka-i-organizm.html
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Протокол заседания правительственной комиссии по профилактике правонару-

шений, в котором указана инициатива о наказании для родителей, подписал глава 

МВД Владимир Колокольцев. 

Инициативу по введению штрафов для взрослых за курящих детей уже осудили в 

родительском сообществе, в котором утверждают, что подобное поведение подрост-

ков не всегда является недоработкой семьи. 

В свою очередь, в МВД уточнили, что ответственность за нарушение данного за-

прета не установлена законодательно, из-за чего снижается профилактика курения у 

подростков. 

Выводы. Подростки не заняты полезным делом, не имеющие цели, не воспиты-

вающие в себе волевые качества склонны к подражательству и восприятию вредных 

привычек. Занятия спортом воспитывают волевые качества, делают тела красивым, а 

организм здоровым. Курящий подросток плохо дышит и не сможет заниматься спор-

том. Проблема состоит в том, что занятия спортом — это каждодневный труд. Совре-

менные дети не могут выбрать вид спорта или выбрав быстро бросают его со словами 

«не интересно», «скучно», «не получается», а родители им в этом потакают. В резуль-

тате образуется духовная и физическая пустота, которая быстро привлекает вредные 

привычки для растущего организма. Период привыкания очень маленький и изба-

виться от полученных физиологических и социальных зависимостей очень сложно, 

практически невозможно. Лучше не пускать в себя вредную привычку! Это наш девиз 

для детей и взрослых. 
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Аннотация: в статье представлена ультразвуковая картина большой подкожной вены (БПВ). хирур-

гического вмешательства. Проведен анализ результатов исследования 80 пациенток (80 конечностей), 

распределенных в четыре группы: одна контрольная (п=20) и три группы исследования (п=60), по 20 

пациенток в каждой. В контрольной группе использовалась методика стандартной флебэктомии, а в 

трёх исследовательских группах использовалась эндоваскулярная лазерная коагуляция подкожных 
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вен. В третьей и четвертой группах исследования в послеоперационном периоде использовались ле-

чебная гимнастика в зале и лечебная гимнастика в воде по авторской методике.  

Abstract: the article presents an ultrasound picture of a large saphenous vein (BPV). surgical intervention. 

The analysis of the results of the study of 80 patients (80 limbs), divided into four groups: one control (n = 

20) and three study groups (n = 60), 20 patients in each. The control group used the standard phlebectomy 

technique, and in three research groups used endovascular laser coagulation of saphenous veins. In the third 

and fourth groups of the study in the postoperative period, therapeutic gymnastics in the hall and therapeutic 

gymnastics in water were used according to the author's technique. 

Ключевые слова: ультразвуковая диагностика, эндоваскулярная лазерная коагуляция, сканограмма, 

лечебная физическая культура, флеботонический эффект. 

Keywords: ultrasound diagnostics, endovascular laser coagulation, scan, physiotherapy, phlebotonic effect 

 

В первой контрольной группе (n=20) длительность рефлюкса в области остиаль-

ного клапана на БПВ составлял в среднем 1,3±0,9 сек., во второй исследовательской 

группе длительность рефлюкса составляла 1,4±0,6 сек., в третьей исследовательской 

группе длительность рефлюкса была 1,6±0,4 сек., в четвертой исследовательской 

группе продолжительность рефлюкса составляла в среднем 1,5±0,3 сек. Продолжи-

тельность рефлюкса через остиальный клапан свыше одной секунды свидетельство-

вал о его недостаточности. 

Выявление и оценка рефлюкса при УЗИ проводилась с использованием доппле-

ровских режимов исследования. Рефлюкс крови в режиме допплеровского кортирова-

ния кровотока проявляется сменой цветовой гаммы потока крови, говорящей о его 

обратном направлении (рис.1). 

 
Рисунок 1. Большая подкожная вена правой нижней конечности на уровне колена до стопы, 

расширена, есть рефлюкс, диаметр - 5,3 миллиметра 

Во II, III, IV исследовательских группах формирование оклюзивного тромбоза 

происходило в большинстве случаев уже в процессе ЭВЛК, что проявлялось на 

экране УЗИ монитора.Во II исследовательской группе при проведении ультразвуко-

вого ангиосканирования до операции диаметр БПВ составлял от 0,725±0,31 см в по-

ложении лежа и до 1,884±0,40 см в положении стоя. В III исследовательской группе 

диаметр БПВ составлял до операции 0,766±0,39 см в положении лежа, а в положении 

стоя находился в пределах от 1,510±0,17 см. В IV исследовательской группе при про-
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ведении УЗАС до операции диаметр БПВ составлял в положении лежа от 0,769±0,40 

см, а в положении стоя 1,530±0,30 см.  

Пример сканограммы пациентки перед ЭВЛК, компрессионная проба положи-

тельная с клапанной недостаточностью (рис.1). 

В сроки до шести месяцев у пациенток III, IV исследовательских групп, занима-

ющиеся по методикам ЛФК в зале и в бассейне по БПВ на бедре кровоток отсутство-

вал, а диаметр вены сократился в среднем до 3±1,4 мм. При динамическом наблюде-

нии за пациентками исследовательской четвертой группы (n=20) в сроки до шести 

месяцев ни в одном случае не было восстановление кровотока по стволу БПВ, а через 

шесть месяцев у пациенток III исследовательской группы в двух случаях отмечена 

реканализация БПВ в верхней трети бедра при отсутствии ретроградного потока кро-

ви. Мы полагаем, что он подвергся соединительнотканной трансформации. Клиниче-

ские признаки рецидива заболевания отсутствовали в третьей и четвертой исследова-

тельских группах. Регулярные занятия лечебной гимнастикой через две недели после 

операции способствуют наиболее быстрой адаптивной реакции пациентов. Разрабо-

танные нами комплексы упражнений лечебной гимнастики по данному заболеванию 

через двенадцать месяцев обеспечивают в IV исследовательской группе женщин 

наиболее выраженные улучшения показателей функционального состояния. 

Заключение. Исследования позволили более рационально проводить процессы 

ранней и поздней послеоперационной реабилитации по инновационной технологии 

по методикам ЛФК, а именно в водной среде бассейна и в зале. Также 

конкретизировать решение вопроса о характере и последовательности лечебных 

воздействий, включая оперативное лечение, в зависимости от имеющейся 

двигательной патологии с целью оптимальной ее коррекции и получение высокого 

флеботонического эффекта. По глубокой бедренной вене усилился линейный 

кровоток с 12,43 ± 0,46 до 14,24 ± 0,25 см/с;р≤0,05, а объемный кровоток с 97,4±0,87 

до 118,42±0,54мл/мин;р < 0,05). Таким образом, полученные данные свидетельствуют 

о выраженной клинической эффективности предлагаемой методики лечебной 

гимнастики в воде и комплексной реабилитации женщин. 
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Аннотация: в данной статье рассматриваются методики учебно-тренировочного процесса студенток 

с учетом особенностей женского организма и подготовки их к профессионально-трудовой деятельно-

сти. Современному педагогу необходимо учитывать гендерные особенности женского организма в 

целях повышения эффективности обучения и сохранение здоровья девушек-студенток для выполне-

ния в дальнейшем социальных функций. 

Abstract: this article discusses the methods of training and training process of female students, taking into 

account the peculiarities of the female organism and preparing them for professional and working life. Mod-

ern teachers need to take into account the gender characteristics of the female body in order to increase the 

efficiency of education and to preserve the health of female students in order to perform social functions in 

the future. 

Ключевые слова: особенности женского организма, физическая культура, физическая подготовка, 

спортивная ходьба, дыхательная гимнастика. 

Keywords: features of female organism, physical culture, physical training, sports walking, respiratory 
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В настоящее время, в обществе возник перекос во мнении о том, что наличие у 

женщин мускульных качеств личности, позволяет говорить о том, что и физиологиче-

ские особенности женского организма носят условный характер, поэтому многие про-

граммы занятий по физической культуре строятся без учета особенностей физиологии 

и анатомии мужского и женского организма. Однако в науке такая позиция является 

не допустимой. 

Известно, что, обладая меньшими, чем мужчин, физическими качествами, жен-

щина имеет большую сопротивляемость к неблагоприятным жизненным воздействи-

ям. Женщины отличаются от мужчин меньшим ростом. Длина позвоночного столба 

по отношению к общей длине тела больше, конечности короче, грудная клетка отно-

сительно роста шире и короче, хотя окружность меньше, чем у мужчин, плечи более 
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узкие и покаты, тазовые кости имеют больший вес. Все это обусловливает более низ-

кое, чем у мужчин, расположение общего центра тяжести массы тела. Строение ске-

лета в целом и таза в частности влияет на походку. Общеизвестны различия произ-

вольной мышечной силы, проявляемой мужчинами и женщинами. Нельзя отрицать и 

того, что меньшие силовые показатели у женщин обусловлены и тем, что после до-

стижения половой зрелости девушкам свойственна значительно менее интенсивная 

двигательная активность с невысокими силовыми проявлениями. 

При меньшей силе мышц женщина в целях облегчения работы приспособилась 

распределять физическую нагрузку на большее количество мышечных групп. В связи 

с этим по механизму временных связей формируется «женский тип координации 

движений», в значительной мере определяющий их равномерность и закругленность, 

в результате чего в движениях женщины наблюдается более плавный переход от со-

кращения отдельных мышечных групп к их расслаблению и обратно. 

При стандартной физической нагрузке пульс у женщин учащается в большей сте-

пени, чем у мужчин, в то же время артериальное давление повышается менее заметно. 

Период времени, необходимый для восстановления функций кровообращения до ис-

ходных величин после работы, у женщин более длителен. Частый ритм сердечных со-

кращений и более продолжительный восстановительный период после работы у 

женщин свидетельствует о более высокой возбудимости нервных центров, регулиру-

ющих деятельность сердечно - сосудистой системы [1]. 

Таким образом, в процессе проведения учебно - тренировочных занятий с девуш-

ками студентками учитываются вышеперечисленные особенности. Авторами предла-

гается ряд методик. 

Методика укрепления опорно-двигательного аппарата включает спортивную 

ходьбу, как средство укрепления костно-мышечной системы.  

Ходьба является естественными для человека физическим упражнением [2]. 

В процессе организации физкультурной деятельности девушек-студенток мы 

предлагаем им освоить спортивную ходьбу. Она отлична от бытовой своеобразием 

техники и как следствие большей скоростью передвижения. Данные занятия позво-

ляют активно воздействовать на сердечно-сосудистую, дыхательную и другие систе-

мы организма. Также важным является воспитание настойчивости, воли и упорства. 

Спортивной ходьбой могут заниматься все желающие, так как отсутствуют противо-

показания. 

Широко применяются упражнения для увеличения подвижности крупных суста-

вов (плечевого, тазобедренного и позвоночного столба) и совершенствования техники 

спортивной ходьбы. Например: 

И.п. - стойка, руки согнуты под углом 90°. Попеременная работа рук вперед - 

назад, не меняя угла сгиба. При отведении руки назад, кисть отводиться за проекцию 

таза. При движении руки вперед кисть доходит до уровня глаз. Интенсивность вы-

полнения движения постепенно увеличивается до максимальных возможностей.  
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Каждое упражнение выполняется по 1 минуте с интервалом отдыха 40 секунд, не 

менее 3-5 повторений. 

С целью сохранения функциональных сдвигов в организме необходимо включать 

в учебно-тренировочный процесс прохождение дистанции 3 километра не менее двух 

раз в неделю. Важным является обучение рациональным способам дыхания.  

Дыхательные упражнения можно использовать как средство, снижающее нагруз-

ку. Применяются дыхательные упражнения в зависимости от состояния обучающихся 

и характера предыдущей деятельности. 

Организованные занятия более перспективны в плане самосовершенствования, 

это действенное средство формирования спортивной культуры, психофизического 

становления и профессиональной подготовки высококвалифицированного специали-

ста [3]. 

Таким образом, регулирование педагогического процесса с учетом гендерных 

особенностей девушек-студенток требует особого внимания.  
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Аннотация: здоровый образ жизни выступает мерилом социальных приоритетом и нравственных 

ценностей в развитии общества. Здоровьесберегающее образование становится важной социальной 

функцией развития и воспитания учебного заведения. В статье приводится экспертная оценка много-

факторного анализа здорового образа жизни проанализировали восемь показателей: доля населения, 

занимающегося физической культурой и спортом, потребление табака, продажа алкоголя, число вы-
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явленных лиц, совершивших преступления в состоянии алкогольного и наркотического опьянения, 

смертность от случайных отравлений алкоголем, и доля занятых на работе с вредными и (или) опас-

ными условиями труда. 

Abstract: a healthy lifestyle is a measure of social priorities and moral values in the development of society. 

Health-saving education becomes an important social function of the development and education of the edu-

cational institution. The article provides an expert assessment of the multifactorial analysis of healthy life-

styles analyzed eight indicators: the share of the population engaged in physical culture and sports, tobacco 

consumption, alcohol sales, the number of identified persons who committed crimes in a state of alcoholic 

and narcotic intoxication, mortality from accidental alcohol poisoning, and the share of those employed at 

work with harmful and (or) dangerous working conditions. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни населения, социальная политика государства, массовая фи-

зическая культура, развитие вредных привычек 
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Направление здорового образа жизни является всеобъемлющим фактором разви-

тия общества. Экономические и социальные показатели связаны со здоровым образом 

жизни. Социальная политика государства направлена на укрепление здоровья населе-

ния разных возрастов и искоренения вредных привычек. Однако следует признать, 

что вредных привычек у населения меньше не становится. Особенно быстро «зара-

жаются» современными вредными привычками дети.  

Выявление проблем. Во многих учебных заведениях развивается концепция здо-

рового образа жизни [3,5,9]. Следует признать недостаточность информированности и 

реагирования на практические ситуации. 

Постановка задачи. Здоровьесберегающее образование должно учитывать со-

временные факторы развития, первый из которых информационность. 

В Кубанском государственном университете физической культуры, спорта и ту-

ризма  в рамках развития научно-исследовательского направления здоровьесберега-

ющего образования и методологии совершенствования методических и социальных 

процессов в учебном заведении, 

 студенты факультета спортивного менеджмента, педагогики и психологии про-

водят научные исследования и разрабатывают информационные и социальные проек-

ты [10]. Целью научного исследования являлось выявить социальные показатели здо-

рового образа жизни в общественном развитии в региональных приоритетах как ин-

формационную составляющую. 

Материалы исследований. В научной литературе понятие здорового образа 

жизни представлена как концептуально-теоретическая модель с одной стороны, с 

другой стороны, здоровый образ жизни открывает медико-социальные аспекты 

[1,12,15]. Публикационная активность авторов показывает, что в каждом регионе здо-

ровый образ жизни имеет свои приоритеты [11,13]. 

Информационный анализ показал, что очень важен многофакторный анализ для 

объективности ситуации в регионе. Об этом свидетельствуют результаты исследова-

ния РИА "Рейтинг" [14]. 
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При составлении рейтинга эксперты проанализировали восемь показателей: доля 

населения, занимающегося физической культурой и спортом, потребление табака, 

продажа алкоголя, число выявленных лиц, совершивших преступления в состоянии 

алкогольного и наркотического опьянения, смертность от случайных отравлений ал-

коголем, и доля занятых на работе с вредными и (или) опасными условиями труда [8]. 

Ситуация оценивалась по 100 бальной системе и были определены 10 лидирующих 

регионов [14]. Регионы Северного Кавказа третий год подряд лидируют в рейтинге по 

приверженности населения здоровому образу жизни, в аутсайдерах – Дальний Восток 

и Крайний Север: 

1 место – Республика Дагестан (91,8); 

2. место –Чеченская Республика (89,8); 

3.место – Кабардино-Балкарская Республика (80,5); 

4.место –Республика Адыгея (79,7); 

5.место- Краснодарский край (79,7); 

6.место- Пензенская область (77,7); 

7.место- Республика Ингушетия (77,2); 

8.место- Тамбовская область (76,6); 

9. место- Республика Северная Осетия –Алания (77,5); 

10. место –Ставропольский край (74,7). 

Исследования показали, что лидирующей привычкой в 2019 году остается алко-

голь, на втором месте пристрастие к курению. Самой курящей возрастной категорией 

является население 40-50 лет (32,5%), а вот возрасте от 20 -24 года (22,8%), 25-29 лет 

(29,7%). По итогам 2018 года расходы на табак снизились в 47 российских регионах. 

В 2019 году произошло подорожание табачной продукции по всем видам на 17-19 %. 

Снижение доходности населения привело к уменьшению потребности табака и пере-

ходу на алкогольные и слабоалкогольные напитки (например, пиво). Потребление пи-

ва возросло на 37,2 % (средний показатель) [6,7]. 

Спорт в России является одним из главных национальных приоритетов. Массовая 

физическая культура в условиях информатизации общества изменила свои направле-

ния, потребность в двигательной активности еще более возросла. Но активизация 

движения происходит с помощью различных методик и технологий медленно в мас-

штабах всего населения. По данным министерства спорта лидерами по доле населе-

ния, занимающихся физкультурой и спортом являются: 

1. Краснодарский край (49,8%); 

2.Республика Тыва (48,8%); 

3.Республика Дагестан (47,3%); 

4.Ямало-Ненецкий автономный округ (46,6%); 

5.Тамбовская область (45,9%). 

Пятерка лидеров из всех 85 субъектов РФ. Следовательно, в других регионах мас-

совая физическая культура и спорт не культивируются в сознании населения. Населе-
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ние катастрофически стареет, и продолжительность жизни увеличивается только на 

Северном Кавказе, где есть национальные традиции и приоритеты здорового питания 

и экологического проживания [2,4].  

Заключение. Необходимо учитывать тот факт, что изменился темп практической 

жизнедеятельности, время проведения досуга и моральные ценности также будут ока-

зывать влияние на формирование здорового образа жизни. 
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Современные социально-экономические условия развития нашего общества и ко-

ренные преобрaзовaния системы высшего образования предъявляют повышенные 

требования к подготовке специалистов, качество которой в значительной мере опре-

деляется уровнем физического статуса обучающихся [1]. Физические упражнения яв-

ляются одним из реальных средств улучшения физического и функционального со-

стояния, физической подготовленности студентов. В этих условиях повышается зна-

чимость дисциплины «Прикладная физическая культура и спорт» в становлении фи-

зического и функционального состояния студентов [2]. По мнению авторов, правиль-

но организованная двигательная активность позволяет не только улучшить физиче-

скую подготовленность студентов [3, 4], но и корректировать психическое состояние, 

снизить психоэмоциональное напряжение, улучшить настроение и умственную рабо-

тоспособность студентов [5]. 

Однако, анализ существующей литературы показал, что стандартная организация 

учебных занятий по физической культуре не способствует положительным сдвигам в 

физической и функционaльной подготовленности студентов. В результате снижается 

авторитет самой дисциплины и как более серьезное последствие – снижается мотива-

ция к занятиям физической культурой. В связи с этим специалистами в области физи-

ческого воспитания ведется активный поиск причин возникшей проблемы и путей ее 

решения. Среди основных причин сложившейся ситуации специалисты называют от-

сутствие дифференцировaнного подхода при составлении рабочих программ по дис-



Физическая культура, спорт и здоровье. 2019, №34 

74 http: konferencia-virtual.ru 

циплине, отсутствие учета исходного состояния физической и функциональной под-

готовленности, индивидуальных особенностей студентов, конкретных особенностей 

ВУЗa, социальных факторов и условий, в которых живет и развивается молодежь, а 

также потребностей самих студентов в сфере физической культуры [6]. 

С целью выявления отношения учащейся молодежи к занятиям по дисциплине 

«Прикладная физическая культура и спорт» в сентябре 2019 года был проведен опрос 

студенток «Хабаровского государственного университета экономики и права». В 

опросе приняли участие 43 студентки третьего курса, факультета Управления и тех-

нологий очной формы обучения.  

По данным опроса у 67 % студенток отсутствует интерес к практическим заняти-

ям и оценивая желание посещать их, по пятибалльной шкале – ставят 2 балла, тогда 

как 33 % респондентов с интересом посещают занятия и оценивают желание зани-

маться в диапазоне от 3 до 4 баллов. Из всех опрошенных только одна девушка жела-

ет постоянно посещать данную дисциплину, а две не видят смысла в занятиях. 

На вопрос: «Что вас больше всего отягощает на занятиях по «Прикладной физи-

ческой культуре и спорту» в университете?» – самый распространенный ответ – 

«бег», так считают 50% всех опрошенных. 

На вопрос: «Что Вам не нравится больше всего при проведении занятий?» ре-

спонденты отмечают следующее: нормативные требования, однотипность занятий, 

обязательные выполнения всех упражнений, неравномерная нагрузка на организм в 

течение всего занятия, упражнения из раздела гимнастики и часто проводимые заня-

тия на улице. 

За изменения в содержании занятий по дисциплине «Прикладная физическая 

культура и спорт» высказались более 70 % опрошенных.  Возможность альтернатив-

ного выбора вида двигательной активности отмечена у 65 % студенток. Больше всего 

опрошенных, а это – 33 % желают заниматься на тренажерах, 25 % предпочли занятия 

по фитнес-программам, среди которых они выделяют йогу, кроссфит, степ-аэробику, 

бодифлекс.  

Цель посещения занятий для большинства студенток третьего курса является 

своевременное получение зачета, а именно для 52% опрошенных. Так же девушки 

отмечают, что немаловажным является улучшение собственного физического состоя-

ния, поддержание тела в тонусе, снижение массы тела и даже отражение в зеркале.  

Для 2 % респондентов нет никакого мотива посещения занятий.  

Проанализировав ответы респондентов можно сделать вывод, что повышение ин-

тереса к посещению учебных занятий и эффективности их проведения по дисциплине 

«Прикладная физическая культура и спорт» в «Хабаровском государственном уни-

верситете экономики и права» возможно, если учитывать интересы занимающихся и 

оставлять за ними право выбора вида двигательной активности. 
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Для того чтобы обнаружить какое-то свойство объекта или явления, необходимо 

его проявление. Для такого проявления применяются самые различные модификации 

датчиков или индикаторов. Основное назначение датчиков – восприятие физических 

величин, характеризующих измеряемые явления (движений спортсмена). Эти датчики 

(преобразователи) служат для преобразования сигнала измерительной информации в 

форму, удобную для обработки или хранения.  

На начальном этапе развития динамографии регистрация динамических парамет-

ров движений использовалась для общего анализа техники целого спортивного 

упражнения. По мере накопления данных о структуре спортивного упражнения начи-
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нают выделяться  и исследоваться отдельные, в большинстве случаев – наиболее важ-

ные фазы упражнений, такие как старт в плавании, старт в легкоатлетическом сприн-

те, переход из виса в упор на шесте, фазы основных приемов в различных видах 

борьбы, фазы отталкивания в различных видах спорта. 

Ряд исследователей для анализа техники применяют динамограммы, полученные 

при выполнении упражнений спортсменами различной квалификации, что позволяет 

выделять сильные и слабые стороны техники выполнения упражнений в ходе трени-

ровочного процесса. 

При помощи динамографии многие авторы исследовали не только технику спор-

тивных упражнений, но и ряд специальных подготовительных упражнений, которые 

рекомендуются для включения в тренировочный процесс с целью более правильного 

и быстрого освоения технически сложных спортивных упражнений [1]. 

Используемые в спортивных исследованиях динамографические параметры раз-

деляются на четыре уровня: 

- комплексные, отражающие в целом двигательные возможности спортсмена; 

- интегральные, относящиеся к одной из составляющих двигательных возможно-

стей (моторики) спортсмена: а) физические качества; б) спортивная техника движе-

ний; 

- дифференциальные, характеризующие только одно свойство (признак) ком-

плексного параметра; 

- единичные, раскрывающие одну величину, значение отдельного свойства диф-

ференциального параметра [2]. 

Характеристика форм единичных параметров динамограммы идентифицируется с 

помощью различных способов в зависимости от поставленной цели, требуемой точ-

ности или предполагаемых приемов дальнейшей обработки. 

Определение площади по динамографической кривой может быть осуществлено 

либо вручную, методами планиметрии, либо – более удобно и точно – с помощью 

электронного интегрирования. 

Идентификация характерных точек динамограммы и их распределение во време-

ни способствует определению формы изучаемого процесса: 

- пересечение с осью времени (точка изменения знака) дает возможность изме-

рить частоту периодического явления; 

- пики напряжения (точки изменения направления явления); 

- точки перегиба (точки нулевого ускорения) [3]. 

Все это помогает выразить изучаемое явление в единицах времени. Временное 

квантование кривой и измерение амплитуд, соответствующих каждой выбранной 

точке динамограмм, приводят к полному «цифровому представлению кривой «сила – 

время» и, следовательно, к ее точному числовому определению. 

При анализе данных выявляется их достаточность и непротиворечивость, что 

необходимо для окончательных выводов и выявления закономерностей. Обнаружен-
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ные случайности должны быть отброшены и в случае необходимости могут быть вне-

сены дополнения для последующих исследований. Развитие анализа данных динамо-

графии в спорте шло от качественных описаний явлений к их количественным харак-

теристикам [4]. 

Качественный анализ первых динамограмм носил описательный характер. При 

этом анализе можно получить данные о фазовой структуре явления и о продолжи-

тельности этих фаз, т.е. расчленить движение на фазы и указать начало и конец каж-

дой из фаз на записанной динамограмме.  
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Аннотация: в МОУ СОШ № 25 г. Сочи несколько лет развиваются практикоориентированные 

социальные проекты для детей, направленные на образование и воспитание потребности в 

двигательной активности. В процессе реализации здоровьесберегающего проекта «Энергия 

Здоровья» студентка факультета Спорта Кубанского государственного университета физической 

культуры,спорта и туризма Якунина Валентина Андреевна исследовала биомеханические 

характеристики детей разных возрастов в различных поза движениях с использованием различных 
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спортивных атрибутов. Видеоряд показал,что пропаганда двигательной активности детей может 

выступать эффективной социальной рекламой. 

Abstract: practice-oriented social projects for children, aimed at education and upbringing of the need for 

physical activity, have been developing for several years in Sochi school No. 25. In the process of imple-

menting the health-saving project "health Energy", a student of the faculty of Sports of the Kuban state Uni-

versity of physical culture, sports and tourism Yakunina Valentina Andreevna studied biomechanical charac-

teristics of children of different ages in different poses and movements using different sports attributes. The 

video series showed that the promotion of motor activity of children can act as an effective social advertis-

ing. 

Ключевые слова: социальная реклама, здоровьесберегающее образование, проектные технологии, 

биомеханика движений. 

Keywords: social advertising, health-saving education, design technologies, biomechanics of movements. 

 

Реклама детей в СМИ и интернету не всегда носит социальный характер и 

оказывает даже агрессивное воздействие. Изображения детей выполнены с помощью 

различных графических программ,лица детей не передают психоэмоциональное 

состояние и полезные действия для ребенка в реальной ситуации. Реклама по своему 

функциональному значению должна прививать хорошие качества,развивать навыки и 

умения,приобщать к двигательной деятельности и национальным традициям. 

Проблема активизации движений детей стоит очень остро и обсуждается широко в 

научной литературе [1,2]. 

Цель научного исследования - проследить может ли быть биомеханика движений 

детей средством социальной рекламы, в которой дети пропагандируют свою 

двигательную активность. 

Материалы исследований. Научно-методической базой для проведения 

педагогического эксперимента послужили спортивные мероприятия социальной 

направленности со школьниками МОУ СОШ № 25 г. Сочи на спортивной площадке 

придомовой территории. Студентка Якунина В.А. окончила данную школу и работает 

волонтером на мероприятиях [7]. 

 
Рисунок 1. Рекламный слоган «Энергия Лета» 

В процессе реализации здоровьесберегающего проекта «Энергия Здоровья» (рис. 

1.) студентка факультета Спорта Кубанского государственного университета 

физической культуры,спорта и туризма Якунина Валентина Андреевна исследовала 

биомеханические характеристики детей разных возрастов в различных поза 

движениях с использованием различных спортивных атрибутов [4,5,6,9]. Был 

выполнен видеоряд с конкурсными заданиями, которые показали следующие 

особенности социального характера: 

- дети с интересом знакомились со спортивными снарядами; 
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-упражнения и задания выполняли без усилий и с удовольствием; 

- на лицах детей видно,что состязательные спортивные движения приносят 

радость; 

- биомеханика движений ребенка-это ественно-природный цикл движений рук и 

ног в разных фазах. Фотографии выполненные в графическом редакторе не 

показывают объективности движений ребенка; 

-психоэмоциональное состояние открытости детей передалось родителям; 

-дети сопереживали друг за друга. 

Дети собрались в круг посмотреть на красивые естественные движения своих 

друзей живуших в соседних дворах. Круг в психологическом восприятии означает 

высокую потребность в общении, контактность, доброжелательность, забота о другом 

человеке, щедрость, способность к сопереживанию, спокойствие, эмоциональная чув-

ствительность, доверчивость, ориентация на мнение окружающих.  

 
Рисунок 2. Я узнаю свой рост! А ты? 

Рост и вес заносились в индивидуальную карточку здоровья ребенка. Естествен-

ное выражение лица как элемент социальной рекламы детства. 

 
Рисунок 3. Перемещающиеся движения с отягощением стопы для выработки устойчивости, 

координации тела. 

В Японии у детей есть праздник с главным атрибутом деревянным мячом. Укреп-

ление мышц спины и плечевого пояса, способность удержания предмета двумя рука-

ми (проверка цепкости пальцев), ориентация дальности броска. 
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Рисунок 4. Физические упражнения с мячом (соревнование в паре) 

 
Рисунок 5. Мяч способствует развитию глазомера: ребенок следит глазами за траекторией 

движения мяча. 

Следует обратить внимание на укрепление мышц спины (ребенок сутулится). 

 
Рисунок 6. Отжимание в паре. Кто больше? 

Конкурсные состязания всех участников проекта. Укрепление мышц груди, пояс-

ничного отдела, усиление локтевой фаланги, кисти руки, стоп ног. 

 
Рисунок 7. Акробатические упражнения - показательные выступления для друзей, показывая 

возможности управления своим телом [3]. 
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Рисунок 8. Мы самые спортивные! Мы счастливые!  
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Аннотация: в статье рассматриваются факторы внешней среды, оказывающие влияние на физиче-

скую работоспособность студенток экономических специальностей во время занятий традиционными 
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Критическое состояние окружающей среды практически на всей территории 

страны привело к стойкому сокращению средней продолжительности жизни граждан 

России, что является объективными показателями ухудшения состояния здоровья 

населения. Возросло число заболеваний, обусловленных неблагоприятной средой, в 

том числе онкологические, генетические, аллергические заболевания, болезни орга-

нов дыхания, врожденные пороки, нарушение детородной женщин. Особенно тяже-

лая ситуация сложилась на территориях, подвергшихся радиоактивному загрязнению 

в результате радиационных катастроф и ядерных испытаний, а также в районах, где 

проводилась, испытывалось и хранится оружие [1,2]. 

Рассмотрение факторов, влияющих на организм человека при занятиях физиче-

скими упражнениями и спортом, целесообразно началось с их классификации. К фак-

торам внешней среды, оказывающим неблагоприятного воздействия на состояние 

спортсменов при занятиях физическими упражнениями и спортом относится: 

1) по происхождению (климат, свойства почвы, химические вещества воды, пищи); 

2) по природе (физические, химические, биологические социальные); 

3) по химическому составу (органические и неорганические); 

4) по агрегатному состоянию (твердые, жидкие, газообразные) 

5) по влиянию на организм человека (однозначно и неоднозначно неблагоприятно 

влияющие на здоровье человека). 
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Все перечисленные принципы классификации факторов внешней среды право-

мерно отвечают задачам и целям экологического воспитания [3,5].  

Факторами внешней среды, оказывающими однозначно неблагоприятное влияние 

на состояние занимающихся физической культурой и спортом, является: 

1) патогенные микроорганизмы, вирусы, грибки и животные паразиты; 

2) пыль; 

3) вредные химические вещества в окружающей среде. 

Отрицательное влияние на здоровье оказывают физические и химические факто-

ры природы, определяющие процесс жизнедеятельности человека. К ним относят: 

температура, влажность и скорость движения воздуха, радиационное (лучистое) теп-

ло, атмосферное давление, электрическое состояние среды, радиационный фон, пого-

ду, климат, химический состав воздушной среды. Они показывают постоянное воз-

действие на организм человека посредством влияния на его теплообмен с окружаю-

щей его средой, который достигается посредством установления равновесие между 

теплопродукцией и теплоотдачей. Это имеет большое значение при занятиях физиче-

ской культурой и спортом.  

Исходя из этого мы рассматриваем экологию через призму физической культуры 

экологии физической культуры. Изучает взаимоотношения человека с окружающей 

средой в условиях мышечных тренировок в процессе изменяющихся условий среды 

обитания человека. Этот процесс включает комплекс морфологических, физиологи-

ческих преобразований в организме, обеспечивающий возможность специфического 

образа жизни в определенных условиях внешней среды. Многие природные особенно 

адаптогенные факторы на ряду с позитивным влиянием оказывают негатив и нега-

тивное влияние на организм человека. Знания закономерности и физиологических 

механизмов приспособление человека к различным климатогеографическим, произ-

водственным условиям к физическим нагрузкам в зависимости от экологических за-

кономерностей позволит обосновать принципы взаимоотношений и направленных на 

сохранение и укрепление здоровья человека, особенно в процессе роста и развития с 

использованием различных средств физической культуры. Двигательная деятель-

ность, будучи специфической формой человеческой деятельности, способствует со-

вершенствованию организма, включая все основные средства физического воспита-

ния. Посредством двигательной деятельности осуществляется взаимодействие орга-

низма с окружающей средой, происходит приспособление его к изменяющимся усло-

виям среды. Тренированный к физическим нагрузкам организм становится более 

устойчивым к изменяющимся условиям среды, а также характеризуется специфиче-

скими особенностями функционирования отдельных физиологических систем как в 

покое, так и во время нагрузки [1,3]. 

Наши исследования в течение длительного времени, а также наблюдения в есте-

ственных условиях обитания организма в процессе воздействия на него различных 
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двигательных режимов позволили установить закономерности функционирования 

сердечно-сосудистой системы и механизмов ее регулирования. 

Данные исходного обследования свидетельствуют, что показатели абсолютно фи-

зической работоспособности студенток первого курса, занимающихся ритмической 

гимнастикой в воде находились в диапазонах от 565 до 588 кгм/мин., относительной - 

от 9,47 до 9,62 кгм/мин/кг. 

Максимальное потребление кислорода по абсолютным величинам во время 

нагрузки в экспериментальных группах было в пределах 2,2 л в минуту, по относи-

тельным - 36 мл/мин/кг. В сопоставлении с должными величинами по показаниям 

максимального потребления кислорода в контрольной группе студенток, данные ис-

ходного обследования находились на низком уровне, составили в среднем 1,9 л в ми-

нуту, по относительным 32 мл/мин/кг. 

Использование оздоровительных методик в группах исследования в течении в те-

чении первого курса оказало положительное влияние на изменение интегральных по-

казателей функционального состояния данного контингента обследуемых. Наиболее 

выраженный куммулятивный эффект влияние занятий по методике ритмики в воде 

проявилось у студенток, проживающих в Медведево к концу второго курса [4]. 

Наблюдалось достоверное изменение (p<0,001) показателя абсолютной физической 

работоспособности от 568 до 747 кгм/мин и ее относительных изменений от 9,35 до 

13,23 кгм/мин. Прирост МПК в группе, занимающихся ритмикой в воде изменился к 

концу второго курса от 2205,4 до 2510,2 мл/мин (p<0,001). Выявлено, что у студенток, 

проживающих в районе Сомбатхей удельное МПК также достоверно увеличилось от 

36,47 до 44,46 мл/мин/кг(p<0,001). Контрольная группа студенток, проживающих в 

районе Кирзавода, занимающиеся по вузовской программе два раза в неделю акаде-

мическими занятиями по физическому воспитанию, не достигли достоверных разли-

чий по показателям абсолютной физической работоспособности, а также удельного 

МПК на кг массы. 

Сравнительная оценка исходного и конечного уровней физического состояния 

студенток показали выраженную (p<0,001) динамику всех показателей. Возрастное 

урежение показателей ЧСС у студентов в группе ослабленной двигательной активно-

сти незначительно.Степень загазованности атмосферного воздуха существенно не от-

разилось на показателях ЧСС. Так, если студенток, в условиях не загазованного воз-

духа, снизилась ЧСС в среднем от 78,00 ±3,07 до 72,00±1,35 уд/мин, то в загазован-

ных условиях эти показатели снизились в пределах от 87,32± 2,31 до 76,00±1,95 

уд/мин. В результате систематических мышечных тренировок у студентов показали 

ЧСС в условиях загазованного атмосферного воздуха за два года снизились на 9,25 

уд/мин, а в условиях не загазованного воздуха - на 13,10 уд/мин, т.е. усиленная двига-

тельная активность приводит к практически одинаковому урежению частоты пульса у 

студенток, проживающих как в незагазованных, так и в загазованных условиях. Из-

менения ударного объема крови (УОК) дают важную информацию о функциональном 
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состоянии сердца. У студенток, занимающихся оздоровительными тренировками и 

проживающих в загазованных условиях, показатели УОК за два года увеличились на 

4,73 мл по сравнению с группой с ослабленной двигательной активностью, занимаю-

щимися по вузовской программе. Студентки, проживающие в не загазованных усло-

виях - район Медведево, показатель УОК при усиленной двигательной активности 

увеличился в среднем на 8,53 мл. 

Следовательно, как показывают вышеприведённые результаты исследований, в 

условиях усиленной двигательной активности влияние загазованного воздуха на 

функциональное состояние организма, и в частности на производительность менее 

выражено 

Таким образом, экологию физической культуры мы рассматриваем как один из 

важнейших факторов физического воспитания, и изменение ее условий вызывает зна-

чительные изменения в организме, в частности в сердечно-сосудистой системе. Изме-

нение функциональных показателей - сердца при систематической мышечной нагруз-

ке даже в условиях проживания в загазованном воздухе более выражено, чем не-

сколько ограниченном двигательном режиме. Более того, экология физической куль-

туры включает в себя режимы мышечной оздоровительной тренировки, определение 

при этом оптимальных зон мышечных нагрузок. Все это позволяет выделить эколо-

гию физической культуры в самостоятельную область экологических знаний. 
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На настоящем этапе развития общества человек становится силой, все меньше за-

висящей от природы и способной оказывать на окружающую среду значительное 

влияние. Это, бесспорно, является достижением научно-технического прогресса. Од-

нако в последние десятилетия мы стали чаще сталкиваться с проблемами, причиной 

которых является потребительское отношение людей к окружающему миру. Мировое 

сообщество начинают серьезно беспокоить такие проблемы как глобальное потепле-

ние, истощение озонового слоя, кислотные дожди, вызванные загрязнением атмосфе-

ры, загрязнение водоемов, выветривание почв, сокращение видового разнообразия и 

т.д.  

Все эти факторы ухудшают экологическую обстановку в целом, что понижает 

уровень жизни и здоровья населения планеты. Особенно сильно проблема коснулась 

современных городских жителей. В некоторых странах города являются обширными 

индустриальными центрами, что само по себе ухудшает качество воздуха и воды в 

результате деятельности промышленных предприятий. Однако это не единственный 

фактор, оказывающий негативное воздействие. Влияние электромагнитных полей, за-

груженность городских автомагистралей, повышенный шумовой фон – вот далеко не 

полный список того, с чем приходится ежедневно сталкиваться каждому жителю да-

же не очень крупного города. Все это оказывает отрицательное воздействие на физи-

ческое и психологическое состояние индивида. Как следствие ухудшается уровень 
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жизни, работоспособности и активности городских жителей. В начале XXI века в до-

статочно развитых странах возникло явление дезурбанизации, которое свидетель-

ствует о потере в глазах жителей привлекательности жизни в городах и их окрестно-

стях. 

Есть и целый ряд факторов, которые зависят от самих людей.  Например, здоровье 

многих ухудшается вследствие малоподвижного образа жизни, неправильного пита-

ния, хронического недосыпа, вредных привычек и других вещей, имеющих место в 

повседневной жизни горожан. Вместе с тем большинство даже не задумывается, 

насколько посещение тренажерного зала или просто ежедневная пешая прогулка к 

месту работы, размеренный режим дня, сбалансированное питание и другие атрибуты 

здорового образа жизни могли бы улучшить их самочувствие, работоспособность, 

настроение и самооценку. Многие оправдывают подобное нехваткой времени, однако 

зачастую не хватает лишь желания и необходимых знаний. Поэтому одной из важных 

задач современного общества является донесение до широких масс понимания, 

насколько необходимо бережное отношение к своему организму и окружающей сре-

де. 

В данной области познания работают две достаточно интегративных науки: ва-

леология (в наиболее общем понятии «наука о здоровом образе жизни») и экология 

(наука о взаимодействии человека и окружающей среды). Появившись относительно 

недавно, две эти дисциплины достаточно быстро развиваются, накапливая фундамен-

тальные знания различного рода. Их огромная важность для будущего нашей планеты 

сделало проблему необходимости валеологической и экологической грамотности 

населения одной из важнейших для современного общества. «Экология и валеология 

могут быть рассмотрены как междисциплинарные области, посредством которых 

возможно осознание ценности здоровья и формирование мотивации к здоровому об-

разу жизни, личностной ответственности каждого за здоровье последующих поколе-

ний и состояние окружающей среды» [1].  

Особенно актуально формирование валеологических и экологических знаний у 

молодого поколения с раннего возраста. Специалисты говорят о том, что воспитание 

в данной области должно быть целостным и непрерывным, начиная с дошкольного 

возраста и последовательно переходя в эколого-валеологическое образовательные 

программы учебных учреждений различного уровня.  

Министерства образования и здравоохранения многих стран на данные момент 

начинают активно внедрять уже в школьные программы начальных классов различ-

ные образовательные курсы, направленные на формирование стимулов к здоровому 

образу жизни и бережному отношению к окружающему миру. В современных усло-

виях это обрело дополнительную значимость, так как во многих образовательных 

учреждениях фиксируется повышение умственной нагрузки на учащихся.  Это имеет 

негативные последствия на физическое и психологическое состояние в первую оче-

редь детей младшего возраста. В данной ситуации педагогическая валеология может 
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значительно улучшить положение, не только улучшая здоровье подрастающего поко-

ления, но и формируя стимул к физической и социальной активности. Однако в дан-

ном направлении имеется и ряд затруднений. Одной из главных проблем является не-

хватка педагогически грамотных кадров. Их подготовка в настоящий момент активно 

ведется как в профильных высших учебных заведениях педагогического направления, 

так и на курсах повышения квалификации специалистов педагогов. Другим затрудне-

нием является то, что внедрение образовательных программ совпадает с активным 

становлением валеологии как науки, что зачастую вызывает противоречивость в 

учебно-методических пособиях из-за нехватки практического опыта реализации по-

добной деятельности. «Решение данных проблем позволит улучшить валеологическое 

образование детей школьного возраста и будет способствовать развитию валеологи-

ческих знаний у населения, повышению эффективности оздоровительной работы в 

образовательных учреждениях, формированию здорового образа жизни и укреплению 

здоровья» [2]. 

Куда большую проблематику имеет введение валеологического образования в ву-

зах. Это объясняется тем, что в настоящее время студенты уже являются сформиро-

вавшимися личностями с определенным набором привычек и ценностей. И забота о 

своем здоровье, как правило, не входит в круг этих ценностей, даже у тех, кто имеет 

какие-либо проблемы, связанные с ним (хронические заболевания, частые болезни и 

т.д.). Социологические исследования позволяют «сделать вывод о том, что в ценност-

ном сознании студентов с ослабленным здоровьем не сформировано отношение к 

здоровью как к главной жизненной ценности. Большинство студенческой молодежи 

воспринимает здоровье на уровне физического благополучия…» [3]. Зачастую подоб-

ное отношение базируется на том факте, что у молодых людей отсутствуют элемен-

тарные знания в области программ о здоровом образе жизни, понимание того, что 

ухудшение физического состояния ведет к понижению социальной активности. Си-

стема целостного валеологического образования смогла бы уменьшить влияние дан-

ного фактора и пробудить у студенчества мотивацию к здоровому образу жизни, не 

только как средству поддержания биологического существования, но и формирова-

нию личности с активной жизненной позицией. 

Не меньшее значение имеют и экологические познания, поскольку плохая эколо-

гическая обстановка напрямую воздействует на здоровье человека. Массовая вырубка 

лесов уменьшает количество кислорода в атмосфере, понижая качество воздуха. Не-

обдуманное и неконтролируемое использование различных видов удобрений и ядо-

химикатов не только ухудшает качество производимой сельскохозяйственной про-

дукции, но и приводит к загрязнению воды в реках и озерах, куда попадают с дожде-

вой водой излишки химических соединений. Поэтому необходимость экологического 

просвещения давно назрела. «Экологическое воспитание и образование предполагает 

формирование экологической культуры, бережного отношения к окружающей при-

родной среде и обеспечение экологических знаний» [4]. Огромное значение имеет как 
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получение общих знаний, так и формирование профильных направлений специали-

стов в области экологической безопасности. Это позволит экономически грамотно 

использовать природные ресурсы и организовывать человеческую деятельность с ми-

нимальным ущербом окружающей среде, что будет наиболее важно для управленче-

ских кадров различного уровня. Во многих странах экология является приоритетной 

веткой образовательных программ, в которых «ставится целью обучение студентов, 

живущих в изменяющихся условиях, которые прервут утилитарную традицию полу-

чения выгоды от природной среды и будут способны грамотно относиться к возмож-

ностям и резервам среды обитания» [5]. Трудность заключается в том, что для полно-

го успеха экологических дисциплин необходимо их повсеместное распространение и 

применение во всем мире. Это объясняет необходимость некоторого объема базовых 

представлений о правильном сосуществовании с природой для каждого. 

Подводя итоги, можно сделать вывод, что валеологическое и экологическое обра-

зование может в значительной степени улучшить жизнь современного человека. Со-

здание специального оборудования для уменьшения загрязнений, забота каждого о 

природе могли бы сделать обстановку в условиях мегаполиса более подходящей для 

человека. А осознание важности здорового образа жизни повысило бы уровень, как 

физического здоровья, так и социальной активности населения планеты. 
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Аннотация: в данной статье рассматривается правильное питание как один из главных факторов, 

определяющий здоровье человека, обеспечивающий нормальный рост и развитие живого организма, 

повышающий работоспособность, обеспечивающий адаптацию к окружающей среде, способствую-

щий профилактике многих заболеваний. 

Abstract: this article considers proper nutrition as one of the main factors determining human health, ensur-

ing normal growth and development of a living organism, increasing efficiency, providing adaptation to the 

environment, contributing to the prevention of many diseases. 

Ключевые слова: здоровое питание, суточный рацион, соотношение белков, жиров и углеводов, ка-

лорийность, энергетические затраты. 

Keywords: healthy food, daily diet, ratio of proteins, fats and carbohydrates, calories, energy costs. 

 

В условиях нестабильной экономической ситуации в России становится довольно 

проблематично питаться здоровой пищей. Из этого выливаются проблемы со здоро-

вьем, отсутствие нормального развития и даже депрессивное состояние. Вкупе с фи-

нансовыми существуют еще и проблемы с недобросовестными производителями и 

продавцами, что еще больше осложняет и так не самую благоприятную ситуацию. 

Что же вообще такое здоровое питание? С теоретической точки зрения, чтобы ор-

ганизм нормально функционировал, ему достаточно лишь иметь определенное коли-

чество определенных веществ, и происхождение данных веществ роли не играет. Не-

важно, чем питается человек: фруктами и овощами или пиццей и бургерами, главное 

– это сохранение баланса веществ [1]. Другими словами, здоровым питание можно 

назвать, если оно обеспечивает человека всем необходимым для нормального разви-

тия и жизнедеятельности. При этом совершенно неважно, какие именно продукты 

употребляет человек, если, в конечном счете, у организма есть все необходимое, и, 

что немаловажно, в правильном соотношении. 

Важность здорового питания для человека – вещь неоспоримая и доказанная не 

только горьким опытом ранних поколений, но и многочисленными современными ис-

следованиями. Одним из примеров тут может быть цинга, которая вызывается исклю-

чительно лишь недостатком витамина С. Другим, более современным примером важ-

ности здорового питания может послужить проблема ожирения двадцать первого ве-

ка. В среднестатистическом рационе людей появилось слишком много сахара, в ре-

зультате чего, несмотря на относительно малое количество съеденной пищи, у чело-

века возникает переизбыток калорий и происходит набор жировой массы. А также из-

за слишком большого количества сахара возникают проблемы с эмалью зубов. Т.е. 

вредным является не сахар, а злоупотребление им. 

Основной и самой частой проблемой для организации здорового питания является 

обыкновенное отсутствие знаний о том, какие вещества нужны организму, и через ка-
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кие продукты их можно получить. Белки животного происхождения – это молоко, мя-

со, рыба, яйца. Основными поставщиками белков растительного происхождения яв-

ляются семена бобовых культур (соя, фасоль, горох, арахис), зерновые и крупяные 

растения (пшеница, рис, кукуруза, ячмень, гречиха), семена масличных растений 

(подсолнечник, лен). Потребность организма в белках зависит от возраста, пола, фи-

зиологического состояния, климатических условий, интенсивности физической ак-

тивности и т.д. Для взрослых оптимальным считается поступление белка из расчета 

не менее 0,75 или 1,0 г на 1 кг массы тела в сутки [2]. Основной источник энергии для 

организма – пищевые жиры. Животные жиры присутствуют в молоке и молочных 

продуктах, свином сале, бараньем, говяжьем, рыбьем жире. Растительные жиры по-

лучают из семян подсолнечника, кукурузы, сои, арахиса и других масличных расте-

ний. Рекомендуемое содержание жира в рационе человека от 90 до 100 г в сутки. При 

этом 1/3 потребности в жирах должна удовлетворяться за счет растительных масел, а 

2/3 – за счет животных жиров [2]. Количество и состав углеводных компонентов пи-

щи очень важны для поддержания здоровья. Среднестатистический здоровый человек 

должен потреблять в сутки от 350 до 500 г углеводов, а для людей с усиленной физи-

ческой или умственной нагрузкой потребление углеводов может увеличиваться до 

700 г и выше. Более половины углеводов поступает в организм с зерновыми продук-

тами, около четверти – с сахаром и сахаросодержащими продуктами, с овощами 10-

15%, с фруктами 5-10% [2]. 

Согласно современным нормам необходимо соблюдать равновесие между посту-

пающей с пищей энергией (калорийность пищи) и энергетическими затратами орга-

низма. Например, в условиях покоя и комфортной температуры уровень энергетиче-

ских затрат взрослого человека составляет от 1300 до 1900 ккал в сутки, что соответ-

ствует основному обмену: 1 ккал на 1 кг массы тела в 1час. Также необходима сба-

лансированность между поступающими в организм белками, жирами, углеводами, 

витаминами, минеральными веществами и балластными веществами. В соответствии 

с современными представлениями суточный рацион здорового человека должен 

иметь соотношение белков, жиров и углеводов 1:1,2:4. Калорийность пищевого раци-

она должна соответствовать энергетическим затратам организма. Здоровому человеку 

12-17 % энергии следует получать за счет белков, 25-35 %  – за счет жиров и 50-55 % 

– за счет углеводов. 

И, хотя в интернете и многих других источниках доступно несчетное количество 

таблиц и калькуляторов значений калорий для более простого подсчета, не многие 

умеют ими пользоваться или хотя бы просто знают об их существовании. Таким обра-

зом, люди могут начать искать различные диеты, полагаясь на отзывы других людей, 

и совершенно не задумываются, насколько та или иная диета подходит именно для 

них и стиля жизни. В итоге они угнетают организм, тратят лишние деньги на ненуж-

ные им диеты и при этом далеко не всегда получают удовлетворительные результаты. 

Именно поэтому стоит с самого начала заложить человеку начальный уровень знаний, 
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от которого в дальнейшем он и будет отталкиваться, чтобы найти нужную ему ин-

формацию, и чтобы он сам мог отличить, хотя бы приблизительно, какой информации 

ему стоит доверять, а какой нет. 

Другой немаловажной проблемой является финансовая сторона. На примере цен 

города Волгограда, стоимость одного из вариантов недельного полноценного пропи-

тания человека с целью постепенного набора мышечной массы составляет приблизи-

тельно 3000 рублей и включает в себя: два килограмма творога, два килограмма греч-

ки, два килограмма риса, три килограмма куриного филе, три литра молока, а также 

различные овощи и фрукты. И хотя их количество, и соответственно общая стоимость 

может варьироваться в зависимости от пола, веса и прочих характеристик человека, в 

любом случае, далеко не каждый может себе это позволить. Средняя зарплата в Вол-

гограде за 2018 год составляет 29 тыс. рублей. А это означает, что среднестатистиче-

скому волгоградцу придется отдать практически половину своего месячного дохода, 

чтобы обеспечить себя здоровым питанием, либо тратить силы и время на поиск аль-

тернативы. А это далеко не всегда возможно и оправданно. Довольно сильно услож-

няют ситуацию те случаи, когда вместо нормального продукта, можно купить их бо-

лее дешевые аналоги, которые не всегда обладают таким же составом, как оригинал. 

Ярким примером в данном случае могут послужить нектары, продающиеся под видом 

соков или сметанные продукты, под видом сметаны. Данные продукты, хоть и имеют 

те же вкусовые качества, но обладают гораздо менее богатым составом, чем ориги-

нал. Таким образом, человек, надеясь сэкономить, не только не обеспечивает себя 

полноценным питанием, но и поддерживает недобросовестного производителя. 

Из всего вышесказанного напрашивается вывод, что здоровое питание – вещь ин-

дивидуальная для каждого человека. И поэтому довольно рискованно выбирать уже 

спланированную диету, особенно если совершенно неизвестно, для какого организма 

она была составлена. Также нужно сказать, что, в принципе, на данный момент до-

вольно сложно обеспечить себя полноценным здоровым питанием, учитывая текущее 

экономическое состояние Волгограда. К тому же, скорее всего, это касается и многих 

других городов России, в которых ситуация не сильно отличается от Волгоградской. 

И хотя это является довольно большой проблемой, не стоит твердо полагать, что пи-

таться менее богатым рационом вредно. Человеческий организм по своей природе не 

очень прихотлив к еде и поэтому лишнее волнение по поводу пары калорий может 

принести гораздо больше вреда, чем сами калории. 
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Аннотация: ловкость занимает особое положение. Она имеет самые разнообразные связи с другими 

двигательными качествами, тесно связанными с двигательными навыками  и поэтому носит наиболее 
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are closely related to motor skills and therefore has the most complex character. 

Ключевые слова: ловкость, двигательные навыки, статическое равновесие.  

Keywords: dexterity, motor skills, static balance. 

 

Среди всех двигательных качеств ловкость занимает особое положение. Она име-

ет самые разнообразные связи с другими двигательными качествами, тесно связан-

ными с двигательными навыками и поэтому носит наиболее комплексный характер. 

Критериями изменения ловкости служат: 

А) координационная сложность двигательной задачи; 

Б) точность её выполнения (временная, пространственная, силовая); 

В) время, необходимое для овладения должным уровнем точности, либо мини-

мальное время от момента изменения обстановки до начала ответного действия. 

Этими критериями мы и воспользовались в изучении развития ловкости у студен-

тов спортивного факультета в процессе учёбы с первого до четвёртого курса. 

Целью нашей работы явилось изучение динамики развития ловкости у студентов, 

регулярно занимающихся физическим упражнениями и спортом. В эксперименте 

приняли участие 47 студентов данного факультета, из них 12 девушек и 35 юношей. 

Возраст студентов первокурсников - 20лет, студенток-первокурсниц-18 лет. 

Для выявления общего уровня развития ловкости использовался метод контроль-

ных испытаний. 

Методика 1. Для определения способности быстро обучаться новым двигатель-

ным действиям в плечевых суставах нами были использованы упражнения различной 

степени трудности. Первый тест выполнялся на месте, а повышение второго и третье-

го тестов было усложнено соответственно: ходьбой, шагом на месте и «прыжками но-

ги врозь, ноги вместе». Сначала тест демонстрировался группе студентов, затем все 



Проблемы валеологического и экологического образования человека 

94 http: konferencia-virtual.ru 

студенты опробовали и выполняли упражнения на оценку самостоятельно. За выпол-

нение одного теста выставлялась оценка «удовлетворительно», за выполнение двух 

тестов – «хорошо», и трёх – «отлично».  

Методика 2. Способность удерживать статическое равновесие. Испытание прово-

дилось три раза, затем выводился средний результат. 

Методика 3. Способность удерживать динамическое равновесие измерялась сле-

дующим образом: испытуемый с завязанными глазами проходил по контрольной ли-

нии 15 метров. При этом оценивалось отклонение от контрольной линии. Если 

направление было выдержано – устойчивость отличная, при отклонении до 2 метров 

– хорошая, до трёх метров – удовлетворительная. 

Методика 4. Способность точно определить расстояние визуально. Предлагалось 

определить визуально расстояние до трёх предметов, расположенных на различном 

удалении от испытуемых. Расстояние до первого предмета равнялось 9 метрам, до 

второго- 6,5 метра, и до третьего – 5,3 метра.  

Оценивалась степень отклонения результата, называемого испытуемым от истин-

ного с точность до десятков сантиметров. 

Методика 5. Точность воспроизведения движений в плечевых и тазобедренных 

суставах. Испытуемый становится спиной к стене, на которой мелом отмечены углы 

от одного до ста градусов и поднимает прямую руку в сторону до угла в 90 градусов, 

касаясь мизинцем стены. Упражнение выполнялось с закрытыми глазами. Методика 

проведения теста для определения точности воспроизведения движений в тазобед-

ренных суставах такая же. Угол задаётся в 45 градусов, оценивалась разница между 

заданной величиной угла и воспроизведённой 

Методика 6. Оценка интервала времени. Проверялась оценка 15-секундного ин-

тервала времени на секундомере. Сначала испытуемому давали трижды прослушать 

15-секундный интервал, а затем он сам трижды воспроизводил его. Выводилась сред-

няя трех попыток. 

Методика 7. Способность точно воспроизводить мышечные усилия:  

а) на ручном динамометре. Испытуемому предлагалось, глядя на шкалу ручного ди-

намометра приложить усилие равное 30 кг (студенткам 20 кг). После трехкратного 

опробования выполнялись три зачетные попытки не глядя на шкалу. Испытания про-

водились правой и левой руками. Вычислялась средняя из трех попыток. 

б) в прыжках. Испытуемому давалось задание трижды прыгнуть в длину с места до 

определенной отметки, установленной на расстоянии 100 см от места отталкивания. 

Затем отметка убиралась и испытуемый трижды выполнял зачетные прыжки, стараясь 

прыгнуть на 100 см. Вычислялась разница между заданной и истинной величиной 

прыжка. 

Результаты экспериментальных исследований показали, что в процессе обучения у 

студентов факультета физической культуры, спорта и туризма улучшается общая 

ловкость и оценивается как «хорошая». Исследование способности обучаться новым 



Физическая культура, спорт и здоровье. 2019, №34 

e-mail: konferencia.virtual@gmail.com 95 

двигательным действиям в плечевых суставах показало, что к 4 курсу у мужчин (23 

года) данная способность улучшается на 9,3%, а у женщин (21 год) улучшение соста-

вило 3,8%. Это, по-видимому, связано с накоплением «двигательного опыта». Пока-

затели статического равновесия увеличиваются на 21% у мужчин и на 87% у женщин, 

что свидетельствует об улучшении координационных свойств. 

Способность удерживать динамическое равновесие оценивается как «хорошая», 

среднее отклонение составило 0,6 метра у мужчин и женщин, причем отклонение 

уменьшилось на 38,7% у мужчин и на 10,3% у женщин. 

Способность точно воспроизводить движения в плечевых и тазобедренных суста-

вах определяется степенью развития кинестезической чувствительности: совместной 

деятельностью двигательного и тактильного анализаторов. Хорошо развитое чувство 

во многом определяет точность воспроизведения и скорость образования новых форм 

и движений. Данная способность у испытуемых развита хорошо. Все студенты до-

вольно точно могут воспроизвести руками и ногами заданные положения. 

Среднее отклонение составило:  

а) руками: 0,85- у мужчин; 0,6- у женщин. 

б) ногами: 0,9 – у мужчин; 0,4 – у женщин.  

Отмечено, что изменений за время учебы не наблюдалось. 

Оценка точности воспроизведения 15-секундного интервала времени показала, 

что и тут показатели улучшаются. Ошибка уменьшилась на 0,3 секунды (мужчины) и 

на 0,9 секунды (женщины) и в среднем оказалась равной 0,23 секунды. 

При исследовании способности точно воспроизводить мышечные усилия ногами 

зарегистрированы следующие результаты: отклонение у мужчин в среднем 1,9 см, у 

женщин- 3,4 см. Изменений за время обучения не выявлено. 

При исследовании способности точно воспроизводить мышечные усилия руками 

(динамометрия) было выявлено, что кинестезическая чувствительность у студентов 

развита хорошо. Средняя ошибка составила 1,6 кг (мужчины) и 1,5 кг (женщины), 

причем за время учебы в ВУЗе показатели улучшались на 31% у мужчин и на 12% у 

женщин. 

Таким образом, по результатам большинства тестов у студентов за время обуче-

ния на факультете физической культуры спорта и туризма отмечалась положительная 

динамика показателей ловкости. 
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Аннотация: представлены результаты систематизации тактических вариантов прохождения сорев-

новательной дистанции 2000 м в академической гребле спортсменами высокого класса. Выявлены 

наиболее предпочтительные тактики прохождения дистанции, используемые победителями круп-

нейших соревнований в академической гребле. Предложено планировать подготовку высококвали-

фицированных гребцов – академистов в учетом полученных результатов. 

Abstract: the results of systematization of tactical variants of passing the competitive distance of 2000 m in 

rowing by high-class athletes are presented. The most preferable tactics of passing the distance used by the 

winners of the largest competitions in rowing are revealed. It is offered to plan training of highly skilled 

rowers-academicians taking into account the received results. 
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В гребле академической, где только в олимпийской программе участвуют 14 

классов лодок – от одиночек до восьмёрок, мужских и женских, от олимпиады к 

олимпиаде возрастает уровень конкуренции. Довольно часто распределение занятых 

мест определяет фотофиниш и сотые доли секунды [1]. В связи с этим тренерам и 

спортсменам полезно обновлять свои представления о закономерностях тактики по-

бедителей и призёров в сравнении с тактикой проигравших [2, 3]. 

Одним из важнейших факторов, определяющих результативность выступлений в 

спорте высоких достижений, является тактика преодоления спортсменами соревнова-

тельной дистанции. Учёт силы соперников, правильная оценка собственных возмож-

ностей, грамотное распределение сил (скорости) на отрезках дистанции позволяет до-

стигать высоких результатов, во многом неожиданных для самоуверенных претен-

дентов на победу в соревновании [4]. 

Цель работы – выявление закономерностей в распределении сил по дистанции 

2000 метров в академической гребле в спорте высших достижений. 

mailto:burxanov.00@mail.ru
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Для решения постановленных нами задач, мы использовали следующие методы 

исследования: изучение и анализ литературных источников по теме работы; анализ 

документальных материалов (официальные протоколы финальных заездов ОИ и ЧЕ 

2016); анализ полученных спортивных результатов путем их сопоставления; визуали-

зация данных, полученных в результате анализа документальных материалов.      

Для решения задач был проведен анализ официальных протоколов финалов важ-

нейших соревнований сезона 2016 -  Олимпийских игр в Рио и Чемпионата Европы 

прошедшем в итальянском городе Варесе. Олимпийские игры были выбраны для ис-

следования как важнейший старт не только сезона, но и четырехлетия, а чемпионат 

Европы благодаря тому, что в олимпийский год Чемпионат мира традиционно про-

водиться исключительно в неолимпийских классах судов, что несомненно сказывает-

ся на представительности этих соревнований не в лучшую сторону. По той же при-

чине не рассматривались протоколы этапов Кубка Мира. 

Сами названия соревнований говорят о том, что для анализа были взяты протоко-

лы заездов лучших гребцов планеты сезона 2016. Этот выбор был сделан сознательно 

для того что бы изучить современные тенденции тактической подготовки гребцов 

академистов в спорте высших достижений в условиях максимально жесткой конку-

ренции, которая присутствует в соревнованиях подобного ранга на сегодняшний 

день. 

Анализ протоколов позволил оценить тактические модели прохождения дистан-

ции лидерами мировой гребли на основе: построения графиков скорости прохожде-

ния дистанции финалистами ЧЕ на основе данных GPS; сопоставления графиков ско-

рости прохождения дистанции Чемпионами Европы; рейтингов прохождения лиде-

рами ОИ и ЧЕ отметок 500, 1000,1500,2000 метров на дистанции; рейтинга времени 

прохождения 500 метровых отрезков дистанции лидерами соревнований. 

Были выявлены четыре основные варианта тактических планов в академической 

гребле: 

- наступательная тактика или тактика лидирования со старта;  

- тактика «рваного» темпа или тактика изматывания противника спуртами по ди-

станции;  

- тактика финишного спурта;  

- тактика равномерного преодоления дистанции (по графику).  

Варианты тактического прохождения дистанции по рейтингу прохождения пяти-

сотметровых отрезков чемпионами Олимпийских игр 2016 распределяются следую-

щим образом:  

- 57% чемпионов ОИ лидировали на протяжении всей дистанции;  

- 14% проиграв 2-ю пятисотку, вышли в лидеры уже на 1000 м. (т.е. в 71% случаев 

лидерство было захвачено уже к середине дистанции); 7%(один экипаж) вышел в ли-

деры к отметке 1500 м.;  

- 22% составили те экипажи, которые выиграли гонку благодаря финишному спурту. 
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Варианты тактического прохождения дистанции по рейтингу прохождения пяти-

сотметровых отрезков Чемпионами Европы 2016 распределились следующим обра-

зом: 

 - 79% Чемпионов ЧЕ лидировали на протяжении всей дистанции;  

- 7% лидировали на старте и на финише, отпустив соперников в середине;  

- 7% вышли в лидеры на третьей пятисотке;  

- 7% выиграли гонку быстрым финишем. 

На основе полученных данных можно сказать что наибольшее количество чемпи-

онов ОИ и ЧЕ применили тактику лидирования со старта, при чем большинство ко-

манд, применившие тактику лидирования со старта, наращивали преимущество над 

соперниками вплоть до финишного отрезка, а на финишном отрезке соперники зна-

чительно к ним приближались. Данный факт, по нашему мнению, говорит о том, что 

экипажи сознательно форсировали прохождение первых трех пятисоток в расчете на 

то, что смогут удержать лидерство до финиша. Сделанный вывод свидетельствует о 

том, что тактическая модель лидирования со старта была применена осознано, а не 

стала следствием значительно лучшего уровня подготовки анализируемых экипажей. 

В ходе подготовки к соревнования подобного уровня, тренерам и спортсменам 

необходимо: 

  - быть готовым к высокой конкурентной борьбе за лидерство на первых 500 м.;  

- объективно оценив собственные возможности и изучив соперника составить 

собственный тактический план на гонку;  

- в случае если экипаж имеет высокую стартовую скорость и достаточно высокий 

дистанционный ход целесообразно применить тактическую модель «лидирования со 

старта»;  

 - в случае если в экипаж проигрывает по стартовой скорости соперникам 

целесообразно применить тактику «финишного спурта».  

Подготовку экипажа к соревнованиям (физическую, тактическую, 

психологическую, техническую) необходимо строить с учетом избранной 

тактической модели, так как возможность реализовать в гонке поставленную 

тактическую задачу на прямую зависит тот общего уровня готовности экипажа к 

соревнованиям. 

Результаты проведенной научной работы могут быть полезны спортсменам, 

тренерам, руководителям гребного спорта для правильного планирования подготовки 

высококвалифицированных гребцов-академистов. 
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Игра – весьма эффективное средство укрепления здоровья и физического разви-

тия в широком возрастном диапазоне. Все движения в волейболе носят естественный 

характер, базирующихся на беге, прыжках, метаниях. В процессе игровой деятельно-

сти, занимающиеся испытывают положительные эмоции: жизнерадостность, бод-

рость, инициативу. Благодаря этому игра представляет собой средство не только фи-

зического развития, но и активного отдыха всех слоев населения [1]. 

В игровой деятельности нут уроках физической культуры раздела спортивные иг-

ры - волейбол, баскетбол, важным двигательным качеством в освоении школьной 

программы является прыгучесть, которая проявляется в скоростно-силовых показате-

лях сократительных способностей мышц нижних конечностей [2]. 
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Способность к ударным движениям связана с развитием динамической силы рук и 

плечевого пояса. Учитывая, что выполнение всех технических и тактических элемен-

тов волейбола требует точности и целенаправленности движений, большинство тех-

нических приемов в волейболе (подача, атака, блок) требует проявления взрывной 

силы. Поэтому физическая при прохождении материала урока физической культуры 

раздела волейбол должна быть направлена на развитие в том числе скоростно-

силовых способностей обучающегося, в основе, которой должны лежать прыжковые 

упражнения и упражнения скоростно-силового характера [1]. 

Исходя из этого изучение методики воспитания скоростно-силовых способностей 

является наиболее актуальным разделом темы развития двигательных качеств у уча-

щихся на уроках волейбола, тем более что школьный возраст, ограничивающий тему 

работы – это оптимальный период их развития, чему способствуют не только морфо-

функциональные, но и физические и психолого-педагогические факторы развития де-

тей школьного возраста. 

Развитие скоростно-силовых способностей обучающихся основной школы на 

уроках физической культуры положительно влияет на общую подготовку школьни-

ков не только для сдачи контрольных испытаний на уроке физической культуры, но и 

в целом позволяет функционально готовить организм обучающихся для сдачи норм 

ВФСК ГТО [5]. 

Кроме того, проблеме формирования интереса у детей различного возраста к фи-

зической культуре посвящено немало исследований. Однако в них недостаточно раз-

работана тема формирования интереса к занятиям физической культурой. Построение 

уроков физической культуры с внедрением технологий развития двигательных ка-

честв может послужить действенным средством увеличения интереса детей, при 

урочной формой занятий [соколов]. 

Цель исследования. Разработать и теоретически обосновать методику воспитания 

скоростно-силовых способностей у учащихся 9-х классов на уроках волейбола.  

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по вопросам средств и 

методов обучения двигательным умениям и навыкам по волейболу в школе. 

2. Провести констатирующий этап педагогического эксперимента с целью опре-

деления исходных показателей скоростно-силовых способностей, учащихся 9-х клас-

сов. 

3. Разработать технологию, направленную на повышение показателей скоростно-

силовых способностей, учащихся 9-х классов на уроках волейбола. 

Для решения поставленных задач нами применялся метод педагогического экспе-

римента, который продолжался в течение третьей четверти 2018/2019 учебного года. 

Педагогический эксперимент проводился в Школе №39 г. Нижнего Новгорода. Кон-

трольную группу составили учащиеся 9-х классов в количестве 25 человек (15 маль-

чиков и 10 девочек). 
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Сущность метода сопряженных воздействий состояла в создании оптимальных 

условий для взаимосвязанного комплексного совершенствования игровых приемов и 

необходимых для их эффективного воспроизведения физических качеств. Это дости-

галось благодаря серийному повторению элементов техники игры с повышенной ин-

тенсивностью, а также конструированию упражнений с чередованием заданий на со-

вершенствование технических приемов. 

Применительно к занятиям по волейболу в контрольной группе сущность метода 

сопряженных воздействий проявлялась также в создании условий для взаимосвязан-

ного совершенствования элементов техники и, физических качеств, технико-

тактических навыков во время урока физической культуры. 

Разработанная технология развития скоростно-силовых способностей применя-

лась на уроках раздела «волейбол» в 9 классе. Технология применялась в третьей чет-

верти (49 – 78 урок). Всего было проведено 26 уроков. (1 урок в четверти планировал-

ся на знания о физической подготовки и 1 – урок (49, 75-76 – на тестирование). 

Таблица 1. Исходные показатели скоростно-силовых способностей у девочек 9-х клас-

сов. 

Показатели 
Контрольная 

группа n=10 

Данные В.И. Лях 

(2000; 2010) 

Достоверность различий 

p ≤ 0,05 

Метание набивного мяча 3кг 

из-за головы (см) 
348,7±4,3 366,1±5,9 

t=2,52 

p<0,05 

Прыжок в длину с места толч-

ком двух ног (см) 
164,9±1,73 170,4±1,19 

t=2,38 

p<0,05 

Подьем туловища за 30 сек. 

(кол-во раз)  
20,9±0,83 22,7±0,79 

t=1,57 

p>0,05 

Прыжок вверх с места со взма-

хом рук (см) 
34,3±0,13 36,4±0,05 

t=2,42 

p<0,05 

Прыжок в высоту способом 

«перешагивание» (см) 
110,2±0,7 113,4±1,59 

t=1,84 

p>0,05 

Сумма пяти прыжков (см) 815,7±4,5 834,4±5,2 
t=2,71 

p<0,05 

Таблица 2 Исходные показатели скоростно-силовых способностей у мальчиков 9-х клас-

сов 

Показатели 
Контрольная 

группа n=15 

Данные В.И. Лях 

(2000; 2010) 

Достоверность различий 

p ≤ 0,05 

Метание набивного мяча 3кг 

из-за головы (см) 
397,2±9,2 428,2±6,8 

t=2,48 

p<0,05 

Прыжок в длину с места толч-

ком двух ног (см) 
221,2±1,27 228,6±1,76 

t=3,4 

p<0,05 

Подьем туловища за 30 сек. 

(кол-во раз)  
28,1±0,69 30,2±1,03 

t=1,69 

p>0,05 

Прыжок вверх с места со взма-

хом рук (см) 
48,2±0,6 51,4±0,6 

t=3,77 

p<0,05 

Прыжок в высоту способом 

«перешагивание» (см) 
115,2±1,69 119,3±1,38 

t=1,87 

p>0,05 

Сумма пяти прыжков (см) 1109,4±4,2 1126,3±5,3 
t=2,49 

p<0,05 

В результате нами выявлены достоверные различия в показателях скоростно-

силовых способностей в тестах «Метание набивного мяча 3кг из-за головы», «Пры-
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жок в длину с места толчком двух ног», «Прыжок вверх с места со взмахом рук» и 

«Сумма пяти прыжков» между данными мальчиков и девочек СОШ№ 39 и данными, 

представленными в учебно-методической литературе [3, 4] (табл.1,2). 

Таким образом, полученные результаты исходных данных показателей скоростно-

силовых способностей позволяют заключить, что существует необходимость разра-

ботки и внедрения методики воспитания скоростно-силовых способностей у учащих-

ся   9-х классов на уроках волейбола на основе использования в подготовительной ча-

сти урока упражнений скоростно-силовой направленности и упражнений сопряжен-

ного характера в основной части урока. 

В результате проведенного эксперимента нами выявлены достоверные различия в 

показателях скоростно-силовых способностей в тестах «Метание набивного мяча 3кг 

из-за головы», «Прыжок в длину с места толчком двух ног», «Прыжок вверх с места 

со взмахом рук» и «Сумма пяти прыжков» между данными мальчиков и девочек 

СОШ №39 и  данными,  представленными в учебно-методической литературе В.И. 

Лях [3], что свидетельствует о более низком уровне показателей скоростно-силовых 

способностей учащихся СОШ№39 по сравнению со средними показателями исследу-

емых качеств у учащихся 14-15 лет. 

Таким образом, в ходе исследования были решены поставленные задачи исследо-

вания, цель достигнута. 
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Современное развитие мини-футбола указывает на необходимость развития ско-

ростных качеств, начиная с детских групп. Только такая последовательная работа 

позволит воплотить элементы техники игры в тактические схемы таким образом, что-

бы они проявлялись в комплексном качестве мини-футболиста – скорость. 

Футзал, как принято его называть мини-футбол в Европе, под скоростью игрока 

понимает комплексное физическое качество, которое определяется нейромышечной 

системой спортсмена. Причём ключевыми факторами, которые влияют на проявление 

скорости игрока, выделяют координационные способности и силовые способности. 

Понятие скорости, которое используется для командных видов спорта, можно 

определить следующим образом: функциональная способность, которая обеспечивает 

мгновенную и правильную (оптимальную) моторную реакцию на различные раздра-

жители и ситуации, возникающие на протяжении игры; а также функциональная спо-

собность, которая позволяет выполнять умственные и двигательные действия, необ-

ходимые для быстрой и эффективной игры [4]. 

Скорость для мини-футбола – это комплексное физическое качество, которое 

определяется нейромышечной системой. Для понимания природы скорости необхо-

димо принимать во внимание два ключевых аспекта: координацию и силу. 
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Рассматривая скорость в мини-футболе, необходимо ее дифференцировать на два 

вида. Первый вид скорости – это скорость движения игрока и скорость выполнения 

элементов мини-футбола во время мини-футбольного матча. Вторым видом скорости 

на площадке для мини-футболиста является скорость оценки игровой ситуации и ско-

рость принятия решений для выполнения того или иного элемента. 

Скорость бега игрока не всегда будет отражаться в быстроте во время игровых 

действий. Игрок, который быстро может бегать, не будет считаться быстрым игро-

ком, если он не будет должным образом координировать свои действия, или не смо-

жет менять направления своего движения во время матча в нужный момент [2]. 

Другими словами, наличие игроков, которые могут быстро бегать не гарантирует 

быструю игру во время соревнований. Если игроки не могут применить свою ско-

рость в нужном русле, это двигательное качество нивелируется. Отсюда возникает 

необходимость обучения игроков не только быстрым перемещениям, но и смене 

направления движения, остановок и своевременных передач мяча партнёру. Игроки 

могут не обладать высокими скоростными показателями, но в игровой схеме могут 

стать относительно быстрыми при наличии координирования действий с партнёрами. 

На основе тактического мышления происходит формирование игровых звеньев 

мини-футбольной команд, которое также проявляется в скорости выполнения техни-

ко-тактических действий [1]. 

Немаловажным фактором проявления скорости технико-тактических действий во 

время игры в мини-футбол являются и типологические особенности игроков [3]. 

Однако быстрота бега игрока на площадке очень важный компонент современно-

го мини-футбола. И скорость мини-футболиста необходимо развивать. Наиболее оп-

тимальными упражнениями считаются высокоинтенсивные упражнения с макси-

мальным усилием. Из методов развития – повторный метод. 

Наиболее оптимальной формой проведения высокоскоростных и взрывных 

упражнений на развитие скорости является выполнение на игровой площадке, а в ос-

нове занятий должны быть перемещения со сменой направления, взрывные рывки в 

разные стороны (вперед, в сторону, назад или по диагонали). Можно добавить упраж-

нения с мячом для совершенствования техники, а также в качестве мотивационного 

компонента для игроков. Для повышения скорости действий в игре и с мячом идеаль-

но подходят специальные упражнения с упором на быстрые фазы игры (контратака, 

возвращение назад в защиту, переходные фазы, игра в большинстве или меньшинстве 

с временными ограничениями и т.д.), так как их выполнение требует развитых навы-

ков оценки ситуации, принятия решений и реализации действий. Ключевые элементы 

в футзале (кратковременные и высокоинтенсивные) требуют высокой скорости ис-

полнения. 

Таким образом, в мини-футболе недостаточно просто обладать хорошей скоро-

стью – ее необходимо демонстрировать именно при выполнении специфических дей-
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ствий, принимая во внимание, что поспешное исполнение провоцирует большое ко-

личество технических ошибок. 

Мини-футбол является сложным видом спорта применительно к скорости, да и 

само это качество является непростым. В этом контексте общее определение скорости 

верно до тех пор, пока мы осознаем, что данный термин охватывает не только быст-

роту перемещений, но и типичные для мини-футбола ацикличные движения, которые 

требуют другого вида скорости: быстроты сокращений мышечных волокон. Кроме 

этого нельзя забывать о других видах скорости, таких как быстрота реакции, на 

внешние факторы, сегментальная скорость (скорость движения части тела) и скорость 

исполнения (скорость, с которой выполняются технические действия). Все они очень 

важны при владении мячом. 

В зависимости от определенных факторов различают два основных типа скорости 

- циклическая скорость и ациклическая скорость. Циклическая скорость наблюдается 

в двигательных действиях повторяющегося характера, таких как бег, гребля, плава-

ние. Представляет собой последовательность действий, которая выполняется на 

большой скорости. Определяется как способность перемещаться с максимально воз-

можной скоростью и, соответственно, также известна под названием скорость пере-

мещения. Ациклическая скорость Ациклическая скорость используется в одиночных 

движениях, таких как прыжок, удар в волейболе, удар по мячу или пас. Также извест-

на как скорость действия или сегментальная скорость, поскольку в таких движениях 

иногда задействован только один отдел конечности или одна часть тела, а собственно 

перемещение при выполнении действия является минимальным. В качестве примеров 

можно привести прием мяча, сейв, удар по мячу, т.е. одиночное движение, которое 

выполняется на высокой скорости. 

Целью нашего исследования было – изучить проявления быстроты у юношей в 

различных тренировочных условиях. Исследование проводилось на игроках команды 

МФК "ОРГХИМ"-"НОРМАН U-15". 

Динамику проявления быстроты мы сравнивали, меняя условия проявления мак-

симальных усилий. 

Первое тестирование проводилось в условиях легкоатлетического манежа. По-

крытие – резиновая крошка, что дает хорошее сцепление с подошвой мини-

футбольной обуви. 

Второе тестирование быстроты проводилось в спортивном зале, на паркете, что 

предполагало небольшое проскальзывание подошвы по покрытию. 

Третье тестирование проводилось в спортивном зале с определенным заданием с 

включением игрового (соревновательного) метода. Элементы технико-тактических 

проявлений в тренировочных условиях специально подбирались по расстоянию, со-

ответствующему предыдущим двум тестированиям. Полученные результаты пред-

ставлены в таблице 1. 
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Таблица 1. Сравнение результатов тестирования быстроты мини-футболистов 

"НОРМАН U-15". 

№ манеж паркет задание 

1 2,63 2,67 2,47 

2 2,54 2,68 2,48 

3 2,44 2,55 2,31 

4 2,52 2,54 2,34 

5 2,17 2,37 2,21 

6 2,35 2,45 2,45 

7 2,46 2,53 2,25 

8 2,46 2,47 2,45 

9 2,47 2,55 2,45 

10 2,48 2,47 2,31 

11 2,32 2,38 2,21 

12 2,44 2,56 2,19 

13 2,56 2,63 2,24 

14 2,33 2,44 2,31 

15 2,55 2,56 2,41 

среднее 2,448 2,523333 2,338667 

Показатели быстроты юных мини-футболистов снижаются при переходе на пар-

кет, однако эти показатели можно увеличить и на паркете, если в тренировочном про-

цессе разрабатывать технико-тактические задания, на проявление ациклической 

быстроты. 

Это указывает на необходимость разработки средств тренировки в условиях спор-

тивного зала, а именно выполнения всех заданий на паркете. 

Конечно, дополнительные тренировки при профессиональной подготовке коман-

ды необходимы. Эти тренировки должны содержать и средства тренажерного зала с 

работой на станках и снарядах, средства фитнеса и аэробики. 
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Рисунок 1. Динамика проявления быстроты у юных мини-футболистов в различных условиях. 

Однако, чтобы увеличить показатели проявления скорости юных мини-

футболистов необходимо разработка технико-тактических средств, направленных на 
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проявления ациклической скорости в спортивном зале при выполнении упражнений с 

мячом и без мяча – различных перемещений, открываний и освобождений свободной 

зоны. Это указывает сравнение показателей тестирования на рисунке 1. 

Таким образом, для развития скорости юных игроков в мини-футбол необходимы 

следующие условия: 

 Включение технико-тактических средств в основную часть тренировки; 

 Выполнение упражнений после полного восстановления; 

 Разработка средств содержащих элементы перемещений в мини-футболе; 

 Применение повторного метода. Только в случае многократного повторения мы 

добьёмся максимальных проявлений скорости юного игрока. 

 Обязательное сопровождение тренировочного процесса упражнениями на силу и 

координационные способности. 

Соблюдение этих условий будет способствовать наиболее оптимальному росту 

проявления скорости юных мини-футболистов. 

 

Литература 

1. Кузьминых С.В., Савченко Т.А. Формирование игровых звеньев в мини-футбольной команде на 

основе учета уровня тактического мышления и характера межличностных отношений игроков // В 

сборнике: Антропные образовательные технологии в сфере физической культуры сборник статей по 

материалам IV Всероссийской научно-практической конференции: в 2-х томах. Нижегородский госу-

дарственный педагогический университет имени Козьмы Минина. - 2018. С. 292-297. 

2. Соколов В.В., Грязнов И.Ю., Гусев Е.Н. Средства и методы тренировки координационных способ-

ностей футболистов 15-16 лет в подготовительном периоде // в сборнике: Антропные образователь-

ные технологии в сфере физической культуры сборник статей по материалам I Всероссийской науч-

но-практической конференции. Нижегородский государственный педагогический университет имени 

Козьмы Минина. - 2015. С. 160-166. 

3. Соколов В.В., Куликова А.В. Влияние типологических особенностей футболистов 15-16 лет на эф-

фективность выполнения технико-тактических действий // Физическая культура, спорт и здоровье. - 

2015. № 25. С. 114-117. 

4. Seirul·lo Vargas, F.: “Planificación del entrenamiento en los deportes de equipo. Área de control, planifi-

cación y evaluación”. En: Máster de profesional de alto rendimiento de deportes de equipo. Fundació F.C. 

Barcelona, Byomedic System, 2005. 

 

 

УДК: 796.05 

ОПТИМИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА СТУДЕНТОВ 

ФЛОРБОЛИСТОВ 

Иванов Александр Дмитриевич 

студент группы ФБЖ-15-1 

Бурханов Сергей Владимирович 

студент группы ИТ-19-1 

ФГБОУ ВО «Нижегородский государственный педагогический университет им. К. Минина 

(Мининский университет)», г. Нижний Новгород 

 



Спорт высших достижений, резервы, спорт для всех 

108 http: konferencia-virtual.ru 

CONTENT OF TRAINING PROCESS OF STUDENTS OF FLORBOLIST 

Ivanov A.D., Burkhanov S.V.  

e-mail: ivanovad@st.mininuniver.ru 

 

Аннотация: в данной статье представлены результаты применения экспериментального содержания 

тренировочного процесса студентов-флорболистов на этапе начальной подготовки. Исследовались 

показатели физической и технической подготовленности спортсменов, а также функциональное со-

стояние организма. 

Abstract: this article presents the results of the application of the experimental content of the training pro-

cess of students-floorbolists at the stage of initial training. The indicators of physical and technical readiness 

of athletes, as well as the functional state of the body were studied. 

Ключевые слова: студенты-флорболисты, тренировочный процесс, этап начальной подготовки. 

Keywords: floorball students, training process, initial training stage. 

 

Актуальность. Спортивная тренировка включает в той или иной мере все основ-

ные стороны подготовки: техническую, физическую, тактическую, психическую и 

интегральную. Такая структура упорядочивает представление о составляющих спор-

тивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и 

методы их совершенствования, систему контроля и управления процессом спортив-

ного совершенствования [1]. 

В последние годы игра во флорбол значительно интенсифицировалась, что, в ко-

нечном итоге, усложняет процесс подготовки и вызывает необходимость реализации 

такой методики подготовки спортсменов, которая предполагает рациональное соче-

тание различных компонентов тренировки на разных её этапах, а также мотивацию к 

спортивной деятельности [2].   

Цель исследования: определить содержание учебно-тренировочного процесса 

студентов-флорболистов на этапе начальной подготовки 

Результаты исследования и их обсуждение. Целью спортивной тренировки во 

флорболе является подготовка к соревнованием, направленная на достижение макси-

мально возможного результата подготовленности, обусловленного спецификой со-

ревновательной деятельности и гарантирующего достижение запланированных спор-

тивных результатов. 

В содержание спортивной тренировки входят различные стороны подготовки 

спортсмена: теоретическая, техническая, физическая, тактическая и психическая. В 

тренировочной и особенно в соревновательной деятельности ни одна из этих сторон 

не проявляется изолированно [3]. Они объединяются в сложный комплекс, направ-

ленный на достижение наивысших спортивных показателей. 

В процессе спортивной тренировки решаются следующие основные задачи: осво-

ение техники и тактики избранной тренером; совершенствование двигательных ка-

честв и повышение возможностей функциональных систем организма, обеспечиваю-

щих успешное достижение - планируемых результатов; воспитание необходимых мо-

ральных и волевых качеств; обеспечение необходимого уровня специальной психиче-
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ской подготовленности; приобретение теоретических знаний и практического опыта, 

необходимых для успешной тренировочной и соревновательной деятельности [4]. 

Для оптимизации содержания тренировочного процесса студентов флорболистов 

на начальном этапе нами был проведен педагогический эксперимент. В исследовании 

принимали участие 12 спортсменов в возрасте 19-20 лет (экспериментальная группа - 

ЭГ). Контрольную группу (КГ) составили так же 10 спортсменов, аналогичного уров-

ня физической подготовленности и возраста. 

Подготовительный этап проведения эксперимента предполагал в первую очередь 

анализ специальной литературы. В результате обработки теоретических данных были 

разработаны варианты построения учебно-тренировочного процесса флорболистов. 

Этап непосредственного проведения эксперимента: формирующий эксперимент 

проводился в период с сентября 2018 г. по февраль 2019 года на базе ФФКиС Минин-

ского университета. Учебно-тренировочный процесс ЭГ проходил по составленной 

тренировочной программе. 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки 

и подразумевает решение следующих задач: воспитание и гармоническое развитие 

личности студента, содействие разносторонней физической подготовленности; разви-

тие двигательных качеств (акцент на быстроту, ловкость, координацию) и повышение 

возможностей функциональных систем организма; воспитание морально-волевых ка-

честв необходимых спортсмену; воспитание чувства коллективизма; обучение осно-

вам техники и тактики игры во флорбол.  

Основными формами организации учебно-тренировочной работы являются тео-

ретические и практические занятия, учебно-тренировочные сборы. Выбор средств и 

методов обучения, дозирование нагрузки обусловлены особенностями организма сту-

дентов, возрастных стимулов и интересов.  

В работе использовали следующие тесты: челночный бег 3х10 метров, дриблинг 

на месте в течении 30 секунд, определение общей физической работоспособности по-

средством Гарвардского степ – теста (ГСТ).  

В таблице представлена динамика среднегрупповых результатов тестирования в 

ходе исследования у участников экспериментальной и контрольной групп. 

Таблица 1. Динамика среднегрупповых результатов тестирования в ходе исследования 

Тест Группы 

До 

эксперимента 

(сек) 

После 

эксперимента 

(сек) 

Динамика 

средне-группового 

результата (сек) 

Динамика 

средне-группового 

результата (%) 

Челночный 

бег 

ЭГ 8,92 8,52 0,4 4,48 

КГ 8,96 8,85 0,11 1,23 

ИГСТ 
ЭГ 69,7 93 23,3 33,43 

КГ 68,4 75,8 7,4 10,82 

Дриблинг 
ЭГ 30,8 49,8 19 61,69 

КГ 30 39,9 9,9 33,00 

В тесте «челночный бег» изменения произошли как в экспериментальной, так и в 

контрольной группе. В экспериментальной группе результат улучшился на 4,48 %, в 

контрольной – на 1,23%. В ГСТ, как и в предыдущем тесте, изменения произошли как 
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в экспериментальной, так и в контрольной группе. В экспериментальной группе ре-

зультат улучшился на 33,43 %, в контрольной – на 10,82%. В тесте «дриблинг» так же 

изменения произошли в обеих группах. В экспериментальной группе результат улуч-

шился на 61,69 %, в контрольной – на 33%. 

Математическая обработка результатов исследования, проведенная с помощью т-

критерия Стьюдента показала достоверность различий в контрольной и эксперимен-

тальной группах после проведения формирующего эксперимента по каждому из про-

водимых испытаний. 

Заключение. Подготовка флорболиста должна обеспечить высокую результатив-

ность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющих-

ся условиях соревновательной борьбы. О основными компонентами подготовки 

флорболиста являются: физическая подготовка, психологическая подготовка и техни-

ко-тактическая подготовка, основой физической подготовки флорболиста является 

развитие координационных, скоростно-силовых способностей и специальной вынос-

ливости.  

В ходе исследования был разработан и применен на практике методологический 

подход к построению тренировочного процесса во флорболе для спортсменов этапа 

начального обучения. В процессе проведения эксперимента по реализации програм-

мы учебно-тренировочного процесса флорболистов начального этапа обучения выяв-

лены достоверные улучшения показателей, характеризующих их физическую и тех-

ническую подготовленность, а также улучшение работоспособности спортсменов. 

Эффективность программы подтверждается результатами математической обработки. 
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Аннотация: в статье дается теоретическое обоснование, концепции формирования здорового образа 

жизни молодежи. Автор, основываясь на собственном опыте, поднимает вопрос мотивации стремле-

ния молодежи заниматься спортом. 

Abstract: the article provides a theoretical justification of the concept of healthy lifestyle of young people. 

The author, based on his own experience, raises the question of motivation of young people's desire to play 

sports. 
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Главным фактором занятие спортом для молодежи является мотивация, которой 

на данном этапе развития общества не достаточно. Молодежь мало информируют о 

проведение соревнований местного масштаба, даже в их же районах города. А такие 

мероприятия проходят в каждом районе как минимум раз в два месяца. Проводятся 

дворовые турниры по футболу, но их широко не рекламируют. 

Так что такое мотивация и как она действует на стремление молодежи вести здо-

ровый образ жизни? Мотивация – это совокупность внутренних и внешних факторов, 

которые стимулируют желание и энергию человека на поддержание интереса и по-

священие его определенной деятельности либо приложение усилий для достижения 

цели.  

Сначала разберем внутренние факторы. Внутренний фактор мотивации у самой 

молодежи, это хотение что-то либо делать, к сожалению, мы видим, что такой фактор 

присутствует в малом количестве. Один из основных отрицательных моментов, при-

сутствие страха быть отвергнутым, друзьями, семьей и обществом. Поэтому для, 

начала необходимо, что бы молодой человек сам понял, что это не плохо. Ведь для 

того чтобы чего-то достичь не нужно бояться чужого мнения, а следует этим зани-

маться. Важным аспектом является появление желание у самой молодежи к занятию 

спортом, это желание должно проявляться индивидуально у каждого подростка. Так 

как у всех разные «хочу» и физическое воспитание. На мой взгляд, внутренним фак-

тором является, занятость и распорядок дня, существует мнение, что молодой человек 

не будет успевать что-то либо делать, так как на него уже повесели кучу домашних и 
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школьных (ВУЗовских) дел, но это глубокое заблуждение. Нужно стараться распре-

делять свой день таким образом, чтобы все делалось вовремя. А конкретно я говорю, 

о составлении плана (графика) своего дня, прямо по часам начиная с пробуждения, и 

кончая сном. Это очень полезное умение располагать временем, оно поможет не 

только на ранних этапах, но и во взрослой жизни, с годами дел будет все больше и 

больше, а умение их правильно расположить пригодится многим. Еще одним не ма-

лозначимым фактом является незнание с чего же начать, на данном этапе в голове у 

молодых людей встает много вопросов, с чего же начать? И как это делается? И так 

далее, да на эти вопросы может ответить интернет, но и даже интернет бывает не все-

гда прав. А начинать стоит со знакомства с людьми, которые давно этим занимаются, 

это те же тренеры, уличные самоучки и так далее, не нужно бояться задавать им во-

просы. Таким людям приятно, что у них интересуются их любимым делом, и вам они 

расскажут и покажут, как все делается, что и зачем нужно, а главное подскажут с чего 

нужно начать ваше занятие спортом. Самым главным является понимание, а нужно 

они ли вам это или нет. А вот тут уже каждый в голове отвечает на этот вопрос сам, 

не я и не кто другой, не ответит на этот вопрос, за вас, только вы. Другие могут лишь 

подсказать, навести на нужные мысли и небольшое понимание. Но этот вопрос по 

моей точке зрение кажется самым главным. В начинание занятием спортом. 

Эти вопросы относятся к внутренним мотивациям, внешние факторы, не меньше 

значимые, чем внутренняя мотивация самого человека. К внешним мотивационным 

действиям относится, взгляд каких-то знаменитостей на спорт, блогеров, мотиваци-

онных роликов, на телевидении и на просторах интернета. В последние годы занятие 

спортом стало трендом больших городов, а точнее занятием фитнесом, так как в 

крупных городах, начинает открываться все больше и больше спортивных залов. С 

одной стороны, это хорошо, так как есть выбор у молодежи, где заниматься. Но с дру-

гой не все могут себе это позволить заниматься платно, но как говориться всегда есть 

альтернатива, и такой альтернативой является дворовые спортивные площадки. На 

таких площадках можно встретить единомышленников своего вида спорта. В наше 

время есть большой выбор занятием любым видом спортом, вам остается только вы-

брать, из своих возможностей и предпочтений каким именно вы хотите заниматься. 

Нужно стараться выбирать спорт по душе, и даже если нет возможности им занимать-

ся, стараться отыскать такую возможность. Начинать постигать что-то самому, и под-

бадривать своих друзей и знакомых, в том, чтобы они начинали помогать вам в этом 

занятии. Образовывать группы по интересам. Так как коллективное занятие спортом 

всегда лучше, чем в одиночестве. Еще один внешний способ приобщить себя к заня-

тию спортом в нашей стране является ГТО. Это очень хороший способ проверить се-

бя на выносливость, силу и ловкость. Так как главные упражнения включены в нор-

мативы ГТО. Сдача ГТО является добровольным шагом, как раз этот шаг можно 

назвать первым к занятию спортом у молодежи. Такие нормативы можно сдать даже в 

парке, например, в Парке Гагарина в нашем городе проводился месячник по сдаче 
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ГТО, в котором могли принять участие все желающие любой возрастной группы. 

Подведем итог внешних факторов. Не кто не сможет вас заставить заниматься спор-

том не какие-то ролики с интернета, не друзья, и даже не родители, вы должны сами 

этого захотеть понять для себя, что это вам нужно, ведь это ваше физическое и не 

только развитие, вы сами должны сказать себе «я должен начать заниматься спор-

том». 

Теоретически могу сказать, что чем больше будет создано возможностей занятием 

спортом, тем больше желание будет появляться у молодежи к занятию к нему. Прове-

дение каких-то мероприятий, связанных со спортом, соревнований и культурно мас-

совых мероприятий, будет побуждать молодежь все охотнее интересоваться спортом. 

А чем больше интерес, тем больше желание попробовать этим заниматься. Как раз 

мотивации сейчас и не хватает молодежи. Нужно больше поощрять спортсменов, что 

бы другие видели, и тоже стремились к их же высотам. Но все равно главным аспек-

том является внутренняя мотивация подростка. Мотивация – это готовность делать 

что-то.  

Еще одним из важных факторов мотивации я могу отметить подражание своим 

кумирам. В наше время- это конечно же футболисты, каждый мальчишка желает иг-

рать в одной команде со своим кумиром, но только очень малому количеству это уда-

ется. Пару десятков лет назад это были актеры, которые играли роли боксеров и кара-

тистов, поэтому в те года были популяризированы восточные единоборства. Я и сам 

попал в спорт только благодаря кино, которые я увидел по телевизору после школы. 

Так что очень большую роль в мотивации молодежи играют и кумиры. В наши года 

много стали снимать фильмы про Советских спортсменов, и после просмотра фильма 

куча мальчишек и девчонок загорелись заниматься спортом, которым занимался 

главный актер и не только. По-моему, мнение нужно больше уделять внимания имен-

но на фильмы, так как это и познавательно и это плюс к приятному времени провож-

дения, можно и насладиться фильмом и узнать много нового и еще зарядиться моти-

вацией на занятие каким-либо спортом. Даже многие хорошие актеры — это выходцы 

их спортсменом и спортивных семей. 

Еще есть одно очень странное на мой взгляд заблуждение, что если не начать за-

ниматься спортом в юном возрасте, то ты ничего н сможешь достичь в том или ином 

возрасте. Я не могу полностью согласиться с этими словами, да в каком-то спорте 

решает стаж и натренированные мышцы, но даже в уже старшем возрасте можно все-

го этого достичь, многие футболисты начинали свою карьеру только лишь в 20-23 го-

да и достигали высок не хуже тех, кто начинал заниматься в 4-5 лет. Многие в спор 

попадают «со двора» как говориться. Многие тренера сами зовут мальчишек и девчо-

нок посмотрев, как они бегают по двору, пинают тот же мяч или бросают его в кольцо 

и так далее. Да в каком-то спорте нужны спонсоры и деньги, но нет такого спорта, где 

не нужна мотивация, что бы им заниматься. Любой спортсмен без мотивации - это не 

спортсмен. Ведь каждый хочет быть первым добиваться каких-то высот и просто 



Спорт высших достижений, резервы, спорт для всех 

114 http: konferencia-virtual.ru 

быть лучшим в своем деле, а это самая главная мотивация. Не важно во сколько лет 

ты начал заниматься, важно то как ты занимаешь и сколько времени уделяешь трени-

ровкам, и качеству их выполнения. Нет чемпиона мира без мотивации его выиграть. Я 

осмелюсь даже сказать, что и спорта не будет если не будет мотивации в нашей голо-

ве. Так что можно сделать вывод из всего этого, что мы мотивируем себя так как сами 

можем, у кого-то ее много у кого-то мало, но я думаю, что она должна быть у всех 

одинаковая не важно какого ты возраста, роста веса и так далее. Важно, то что ты хо-

чешь заниматься.  В пример могу привезти фразы многих спортсменов и актером, 

например: «Если меня что-то и двигает вперёд, то только моя слабость, которую я 

ненавижу и превращаю в свою силу» - говорил Майлк Джордан. Или вот «Я делаю те 

же упражнения, что и вы во время занятий в спортзале, разница только в том, что я 

делаю их постоянно» говорил Льюис Хэмилтон. И таких фраз, и высказываний весь 

интернет и не только, жаль только, что не все понимаю эти высказывания как нужно, 

жаль, что многие не могут себя мотивировать заниматься спортом, а ведь кто знает 

может ты станешь будущем чемпионом встав сейчас с дивана. Ведь для начала нужно 

не много нужно только встать. 

Н.П. Абаскалова в своей диссертации пишет - «Здоровый образ жизни – это мно-

гоуровневая система многосторонних причинных связей субъекта и окружающего 

мира, поэтапно формируемая на основе универсальных закономерностей как наибо-

лее эффективной направленности эволюционного развития <...> Моделирование си-

стемы ЗОЖ и обучение её основам позволит не только сохранить здоровье нации, 

снять социальную напряжённость, но и сформировать высшие ценностные ориенти-

ры» [1]. 
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Около 30% всех научных работ в области теории и методики физического воспи-

тания проводится с использованием метода динамографии и ее модификаций. 

Немалый удельный вес динамографических методик в общем объеме проводимых 

спортивных измерений объясняется тем, что они позволяют получать большой объем 

информации  [1]. Это ставит динамографию в ряд основных методов современных 

научных исследований.   

Характеристика форм единичных параметров динамограммы идентифицируется с 

помощью различных способов в зависимости от поставленной цели, требуемой точ-

ности или предполагаемых приемов дальнейшей обработки. 

Используя различные комбинации единичных динамографических параметров 

ряд исследователей получает производные параметры, характеризующие различные 

стороны техники выполнения упражнений, подготовленность спортсменов, или ис-

пользуются для решения других задач. Используя единичные динамографические па-

раметры, можно рассчитать производные параметры, характеризующие уровень раз-

вития скоростно-силовых способностей испытуемого: скоростно-силовой индекс, по-

казатель градиента силы, показатель динамичности, коэффициент реактивности. Все 

эти параметры могут быть получены при использовании единичных динамографиче-

ских параметров [2]. 

В прыжках в высоту, используя данные динамограмм вертикальной и горизон-

тальной составляющих опорных реакций, при помощи математических операций 

дифференцирования и интегрирования, можно рассчитать конечные вертикальную и 

горизонтальную скорости в момент окончания отталкивания, а также показать воз-

можность расчета прироста скорости в любые временные интервалы отталкивания (И. 

Денисов, 1976). 

Э.Вишневский (1972), исследуя технику акробатических упражнений, при помо-

щи динамометрической методики получал данные об опорной реакции, ее составля-

ющих и углах ее наклона. 

Для характеристики взрывной силы мышц Ю. Верхошанским и В. Семеновым 

(1971) рассчитывался J – градиент, а для характеристики стартовой силы мышц G –

градиент. Данные для расчета этих градиентов брались из результатов динамографи-

ческих измерений. 
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Ю. Федяев (1971) для анализа спринтерского бега использовал следующие пара-

метры динамограмм отталкивания: вертикальную и горизонтальную составляющие 

опорной реакции, общее время выполнения отталкивания, время достижения макси-

мальной величины усилия по вертикальной составляющей, время действия отрица-

тельной горизонтальной составляющей, время действия попутного усилия по гори-

зонтальной составляющей, противодействующего усилия по горизонтальной состав-

ляющей, попутного усилия по горизонтальной составляющей и кроме этого опреде-

лялся ряд производных показателей. 

При анализе динамограммы усилий, развиваемых толкателем ядра при взаимо-

действии с опорой в фазе финального разгона Шалмановым А. (1977) выделялись 

следующие единичные параметры: время опорного периода правой ногой, время 

опорного периода левой ногой, время от постановки правой ноги на опору до первого 

максимума вертикальных усилий этой ноги, время от постановки правой ноги на опо-

ру до второго максимума вертикальных усилий этой ноги, время положительных го-

ризонтальных усилий правой ноги, время отрицательных горизонтальных усилий 

правой ноги, возникающих после постановки ноги на опору,  время от постановки ле-

вой  ноги на опору до второго максимума вертикальных усилий этой ноги, время от 

постановки левой  ноги на опору до второго максимума горизонтальных усилий этой 

ноги, время между вторыми максимумами вертикальных усилий правой и левой ног и 

т.д. Всего более 20 параметров. Регистрация этих параметров у толкателей ядра раз-

ной квалификации позволила исследовать вариативность техники толкания ядра [3]. 

Можно выделить следующие основные этапы сбора и обработки динамографиче-

ских данных: 

- сбор данных, включающий преобразование измеряемой физической величины в 

механическую, а затем в удобную для регистрации, электрическую; 

 - регистрация данных; 

 - подготовка к обработке (первичный качественный анализ); 

- определение основных (единичных) и производных параметров; 

- анализ техники выполнения упражнения с использованием динамографических 

параметров [4]. 

Высокая информативность и исследованные закономерные изменения этих дина-

мографических параметров от различных факторов позволяют эти параметры для це-

лей педагогического контроля в подготовке спортсменов различного класса. 
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Одной из чрезвычайно важных проблем развития физической культуры и спорта в 

России в последние годы является повышение массовости и систематичности занятий 

физическими упражнениями. После проведения зимней олимпиады в Сочи в 2014 го-

ду в школы фигурного катания хлынул огромный поток желающих научиться азам 

этого вида спорта. При этом возраст начинающих фигуристов сократился с семи до 

четырёх лет. 

Повышение массовости занятий физической культурой населения нашей страны 

является одной из актуальных проблем современного общества. Физическая актив-

ность человека является наиболее оптимальным средством укрепления здоровья, по-

вышения работоспособности всех систем организма и отличной профилактикой забо-

леваний [4]. 

Катание на коньках для начинающего хоккеиста является главной задачей для 

тренера. Только правильное выполнение базовых движений на льду юных хоккеистов 

позволит в дальнейшем осваивать более сложные элементы игры. С первых занятий 

юные хоккеисты должны уметь передвигаться по льду вперед, спиной вперед, дер-
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жать равновесие, преодолевать препятствия и не бояться падений. Для этого необхо-

димо уделять на первых учебно-тренировочных занятиях особое внимание катанию 

на коньках. Пока начинающие хоккеисты прочно не освоят основные приемы пере-

движения на коньках, не следует переходить к изучению других элементов. Овладе-

ние техникой передвижения на коньках начинающих хоккеистов должно продол-

жаться пока занимающиеся не будут передвигаться уверенно, не боясь преодолевать 

препятствия и упасть во время выполнения передвижений на льду. Только после это-

го необходимо обучать технике владения клюшкой и шайбой. Поэтому, на начальном 

этапе представляется актуальным разрабатывать методики начального обучения ката-

нию на коньках юных хоккеистов. 

Именно от начальной подготовки обучения катанию на коньках зависят дальней-

шие результаты детей не только в хоккее, но и в других видах спорта. Значительную 

часть роста результатов от начального обучения обозначена в хоккее с мячом [1]. 

Немаловажную роль начальное обучении катанию на коньках отмечается и в 

шорт-треке [2]. 

Кроме того, начальная специализация детей, занимающихся хоккеем напрямую 

зависит от уровня владения катания на коньках, что закладывается именно в началь-

ном периоде обучения [5]. 

Начальное обучение, в любом виде спорта имеет приоритетное направление, и 

несомненно отразится на результатах дальнейшей деятельности спортсмена [3]. 

Цель исследования: разработать методику начального обучения катанию на хок-

кейных коньках, занимающихся хоккеем в учреждении дополнительного образова-

ния. 

Задачи исследования: 

1. Рассмотреть научную и научно-методическую литературу по теме исследования; 

2. Разработать методику начального обучения катанию на хоккейных коньках на 

начальном этапе обучения хоккею; 

3. Оценить эффективность разработанной методики начального обучения катанию на 

хоккейных коньках на начальном этапе обучения хоккею. 

Гипотеза исследования. В качестве рабочей гипотезы выступало предположение 

что разработанная методика начального обучения катания на коньках повысит эффек-

тивность катания на хоккейных коньках занимающихся первого года обучения. 

Исследование проводилось на базе Муниципального автономного учреждение 

"Физкультурно-оздоровительный комплекс "Олимп", Нижегородская область, город 

Лысково. 

В качестве экспериментальной группы были выбраны дети спортивно-

оздоровительной группы (СОГ-1) по хоккею. Все дети группы начинали занятия в 

СОГ по хоккею в сентябре 2018 года – всего 21 ребенок 2011-2012 года рождения. В 

учебно-тренировочные занятия спортивно-оздоровительной группы по хоккею была 

предложена разработанная методика начального обучения катанию на коньках детей, 
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занимающихся хоккеем. Экспериментальная программа рассчитана на 2 месяца (24 

учебно-тренировочных занятия). 

В качестве контрольной группы была выбрана спортивно-оздоровительная группа 

по хоккею первого года обучения (СОГ-1) в Муниципальном автономном учреждение 

"Физкультурно-оздоровительный комплекс "Молодежный", Нижегородская область, 

город Княгинино Дети в контрольной группе занимались по стандартной программе 

по хоккею для учреждений дополнительного образования. Всего в контрольной груп-

пе обучалось – 20 детей 2011-2012 года рождения. 

После прохождения 24 учебно-тренировочных занятий по предложенной методи-

ке начального обучения катанию на коньках детей, занимающихся хоккеем, было 

проведено повторное тестирование в экспериментальной и контрольной группах. Ре-

зультаты повторного тестирования и сравнение средних результатов эксперименталь-

ной группы представлено в таблице 1. 

Для подтверждения достоверности полученных результатов тестирования после 

введения методика начального обучения катанию на коньках детей эксперименталь-

ной группы, была проведена статистическая обработка данных, для подтверждения 

эффективности предложенной методики. Обработка данных проводилась с помощью 

программы EXEL и электронной программы STATISTICA 6.1. Данные статистиче-

ской обработки и подтверждения достоверности представлены ниже в таблице 1. 

Таблица 1. Сравнение результатов экспериментальной и контрольной группы в конце 

исследования. 

Тест 

Средний 

показатель 

экспериментальной 

группы 

Средний 

показатель 

контрольной 

группы 

Разница 

Средних 

результатов 

групп 

t – критерий 

Стьюдента 

Достоверность 

различий 

Бег 20 метров 

вперед лицом 
14,71 21,25 -6,54 2,873 

Достоверно 

при р≤0,05 

Бег 20 метров 

вперед спиной 
24,23 30,55 -6,83 2,964 

Достоверно 

при р≤0,05 

Челночный бег 

6x9 метров 
37,47 44,4 -6,93 2,989 

Достоверно 

при р≤0,05 

Бег по малой 

восьмёрке лицом 

вперёд 

44 52,28 -8,28 3,121 
Достоверно 

при р≤0,05 

Бег по малой 

восьмёрке спи-

ной вперёд 

67,23 74,25 -7,02 2,998 
Достоверно 

при р≤0,05 

Статистическая обработка полученных результатов тестирования контрольной и 

экспериментальной групп показала достоверные результаты во всех тестах. Следова-

тельно, можно сказать, что результаты проведенного исследования показали эффек-

тивность применяемой методики начального обучения катанию на коньках детей, за-

нимающихся хоккеем. 

Таким образом, средства, включенные в методику начального обучения детей ка-

танию на коньках, занимающихся хоккеем, можно считать эффективными, а методи-

ку приемлемой для начального обучения. 
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Разработать методику начального обучения катанию на хоккейных коньках, за-

нимающихся хоккеем в учреждении дополнительного образования позволила значи-

тельно улучшить результаты детей спортивно-оздоровительной группы. 

В ходе исследования были решены поставленные задачи: 

1. Рассмотрена научная и научно-методическая литература по теме исследования; 

2. Разработана методику начального обучения катанию на хоккейных коньках на 

начальном этапе обучения хоккею; 

3. Подтверждена эффективность разработанной методики начального обучения ката-

нию на хоккейных коньках на начальном этапе обучения хоккею детей спортивно-

оздоровительной группы по хоккею. 

Предположение что разработанная методика начального обучения катания на 

коньках повысит эффективность катания на хоккейных коньках занимающихся пер-

вого года обучения подтвердилась. 

Таким образом, цель нашего исследования можно считать достигнутой, гипотезу 

доказанной. 
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Аннотация: в статье изучается процесс развития координационных способностей на наиболее благо-

приятном этапе. В качестве средств развития рассматриваются специальные приемы борьбы сумо, 

обладающие значительной координационной сложностью. В соответствии с целью улучшения уров-

ня координационных способностей, а также контроля над сложно координационными движениями, 

были выбраны средства развития координационных способностей с помощью специальных приемов 

борьбы сумо. 

Abstract: the article studies the process of development of coordination abilities at the most favorable stage. 

As development tools, special sumo wrestling techniques are considered, which have significant coordina-

tion complexity. In accordance with the goal of improving the level of coordination abilities, as well as con-

trolling difficult coordination movements, the means of developing coordination abilities were selected using 

special sumo wrestling techniques. 

Ключевые слова: координационные способности, специальные приемы борьбы сумо, характеристи-

ка техники движений.  

Keywords: coordination abilities, special sumo wrestling techniques, characteristics of the technique of 

movements. 

 

В нашей обычной жизни явно вырос объем деятельности, выполняемой в вариа-

тивных и неожиданных ситуациях, которая требует демонстрации находчивости, 

быстроты реакции, способности к концентрации и переключению внимания, про-

странственной, временной, динамической точности движений и их биомеханической 

рациональности. Это значит, что большой степени выросло значение развития коор-

динационных способностей.  

Для эффективного развития координационных способностей нужно определить 

конкретные пути и средства улучшения соответствующих видов координационных 

способностей. Следовательно, появляется необходимость классификации координа-

ционных способностей. Можно выделить следующие наиболее значимые, фундамен-

тальные координационные способности в процессе управления двигательными дей-

ствиями: 

- способность к реагированию - способность быстро и точно начать движения со-

ответственно определенному сигналу.  

- способность к сохранению равновесия – сохранение устойчивого положения те-

па в условиях разнообразных движений и поз. Различают статическое и динамическое 

равновесие. Первыми применять так называемые упражнения на "равновесия", то 

есть движения и позы в условиях, затрудняющих сохранение равновесия. Второй путь 

основан на избирательном совершенствовании анализов, обеспечивающих сохране-

ние равновесия. Для совершенствования вестибулярной функции следует применять 

упражнения с прямолинейными и угловыми ускорениями. 

- способность к дифференцированию – способность к достижению высокой точности 

и экономичности отдельных частей и фаз движения, а также движения в целом.  
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- ритмическая способность – это способность определять и реализовывать характер-

ные динамические изменения в процессе двигательного акта.  

- способность к ориентации в пространстве – это способность к определению и изме-

нению положения тела в пространстве и во времени, особенно с учетом изменяющих-

ся ситуаций или движения объекта.  

Наиболее благоприятным периодом для развития данного физического качества 

является возраст 10-12 лет. 

В результате обзора научных и методических источников о современных направ-

лениях развития системы школьного физического воспитания, а также сторонах изу-

чения элементов борьбы сумо для развития координационных способностей на уро-

ках физической культуры было выявлено, что в настоящее время актуальным являет-

ся теоретическое и методическое обоснование изучения технических элементов борь-

бы сумо. [3] 

Основным средством для улучшения данных способностей являются физические 

упражнения повышенной координационной сложности. Определять степень сложно-

сти таких упражнений можно, изменяя следующие величины: временные, простран-

ственные, влияя на внешние факторы, площадь опор, увеличивая ее подвижность, 

выполняя упражнения по сигналу и за определенное количество времени. [4] 

Изучение влияния занятий видами единоборств на развитие координационных 

способностей связано с прикладной их значимостью в соответствии с требованиями, 

обусловленными бытовой, трудовой, спортивной деятельности. Борьба ведется в 

условиях выполнения различных двигательных технических действий и операций. В 

большинстве случаев координационные способности являются наиболее важными и 

рассматриваются как системное свойство организма, нуждающееся в проявлении ди-

намических и пространственно-временных аспектов движений. [2] 

Такой вид единоборства, как, сумо, достаточно необычен и требует развития мно-

гих видов координационных способностей. Обладание хорошей координацией явля-

ется важным фактором для успешного изучения и совершенствования техники и так-

тики борьбы, а также повышение уровня спортивного мастерства в целом. Поэтому 

данный вид единоборств оснащен большим количеством упражнений для развития 

координационных способностей.  

Примеры приемов борьбы сумо для развития координационных способностей [1]: 

Таблица 1. специальные приемы сумо 

Сико 
попеременный подъем ног в сторону-вверх на максимально возможную высоту. В верхней 

точке обязательно нужно зафиксировать ногу и постараться задержать ее в этом положении 

как можно дольше. После каждого упражнения выполняется присед с выдохом. 
Абисэтаоси опрокидывание соперника весом своего тела при отсутствии момента теснения или броска 

Суриаси 
выполняющий, присев на корточки и вытянув вперед руки, согнутые в локтях, перемещает-

ся, выдвигая попеременно вперед ноги, не отрывая ступни от пола. Вариантом этого упраж-

нения является перемещение прыжками вперед толчком обеих ног. 

Аситори 
опрокидывание соперника или выталкивание за пределы дохё после захвата обеими руками 

ноги противника. 

Цуппари 
выдавливание соперника за пределы дохё с использованием серии мощных движений ладо-

ней или кистей рук в корпус противника.  
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Все эти приемы направлены на развитие такого вида координационных способно-

стей, как сохранение равновесия. 

Данный вид спорта малоизвестный среди нашего населения. Поэтому применение 

приемов борьбы сумо будет не только полезно, но и познавательно, а также вызовет 

интерес у детей, что действительно важно в педагогической работе. 
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Исследованию психических состояний личности посвящены труды многих отече-

ственных, а также зарубежных исследователей таких как: Л. Берковитц, В. Бехтерев, 

В. Вилюнас, Б. Додонов, К. Изард, Е. Ильин, О. Ковалев, В. Крайнюк, М. Левитов, С. 

Рубинштейн и др. [1,2].  

По мнению Н. Левитова, «психическое состояние – это целостная характеристика 

психической деятельности за определенный период времени, показывающая своеоб-

разие психических процессов в зависимости от отражающих предметов и явлений 

действительности, предшествующих состоянию и психическим свойствам личности» 

[2].  

Спортивная деятельность сопровождает жизнь спортсменов целым рядом тех или 

других психических состояний. Примером могут быть такие психические состояния, 

как: настроение, грусть, тревога, вдохновение, апатия, фрустрация, усталость, страх, 

гнев, волнение, радость и другие. 

Психические состояния могут как положительно влиять на спортивную деятель-

ность футболисток, а могут и дезорганизовывать их, то есть осуществлять регулиру-

ющее воздействие. Поэтому изучение психических состояний спортсменов в различ-

ные периоды их подготовки имеет очень важное значение для получения высоких 

стабильных спортивных результатов.  

В нашем исследовании психических состояний принимали участие 18 девушек 

футболисток спортивного клуба «Блэк» в возрасте от 18 до 26 лет, которые в среднем 

имеют 10 лет стажа, являются многократными чемпионами России в первенстве по 

футболу среди женщин обладательницами Кубка России и мастерами спорта. 

Исследование проводилось в два этапа. I этап – в подготовительном периоде. Его 

продолжительность 3,5 месяцев. II этап – в соревновательном периоде. Его продол-

жительность 7 месяцев. 

Исследование психических состояний спортсменок проводилось с помощью 

предложенного В. А. Доскиным и соавторами теста дифференцированной самооценки 

усталости, который основывается на предыдущем выделении основных компонентов 

психических состояний [4].  

Указанные авторы считают, что психическое состояние всесторонне характеризу-

ется с помощью трех категорий признаков: самочувствия, активность и настроение 

(САН) и интегральной оценки субъективного состояния.  

Результаты исследования.  В ходе нашего исследования было выявлено, что в 

подготовительном периоде самочувствие, активность и настроение девушек-

футболисток имеют такие показатели 54,5±3,5; 52,3±6,06 и 58,39±1,14 соответствен-

но. Наименьшее количество баллов девушки набрали по шкале активность 

(52,3±6,06), чуть лучший результат они имеют касательного своего самочувствия 

(54,5±3,5) и лучший результат у них с настроением (58,39±1,14). 

В соревновательный период психические состояния спортсменок улучшились, а 

именно: 58,0±4,15 баллов – самочувствие; 53,42±8,08 баллов – активность и 

61,62±2,12 баллов – настроение. Сравнивая полученные данные относительно психи-

ческих состояний спортсменок, видим, что в соревновательном периоде они улучши-
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лись по сравнению с подготовительным. Это можно объяснить тем, что подготови-

тельный период связан с большими физическими нагрузками, а также определенным 

однообразием тренировочной деятельности. Такой режим может стать причиной пси-

хического перенапряжения спортсменов. Признакам психического перенапряжения 

могут быть нежелание тренироваться; нарастание тревожности, неуверенности; сни-

жение работоспособности; быстрая утомляемость; нарушение сна и снижение аппе-

тита; отсутствие чувства бодрости после сна; разнообразные болевые ощущения. Ес-

ли же спортсмен не успевает восстановиться до следующего занятия, то возникает 

опасность развития хронического психического перенапряжения, связанного с пере-

тренировкой [2,5]. 

Соревновательный период – это деятельность спортсмена в экстремальных усло-

виях, которая стимулирует физическую и психическую активность спортсмена, рас-

крывая его резервные возможности. Соревнования эмоционально окрашены, соци-

ально значимы, их результаты получают широкую общественную известность и 

оценку, влияют на статус спортсмена. [4]. 

Таким образом, для исследуемых футболисток соревновательный период является 

более положительный по сравнению с подготовительным. Несмотря на то, что сорев-

нования - это деятельность в экстремальных условиях, которая вызывает психическое 

напряжение, для наших спортсменок более негативным является подготовительный 

период с большими физическими нагрузками, а также определенным однообразием 

тренировочной деятельности.  

Перспективы дальнейших исследований. Проанализировать особенности мотива-

ции к успеха высококвалифицированных футболисток. Разработать программу про-

филактики психического перенапряжения спортсменов. 
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Все мы приходим в тренажерный зал, чтобы получить красивую фигуру, замет-

ный рельеф мышц, улучшить здоровье и физические показатели. 

Но мало кто задумывается о том, что тренажерный зал – это место повышенной 

опасности. При несоблюдении определенных правил зал может печальной точкой от-

счета до неминуемой травмы и заметного ухудшения здоровья. 

Эксперты из США решили рассмотреть эту проблему в цифрах, для чего при-

влекли к своему исследования посетителей спортзалов в возрасте 18-34 лет. В резуль-

тате вышло, что наиболее часто травмируется область торса – 28%. Затем идут бедра 

– 24%, кисти – 15%, ступни – 13%, голова – 11%, руки – 5%, ноги – 4% и другие части 

тела – 1%. 

Что касается типа травмы, самыми распространенными из них являются растяже-

ния – 52%. Мягкие ткани повреждаются в 16% случаев. Трещины, переломы и выви-

хи - 10% случаев, разрыв мышц происходит в 7% случаев, сотрясение – в 0,2%, кро-

воизлияние – в 0,1% и другие травмы – в 14% случаев. 

Специалисты предупреждают, что, прежде чем заняться силовыми упражнения-

ми, нужно четко представлять себе все правила безопасности, и, в случае необходи-

мости, не стесняться обращаться за помощью к специалисту. 

В любом случае, есть ряд причин, которые могут привести к травме. Среди них 

следующие: 

1. Отсутствие разминки перед основной тренировкой или ее недостаточность. 

Длиться разминка должна минимум 10-15 минут, а в холодное время года или в 

прохладном тренажерном зале – 20 минут и больше. 
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Разминка позволяет размять мышцы, способствует растяжению связок. Без раз-

минок растяжение мышц, связок и травмы суставов рано или поздно вам гарантиро-

ваны. 

2.Чрезмерная нагрузка, быстрое прибавление веса, несоответствие упражнений 

физической форме 

Нельзя перенапрягаться на тренировке. Если чувствуется боль, сильное напряже-

ние мышц, отдышка или головокружение – нужно прекратить тренировку или сни-

зить темп.  

3. Неправильная техника выполнения упражнений 

Неправильная техника выполнения упражнений может повлиять не только на ре-

зультат тренировок, но и на получение травмы. Каждое упражнение имеет свою тех-

нику, узнать о которой можно у тренера тренажерного зала. Даже штангу при разных 

упражнениях нужно брать по-разному, а не как получится или как кажется правиль-

ным.  

4. Использование тренажеров не по назначению 

Тренажерный зал – это не место для экспериментов. Поэтому никогда нельзя ис-

пользовать тренажеры и штанги/гири не по назначению. 

5. Отсутствие страховки при работе со штангой или атлетическими снарядами 

На тренировках в тренажерном зале всегда нужно работать в паре. Всегда должен 

быть страховщик, который поддержит штангу. Нет напарника – нет гарантии без-

опасности. 

6. Халатность при появлении первых болевых ощущений или воспалительного 

процесса. 

Если Вы ощущаете хоть незначительные болевые ощущения или заметили при-

пухлость суставов после тренировки, то незамедлительно обращайтесь к врачу. Нель-

зя откладывать визит к врачу на потом, когда прихватит сильнее. Стоит помнить, что 

болевой синдром и воспаление – первый сигнал организма о повреждении тканей и 

неисправности в работе определенных систем. 

7. Отсутствие специальной экипировки на занятиях 

Вся экипировка необходима для безопасности и уменьшения риска получения 

травмы. Нужно узнать у тренера о необходимых аксессуарах и сразу же их приобре-

сти, также не стоит забывать об удобной одежде для тренировок. 

8. Тренировки при плохом самочувствии 

Если Вы чувствуете себя плохо, недавно серьезно переболели и еще не успе-

ли восстановиться, то не стоит приступать к тренировкам. Также нельзя забывать, что 

после перерыва в тренировках (больше 2-х недель) нужно переходить к постепенному 

увеличению нагрузки и интенсивности занятий. 

К самым распространенным травмам в тренажерном зале относятся следующие: 

 Растяжение мышц и связок с частичным разрывом волокон; 
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 Полный разрыв волокон сухожилия, при котором на время восстановления резко 

снижается двигательная активность в пострадавшей конечности; 

 Вывихи суставов, часто возникающие при работе со штангой и большими весами; 

 Разрыв мениска коленного сустава; 

 Ушибы конечностей и суставов; 

 Травма позвоночника (различных отделов), в том числе компрессионный перелом 

позвоночника. 

Все эти травмы являются острыми и быстро дают о себе знать. Но не стоит забы-

вать, что к постепенным спортивным травмам относится развитие остеоартрита, арт-

роза, синдрома «локтя теннисиста», бурсита, остеохондроза разных отделов позво-

ночника. 

Первая медицинская помощь при травме в тренажерном зале должна быть оказана 

пострадавшему прямо на месте. При ушибах и растяжениях целесообразно прило-

жить к травмированному месту холодный компресс или сухой лед. 

При растяжениях, разрывах связок и травмах суставов обязательно нужно зафик-

сировать травмированную конечность. Это позволит избежать дальнейшего развития 

травмы. Фиксировать конечность необходимо обычным эластичным бинтом. 

При сильном болевом синдроме рационально ввести обезболивающий препарат, 

который позволит нормально транспортировать больного в отделение травматологии. 

Тут действенными будут препараты с обезболивающим и противовоспалительным 

эффектом, например, нестероидные противовоспалительные препараты (нимесил, 

диклофенак, ибупрофен). 

Обязательно нужно обеспечить травмированной конечности покой. Если спортс-

мен не в состоянии сам идти, то необходимо вызвать скорую или доставить его в от-

деление больницы самостоятельно. 

И не стоит забывать, что после спортивных травм нужно обязательно соблюдать 

рекомендации лечащего врача по поводу интенсивности и вариативности тренировок. 

Обязательно должен пройти реабилитационный период после травм, который за-

ключается в покое и дальнейшем выполнении определенных упражнений. 

Чтобы тренировки приносили хорошие результаты и заканчивались позитивно 

стоит учитывать ряд вышеописанных рекомендаций. 
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Аннотация: в статье рассматриваются проблемы патриотического воспитания подростков в совре-

менном негативном информационном пространстве. Дана оценка несовершенству государственных 

программам по патриотическому воспитанию подростков в современных условиях при быстро изме-

няющейся геополитической обстановке в мире. Выявлены основные причины, ведущие к изменению 

патриотического сознания подростков в условиях демократизации российского общества, дискреди-

тирующие патриотизм средствами массовой информации, а также другими источниками информа-

ции, приводящих к конфликту неокрепшего самосознания личности подростка. Определены эффек-

тивные формы и методы воспитательного воздействия на самосознание подростков в современном 

негативном информационном пространстве. 

Abstract: the article deals with the problems of Patriotic education of teenagers in the modern negative in-

formation space. The author assesses the imperfection of state programs on Patriotic education of teenagers 

in modern conditions under rapidly changing geopolitical situation in the world. The main reasons leading to 

the change of Patriotic consciousness of teenagers in the conditions of democratization of Russian society, 

discredits patriotism by the media, and other sources of information, leading to identity conflict immature 

personality of a teenager. Effective forms and methods of educational influence on self-consciousness of 

teenagers in the modern negative information space are defined. 

Ключевые слова: патриотизм, патриотическое воспитание, информационное пространство, средства 

массовой информации (СМИ). 

Keywords: patriotism, Patriotic education, information space, mass media (mass media). 

 

Первоосновой могущества любого государства является не экономическое благо-

состояние, не военная мощь, не обилие техники и технологий, а его граждане. Сего-

дня следует рассмотреть степень осознания людьми своей ответственности за благо-

получие Родины, готовности внесения определенного вклада в общее дело и разделе-

ние ответственности за происходящее.  

Попытки приведения к единому мировому информационному пространству, на 

основе современных информационных технологий, предметов и орудий труда приво-

дят к изменению ценностных ориентаций, как общества, так и личности. Поэтому в 

этих условиях необходима четко выверенная политика по сохранению духовного 

наследия нашей страны, в том числе и в республике Марий Эл, осуществляемая путем 

обеспечения информационной безопасности государства и общества. Национальные 

духовные традиции всегда исполняли роль своеобразных фильтров, которые успешно 
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противостояли размыванию традиционного мировоззренческого менталитета. Имен-

но, поэтому, в современных условиях необходимо и важно поддерживать достижения 

национальной духовной культуры. 

Системе образования, учителю принадлежит важная роль в формировании духов-

ного и нравственного сознания подрастающего поколения, определяющих будущее 

нашей страны. Поэтому, сегодня государству и обществу необходимо приложить 

максимум усилий для того, чтобы современный педагог мог обладать необходимой 

компетентностью по преодолению различных опасностей, появляющихся в информа-

ционном пространстве. В традиционной культурообразующей среде важную роль иг-

рает и религия, которая служила гарантом легитивности государственной власти и 

личной безопасности отдельного человека. 

Современное общество выдвигает иные ценностные ориентиры. На смену преж-

ней парадигме, в центре которой находились Бог и идея спасения, приходит антропо-

центрическая. Современная религия становиться «религией интересов», направлен-

ных на получение удовольствий и «полной свободы» [1, 6]. В связи с этим меняются 

и критерии ценности, которые человек выдвигает и диктует себе и обществу. Появле-

ние человека потребителя лишает его духовной безопасности, игнорируя саму сущ-

ность опасности, как таковое в сфере его жизнедеятельности. 

Принимая за основу западную либеральную модель развития, при одновременном 

обращении к православию, мы не решаем сегодня государственных проблем и можем 

похоронить её как живую религиозную идею, так как сегодня наше общество не осо-

знает важности православных ценностей и потребности в них. Трансформирование 

западных либералистических идей ведет к перераспределению и создания новых эко-

номических рынков, что непосредственно приведет к социальной анемии нашего об-

щества. Поэтому призыв о необходимости формирования современной идеи, способ-

ной сплотить российское общество, не является праздным. 

В условиях информационного пространства значимость ценностной ориентации 

подрастающего поколения в современном мире, связанная с борьбой за умы, неиз-

менно возрастает. На съезде партии «Единая Россия» 23 декабря 2017 года Президент 

РФ В. В. Путин отметил: «Чтобы наша страна жила, обновлялась, крепла, сохраняла 

свою идентичность, нам необходимо бережно относится к сложившейся в обществе 

системе базовых ценностей – это патриотизм, взаимопонимание, согласие между 

народами нашей многонациональной страны, уважения к своей истории, культуре, 

традициям, свободам, правам и достоинствам человека» [4]. 

В своих трудах «О патриотизме» Всеволод Юрьевич Троицкий пишет, что «Чело-

век вне патриотизма – это и человек вне его истории, вне духовного бытия, т. е. чело-

век, лишенный человеческих свойств. Значит, без патриотизма можно воспитать 

лишь получеловека, недочеловека» [7]. На сегодняшний день приняты и пролон-

гируются различные государственные программы, в том, числе и по патриотическому 

воспитанию граждан Российской Федерации. Но, к сожалению, для полной реализа-
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ции программ не были учтены внешние и внутренние факторы воздействия, влияю-

щие на его реализацию: 

- отсутствие закона о воспитании; 

- присутствие неопределенности иерархии правового обеспечения; 

- отсутствие преемственности воспитательного процесса между различными 

уровнями образования; 

- нет организационной структуры, которой вменялось в обязанность проведение 

государственной политики в области духовно-нравственного, патриотического и 

гражданского воспитания; 

- не отработан механизм обратной связи по оценке результативности воспитания, 

покоящийся ныне на статистике проводимых мероприятий. 

Более подробно хотелось бы остановится на сложности в противостоянии агрес-

сивным разноуровневым информационным потокам средств массовой информации, 

которые отрицательно и негативно влияют на психику неокрепшего организма под-

ростка. 

В современных условиях глобализации формируется виртуальная реальность, за-

мещающая пространством СМИ и информ-технологией реальность действительную 

или объективную, что приводит подростка к внутреннему и внешнему конфликтом 

личности. Тенденции акцентировать внимание СМИ на негативные события, проис-

ходящие в стране, не могут дать положительных результатов в гражданском и патри-

отическом воспитания общества. В складывающейся ситуации появляется необходи-

мость на введение разумных и соответствующих норм любого цивилизованного об-

щества ограничений в распространении информации. 

Формирование и развитие информационной среды резко повышается только в том 

случае, если воспитательное воздействие на патриотическое сознание подростка осу-

ществляется на региональном и местном уровне и будут направлены:  

- на подготовку и проведение теле и радиопрограмм по обсуждению проблем пат-

риотического воспитания с участием ученых, представителями предприятий, с пред-

ставителями культуры и искусства, творческих союзов, педагогами, ветеранами тру-

да, войны и военной службы; 

- размещение в средствах массовой информации социальной и патриотической 

рекламы; 

- выпуск листовок, буклетов, плакатов, направленных на патриотическое воспи-

тание не только подростков, но и всего населения; 

- выпуск книжной и мультимедийной продукции патриотической тематики в рам-

ках издательских программ Правительства Республики Марий Эл; 

- создание новых сайтов, разделов и других форм работы в сети Интернет по пат-

риотическому воспитанию населения Республики Марий Эл. 

Эффективное решение проблем патриотического воспитания подростков и граж-

дан нашей страны невозможно без научного сопровождения и подготовки специаль-
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ных кадров. Необходимо патриотически ориентированное образование, которое будет 

направлено на социальное воспитание, обеспечивающее единение знаний с позиции 

гражданского долга, личных интересов - с общественным. Опыт работы описан А.А. 

Бирюковым [5], реализуется на всей территории страны педагогами-энтузиастами, 

осмысливается и обобщается с целью определения дальнейшего направления вектора 

развития общества, в том числе и патриотического воспитания детей, молодежи и бо-

лее взрослого населения. 

На сегодняшний день отмечается, что, на первый план в патриотическом воспита-

нии выходят три основных компонента: военно-исторический, духовно-нравственный 

и идеологический. Рассматривая их, мы можем отметить, что если с первым наше 

государство результативно справляется, то остальные два представляют пока трудно 

решаемую задачу. Решение именно этих задач сегодня будет способствовать проти-

водействию попыткам дискредитации, девальвации патриотической идеи в обществе 

и СМИ, т. е. даст возможность возрождению духовно-нравственных ценностей и 

формированию здоровой идеологической компетентности в воспитательном процес-

се.  

Рассматривая вопросы информационной безопасности патриотического воспита-

ния подростков и обсуждаемых проблем, может быть более достоверно оценена роль 

преподавателя-организатора ОБЖ, который несет в своем роде высокую ответствен-

ность за организацию патриотического воспитания школьников. Именно он является 

проводником, государственной идеи патриотизма в современной образовательной ор-

ганизации и является примером для подражания подростков, как это было советской 

России. 

В своей работе преподаватель-организатор ОБЖ, должен действовать интегриро-

вано во взаимодействии с другими учителями-предметниками, используя модель «бу-

дущего». Но для того, чтобы эта модель имела успех, необходимо, моделировать 

опасные ситуации для снижения пассивной роли объекта в доминирующий в коллек-

тивный, приводящего в дальнейшем подростка к сознательному патриотизму. Дан-

ный эффект можно охарактеризовать, как феномен патриотизма [2,3].  

Таким образом, осуществляя патриотическое воспитание подростков в условиях 

негативного информационного пространства, необходимо: 

- формировать ценностную ориентацию подростков и молодежи на основе тради-

ционных духовно-нравственных ценностей; 

- обеспечить преемственность воспитательного процесса между всеми уровнями 

образования; 

- сопровождение оценочным механизмом обратной связи воспитательного про-

цесса. 
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Аннотация: общественно-социальной проблемой является проблема игромании. Стоит ли запрещать 

подросткам играть в компьютерные игры? Всемирная организация здравоохранения определила но-

вые виды болезней среди них игромания и переутомление. Студенты Кубанского государственного 

университета физической культуры, спорта и туризма в рамках развития научно-исследовательского 

направления здоровьесберегающего образования изучают информацию о новых видах психологиче-

ских расстройств. 

Abstract: the problem of gambling is a social problem. Should teenagers be banned from playing computer 

games? The world health organization has identified new types of diseases among them gambling and fa-

tigue. Students of the Kuban state University of physical culture, sports and tourism in the framework of the 

development of research areas of health education study information about new types of psychological dis-

orders. 
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Министры здравоохранения стран, входящих во Всемирную организацию здраво-

охранения (ВОЗ), одобрили 11-ю версию Международной классификации болезней 
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(МКБ), в которой игромания и переутомление признаются психологическими рас-

стройствами [9,10]. 

Новая версия МКБ была формально признана государствами в ходе 72-й сессии 

Генеральной Ассамблеи здравоохранения, которая проходит в Женеве. Документ 

вступит в силу с 1 января 2022 года [6]. 

Одиннадцатая версия Международной классификации болезней была опублико-

вана в июне 2018 года. Новый документ пересматривает существующую классифика-

цию болезней, а также вводит новые медицинские стандарты и заболевания [3,4,7,8]. 

Так, в МКБ-11 новым видом психического расстройства признается игромания с 

чрезмерным увлечением компьютерными и видеоиграми [3]. 

Однако для диагностирования болезни у человека в течение целого года должны 

наблюдаться признаки игрового расстройства, негативно влияющие на семейные, со-

циальные, образовательные, профессиональные и другие области жизни [1,2]. 

 
Рисунок 1.Дрон для трудоголиков 

В Японии людей спасают от переутомления с помощью дронов. Ранее представи-

тели индустрии компьютерных игр выступили против включения игромании в список 

заболеваний. Ассоциации и федерации разработчиков развлекательного программно-

го обеспечения США, Канады, стран Европы, Бразилии и Южной Африки 

в совместном заявлении отметили, что для такого шага недостаточно объективной 

научной обоснованности. При этом, по их мнению, игры обладают «образовательны-

ми и терапевтическими» функциями. В отдельный вид психических расстройств вы-

деляется дисморфофобия, когда человек чрезмерно обеспокоен и занят незначитель-

ным дефектом или особенностью своего тела. А также синдром нарушения целостно-

сти восприятия собственного тела — психическое расстройство, в результате которо-

го в целом здоровые люди не могут принять собственное тело без ампутаций или уве-

чий. Также отдельный подраздел в проекте МКБ-11 отведен синдрому эмоционально-

го выгорания (СЭВ), или переутомлению [5]. 

В десятой версии классификации, переутомление рассматривалось как «фактор, 

влияющий на состояние здоровья населения и обращения в учреждения здравоохра-

нения». В новой классификации СЭВ помещен в раздел «Проблем, связанных с заня-

тостью или отсутствием занятости» и описывается как физическое и психическое ис-

тощение вследствие хронического стресса, связанного с работой. 

ВОЗ включила зависимость от видеоигр в перечень болезней и расстройств 

https://news.mail.ru/society/33814730/
https://news.mail.ru/society/33814730/
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Расстройство могут диагностировать, если у человека из-за видеоигр более года 

наблюдаются нарушения в личной, семейной, социальной и иных областях. Более 55 

тысяч болезней, травм и расстройств, включая игровую зависимость, включены в 

опубликованное в понедельник Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) 

одиннадцатое издание Международной классификации болезней (МКБ-11). Этот до-

кумент впервые полностью представлен в электронном виде. 

Как пояснили в ВОЗ, МКБ-11 является основой для определения тенденций и ста-

тистики в глобальном масштабе, это также международный стандарт для докладов о 

болезнях. Классификация содержит более 55 тысяч уникальных кодов для травм, бо-

лезней и причин смерти, давая возможность профессионалам здравоохранения ис-

пользовать общий язык и делиться информацией по всему миру. Разработка этого до-

кумента вселяет гордость в ВОЗ, поскольку благодаря ему можно много узнать о 

причинах болезни и смерти людей, предпринять шаги для предотвращения страданий 

и спасения жизней, заявил в связи с публикацией МКБ-11 генеральный директор ор-

ганизации Тедрос Аданом Гебрейесус. Проблема игровой зависимости является об-

щемировой проблемой. 

МКБ-11, разрабатывавшаяся более 10 лет, серьезно улучшена по сравнению с 

предыдущей версией — впервые она полностью электронная и выполнена в формате, 

облегчающем ее использование. При работе над этим документом экспертов было 

получено более 10 тысяч предложений. Среди новшеств — появление в документе 

главы о традиционной медицине, что обусловлено ее популярностью среди миллио-

нов людей, а также включение видео и цифровой игромании в список расстройств, 

связанных с зависимостью. Как поясняется в документе, игровое расстройство — это 

модель поведения при игре в цифровые или видео игры, отличающаяся нарушением 

контроля за игрой, отведением игре все большего приоритета до такой степени, что 

ей отдается предпочтение перед другими интересами и повседневными занятиями. 

Такое расстройство может быть диагностировано в том случае, если модель поведе-

ния влечет за собой нарушения в личной, семейной, социальной и иных областях и 

наблюдается в течение не менее 12 месяцев. 

Включение игрового расстройства в МКБ-11 обусловлено накопленными меди-

циной данными и отражает общее мнение экспертов, участвовавших в консультациях, 

отмечают в ВОЗ. Во многих странах уже разработаны программы лечения людей с 

нарушениями здоровья, характерными для игрового расстройства. Эксперты поясня-

ют, что этот вид расстройства затрагивает только небольшую часть людей, играющих 

в цифровые и видеоигры. Однако всем, кто в них играет, они рекомендуют бдительно 

относиться к тому, сколько времени они проводят за игрой. Включение таких игр в 

МКБ, как ожидается, будет принято странами во внимание при планировании их соб-

ственных стратегий в области здравоохранения. 

Периодические пересмотры МКБ с 1948 года координируются ВОЗ. В настоящее 

время действует 10-я версия классификации, одобренная Всемирной ассамблеей 

https://news.mail.ru/company/voz/
https://icd.who.int/
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здравоохранения в 1990 году. МКБ-11 будет представлена на утверждение ассамблеи 

в мае 2019 года и вступит в силу с 1января 2022 года. 

Новые виды болезней уводят человека от реальной действительности и снижают 

его жизненный потенциал. Человек даже не осознает это. Не каждый согласен при-

знать не только вид болезни, а физиологические и поведенческие изменения. Главная 

проблема состоит в том, что в 90 гг. 20века была утрачена общественная значимость 

человека в обществе и связанные с этим моральные ценности. 

Участие в спортивных мероприятиях, проведение оздоровительных технологий 

позволит человеку бороться как с переутомлением и усталостью, так и сделать свой 

образ жизни более практико-ориентированным связанным с реальной действительно-

стью. Сидеть в одной позе без движений вредно для организма, тем более в замкну-

том пространстве (компьютер находиться в углу, в комнате участник один в наушни-

ках никого не видит и не слышит). Выбрать спортивное мероприятие или оздорови-

тельную технологию заболевший человек может попытаться самостоятельно, но если 

ему это не удается необходимо обратиться к психологу, спортивному тренеру, спор-

тивному менеджеру или психотерапевту. Лозунг в движении жизнь - никто не отме-

нял. Биомеханика – наука, изучающая двигательную деятельность человека.  
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Аннотация: в статье рассматриваются вопросы, касающиеся патриотического воспитания 

молодежи как неотъемлемого компонента безопасной жизнедеятельности. Дается характеристика 

содержательной стороны военно-патриотической работы. Сделан акцент на роли культуры без-

опасной жизнедеятельности в системе патриотического воспитания. Дана оценка результатам реа-

лизация работы по рассмотренным направлениям военно-патриотической работы на примере 

ГБПОУ Республики Марий Эл «Строительно-технологический техникум». 

Abstract: the article deals with issues related to Patriotic education of young people as an integral compo-

nent of safe life. The characteristic of the content side of military-Patriotic work is given. Emphasis is 

placed on the role of culture of safe life in the system of Patriotic education. Evaluate the implementation 

of work according to the considered directions of military-Patriotic education on the example of the 

COLLEDGE of the Republic of Mari El "Construction and technological College". 

Ключевые слова: безопасность жизнедеятельности, военно-патриотическая работа, культуры без-

опасной жизнедеятельности, молодежь, патриотическое воспитание.  
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В отечественной педагогической науке патриотическое воспитание молодежи и 

его связь с безопасной жизнедеятельностью относится к ключевому направлению в 

процессе планирования и реализации организационных мер по воспитательной 

деятельности. В нынешних условиях развития государства патриотическое 

воспитание молодежи и военно-патриотическая работа направлены на то, чтобы 

сохранить исторические и культурные ценности, обеспечить историческую 

преемственность, предотвратить разрыв связей между поколениями. 

Процесс создания алгоритмов, направленных на управление безопасностью 

жизнедеятельностью, нахождение новых результативных методов защиты от мно-

жества как вредных, так и опасных факторов, можно считать бесперспективным, ес-

ли не принимать во внимание человеческий фактор. Принятие в учет этого фактора 

не должно ограничиваться лишь формированием общности знаний и навыков. Тре-

https://elibrary.ru/contents.asp?id=34488691
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буется, чтобы само обеспечение безопасной жизнедеятельности молодежи стало 

первоочередной целью, отвечая внутренним потребностям людей, общественных 

групп и социума.  

Сложный и содержательный процесс, в ходе которого формируются позитивные 

качества личности, относится к обширному перечню задач, решаемых в рамках пат-

риотического воспитания.  

В настоящее время можно встретить большое количество определений понятия 

«патриотическое воспитание». В ряде определений акцент сделан на процессе фор-

мирования патриотического сознания. Часто в трактовках используются такие кате-

гории, как «гражданский долг», «защита интересов Родины» и «конституционные 

обязанности». Наиболее полным видится определение, в котором патриотическое 

воспитание трактуется в качестве «целенаправленной и систематической деятельно-

сти, направленной на процесс формирования у молодежи высокого патриотического 

сознания, закрепление чувства верности Родине, готовности выполнять гражданский 

долг и конституционные обязанности, что напрямую связано с защитой интересов 

Отечества» [3]. 

Определения понятия «безопасность жизнедеятельности» также содержит 

наиболее часто употребляемые категории, такие, как «защита», «вредные и опасные 

факторы», «здоровье». Наиболее полным видится определение, в котором данное 

понятие рассматривается в качестве «области научных знаний, которые охватывают 

теоретические разработки и практический опыт касательно защиты человека от воз-

действия вредных и опасных факторов в разнообразных сферах деятельности лю-

дей» [1], причем, акцент делается на сохранении безопасности, а также здоровья в 

среде обитания. 

При рассмотрении вопросов, касающихся патриотического воспитания 

молодежи как неотъемлемого компонента безопасной жизнедеятельности, следует 

отметить, что реализация данного компонента тесно связана с понятием «культура 

безопасной жизнедеятельности». Данное понятие культуры отражает степень 

развития человека и социума, которая характеризуется значимостью задачи 

обеспечения безопасности жизнедеятельности в системе личных и социальных 

ценностей, распространенностью стереотипов безопасного поведения в 

повседневной жизни и в условиях опасных и чрезвычайных ситуаций, степенью 

защищенности. 

Что касается патриотизма, то в контексте безопасной жизнедеятельности 

молодежи его целесообразно рассматривать как генетически обусловленный и соци-

ально определенный внутренними и внешними условиями существования личности 

и социума (общности, этноса) показатель, отражающий «сформированность стерж-

невой основы интегративных духовно-нравственных качеств личности» [1], который 

связан с этнической и географической самоидентичностью и выражается в самоот-

верженной любви к Родине, Отечеству, в служении их благу, в представлении о них 
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как об идеалах, в уважении родной (национальной, этнической) культуры, языка, 

образа жизни, индивида (личности), гражданина, считающего себя патриотом.  

К объектам формирования культуры безопасной жизнедеятельности молодежи, 

ее носителям относятся личность, трудовой коллектив, социум.  

В роли базовых уровней формирования культуры безопасной жизнедеятельно-

сти молодежи выступают следующие: индивидуальный уровень, корпоративный 

уровень, общественно-государственный уровень. Именно этим уровням соответ-

ствует перечень объектов и уровней патриотического воспитания [2]. Что касается 

индивидуального уровня, то развитие культуры безопасной жизнедеятельности у 

молодежи предусматривает процесс формирования ценностей и идеалов в сфере 

безопасности жизнедеятельности; закрепление личностных качеств, которые воз-

действуют на то, чтобы обеспечить безопасность жизнедеятельности. Также на дан-

ном уровне прививаются знания, навыки и комплекс умений в плане обеспечения 

безопасности в разнообразных областях жизнедеятельности. Важная роль отводится 

мотивации к безопасной жизнедеятельности. Совокупность данных качеств форми-

руется у молодежи в процессе достижения целей и решении задач, поставленных 

перед патриотическим воспитанием. 

В соответствии с современными представлениями, культура безопасной жизне-

деятельности молодежи является весьма многогранным конструктом, его содержа-

тельные основы имеют неразрывную связь с процессом воспитания патриота и 

гражданина.  

Что касается ключевой цели военно-патриотической работы с молодежью в 

рамках патриотического воспитания и обеспечения неразрывной связи с безопасной 

жизнедеятельностью, то она заключается в том, чтобы развить у молодых людей 

гражданственность, патриотизм, что относится к весьма значимым духовно-

нравственным и социальным ценностям [4].  

Военно-патриотическая работа направлена на процесс формирования у молоде-

жи значимых (в профессиональном аспекте) качеств, способностей, а также готов-

ности к их деятельному проявлению в разнообразных сферах жизни социума.  

Содержательная сторона военно-патриотической работы с молодежью, которая 

обусловливается ее целью, определяется спецификой, трансформацией и степенью 

развития российского общества. Важную роль играют также состояние экономиче-

ской, духовной, социальной, политической и прочих сфер общественной жизни, 

проблемы формирования подрастающего поколения, ключевые тенденции развития 

данного процесса. Принимая в учет перечисленное, в содержательном компоненте 

военно-патриотической работы с молодежью целесообразно выделить два базовых, 

взаимосвязанных звена.  

Первое звено характеризуется более обширной социально-педагогической 

направленностью. Оно базируется на таких значимых категориях, как совокупность 

позитивных мировоззренческих взглядов и позиций касательно основных 
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социальных, исторических, моральных, политических, военных и прочих проблем, 

базовых духовно-нравственных, деятельностных качеств (речь идет о любви к 

Родине, проявлении уважения к законности, ответственности за выполнение 

конституционных обязанностей по защите Отечества и обеспечению безопасности 

его граждан и прочих).  

Второе звено содержательной стороны военно-патриотической работы с 

молодежью носит специфический характер, оно отличается существенно большей 

конкретной и деятельностной ориентацией. В практическом аспекте данное звено 

призвано обеспечивать полноценное осознание молодыми людьми их роли и вклада 

в служении Родине, базирующемся на проявлении высокой личной ответственности 

за выполнение требований военной и государственной службы. Важное место 

отводится формированию убежденности в потребности осуществления функции 

защиты Родины в нынешних условиях; формированию ключевых качеств, которые 

необходимы, чтобы успешно выполнять обязанности и поставленные задачи в рядах 

ВС РФ. Фундаментом содержательной стороны специфического звена военно-

патриотической работы с молодежью является любовь к Отечеству, верность 

гражданскому и воинскому долгу, воинская честь, храбрость, стойкость, 

самоотверженность, доблесть, мужество, взаимовыручка. 

В практическом плане реализация работы по рассмотренным выше направлени-

ям осуществлялась в ГБПОУ Республики Марий Эл «Строительно-технологический 

техникум» со студентами мужского пола, обучающихся на выпускных курсах в ко-

личестве 22 человек в течение учебного года.  

Военно-патриотическая работа проводилась как преподавателем ОБЖ, так и 

представителями военного комиссариата Республики Марий Эл и пункта отбора на 

военную службу по контракту г. Йошкар-Ола. 

Благодаря данной работе на военную службу по контракту поступили 6 человек, 

15 человек призвались на военную службу по призыву, иными словами, почти 100 % 

патриотически настроенные люди вызвались служить в рядах ВС РФ. И эти катего-

рии граждан, благодаря реализованной военно-патриотической работе, наиболее 

подготовлены к прохождению военной службы, патриотически настроены, по срав-

нению с другими аналогичными категориями лиц, с которыми не проводилась дан-

ная работа. Таким образом, патриотическое воспитание молодежи, будучи неотъем-

лемым элементом безопасной жизнедеятельности, способно показать высокую эф-

фективность через формирование культуры безопасной жизнедеятельности молодых 

людей. Значимая роль в данном процессе отводится военно-патриотической работе, 

обладающей обширной содержательной базой - приобщение к боевым традициям 

народа, почитание его побед, организация военно-спортивных игр и др. В результате 

военно-патриотическая работа с молодежью выступает в качестве составного эле-

мента патриотического воспитания и безопасной жизнедеятельности, который ори-
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ентирован на процесс формирования у граждан готовности к военной службе как 

особой разновидности государственной службы. 
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Состояние онлайн-сервисов, основных цифровых технологий и клинических ин-

струментов в области здравоохранения и спорта, далеко отстает от того, где оно 

должно быть. Несмотря на хорошую практику и некоторые превосходства, для мно-

гих людей-пациентов, пользователей услуг, спортсменов и персонала - все еще необ-

ходимо продолжать совершенствование цифровых технологий[1]. 
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Технологические системы, используемые ежедневно в больницах, хирургических 

отделениях, домах престарелых, аптеках и учреждениях общественного ухода, а так-

же при подготовке спортсменов высшей категории часто терпят неудачу и не соот-

ветствуют современным методам кибербезопасности. В результате мы не достигаем 

поставленным целям.  

Целью данной работы является рассмотрение цифровых технологий в сфере чело-

веческого здоровья. Вокруг нас, новое поколение технологий, которые меняет нашу 

жизнь, от ежедневного использования спутниковых навигаторов и смартфонов до по-

трясающей способности генной инженерии[2]. 

В работе использованы такие методы работы как, синтез и анализ. В ходе выпол-

нения данной работы бралась за основу и анализировалась информация из разных ис-

точников[1,3]. 

Технология, как МРТ-сканер, который может сканировать любого одинаково хо-

рошо, будет гораздо более популярной, чем технология, которая должна быть настро-

ена на условия конкретного пациента. 

Уже сейчас предположения о массовом производстве меняются. Например, со-

временные 3D-принтеры способны создавать объекты любой формы; они немного 

менее эффективны, чем стандартное массовое производство, но стоимость пользова-

тельских объектов некоторых видов была значительно снижена.  

Теперь можно сделать титановые имплантаты правильной формы и размера, что 

часто используеся у спортсменов-паралимпийцев[4]. Кроме того, широко предполага-

ется, что будут изготавливаться специальные препараты, адаптированные к болезни 

пациента и его генетическому составу. Хотя это кажется чрезвычайно полезным для 

пациентов, есть опасности.  

Например, индивидуальный препарат может быть очень эффективным, но его по-

бочные эффекты также будут уникальными для пациента, и поэтому их труднее диа-

гностировать и управлять. 

Здравоохранение имеет интересный технологический императив. Если мы смо-

жем персонализировать здравоохранение, то мы получим рынки размером с населе-

ние: вместо того, чтобы продавать клиницистам, производители могут продавать 

частным лицам рынок в 1000 раз больше. [5] 

Пациенты генерируют огромное количество информации - от записей и рентге-

новских снимков до результатов анализа крови. Замена бумаги компьютеризирован-

ными сводками облегчает и повышает эффективность ухода за пациентами. В буду-

щем количество информации резко возрастет из-за геномики и персонализированной 

медицины, и по мере того, как будет собираться больше данных о пациентах, станет 

доступно больше идей. [6] 

Если компьютеры собирают данные о болезни пациента, методах лечения и исхо-

дах, то они автоматически получают ценную информацию об эффективности этих 

методов лечения или о соотношении между побочными эффектами и характеристи-
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ками пациента в целом. Будут собраны огромные объемы данных. После того, как 

инфраструктура будет создана, дополнительные затраты на добавление информации 

одного нового пациента будут практически нулевыми, и эта экономия масштаба бу-

дет стимулировать дальнейшие технические разработки.  

Эпидемиологи получат огромную пользу, но выгоды для отдельных людей менее 

очевидны, за исключением в долгосрочной перспективе вклада больших данных в 

прогресс медицинской науки в целом. [5] 

В мире, охваченном серьезными проблемами безопасности (такими как терро-

ризм), неизбежно, что все технологии, даже в этих областях здравоохранения, будут 

согласованы с национальными приоритетами. [3,7] 

Например, снятие отпечатков пальцев пациентов и других биомедицинских иден-

тификаторов станет проще (возможно, благодаря потребительским финансам, таким 

как безопасность кредитных карт); и, когда это станет проще, сбор данных для госу-

дарственной безопасности будет происходить как побочный эффект рутинной клини-

ческой практики. 

Государство сможет выявлять нелегалов, преступников и других. 

Сегодня мы можем думать, что это было бы неправильно, однако полезно пом-

нить, что мы с разглашаем все виды личной информации во время нашего использо-

вания мобильных телефонов, кредитных карт, а также во время нашего использова-

ния интернета.  

Мы бездумно жертвуем нашей частной жизнью из-за огромного удобства покупки 

вещей в интернете. Это, кажется, делает потерю нашей идентичности тривиальной 

ценой.  

При рассмотрении будущих тенденций в области здравоохранения и спорта[8,9] 

мы можем ожидать аналогичных компромиссов; это будет легко скользить в уровни 

надзора, которые нам сейчас не нравятся, падая на него из-за преимуществ здраво-

охранения, которые мы хотим.  

Наблюдение, конечно, не единственный недостаток - оплата правообладателей, 

данных; оплата лицензий на программное обеспечение; списание ответственности за 

страховые обязательства - все это происходит, и часто подписывается без достаточ-

ной мысли. 

Сбор данных о пациентах и качестве ухода за ними становится все более триви-

альным. Эта информация может быть обобщена и помочь обнаружить различия в ле-

чении и результатах, а, следовательно, помочь улучшить качество - что хорошо.  

С другой стороны, данные неизбежно отдаляют менеджера от пациента как лич-

ности: возможно, фундаментальные понятия ухода за пациентом будут потеряны для 

организационных или государственных проблем, потому что управление затратами и 

безопасность, а не забота, становятся сутью информации. 

Обычные записи пациентов - это бумажные записи в папках в шкафах. Многие 

пациенты имеют обширные истории болезни, результаты лабораторных исследований 
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и так далее, и еще больше пациентов имеют истории болезни, которые находятся во 

многих местах - в больницах, которые они посетили, кабинетах консультантов, общих 

практиках и так далее.  

Они редко бывают все вместе там, где находится пациент, часто они теряются или 

дублируются, а иногда уничтожаются огнем или наводнением. Многие поставщики 

медицинских услуг имеют грузовики, перевозящие записи пациентов по своим райо-

нам. 

Очевидная вещь, которую нужно сделать, - это компьютеризировать все записи, а 

затем использовать сети, чтобы гарантировать, что они всегда доступны там, где они 

необходимы.  

Глядя на записи на экране проще, чем пробираться через груды бумаги. Посколь-

ку компьютеры уже работают, все, что нам нужно сделать, это настроить программу 

для сканирования или ввода всех существующих бумажных записей. 

К сожалению, это очевидное решение создает новые проблемы. Когда врач 

осматривает пациента, он хочет обратиться к соответствующим частям истории бо-

лезни пациента.  

Если бы мы просто компьютеризировали записи пациентов, то мы бы превратили 

большие разбросанные стопки бумаги в нечто, что можно увидеть на экране компью-

тера, однако теперь врач может просматривать только одно окно за раз, что может 

легко привести к потере общей картины. Информация будет прокручена с экрана или 

скрыта за всплывающими окнами. Фактически, мы бы просто поменяли непригод-

ность стопок бумаги на непригодность пользовательского интерфейса. 

Будущее здравоохранения - это пациенты (или прекращение превращения людей 

в пациентов), однако пациенты не являются основными заинтересованными сторона-

ми в здравоохранении.  

Возможность наилучшим образом использовать новые цифровые технологиче-

ские продукты и услуги приведет к трансформации системы здравоохранения и соци-

ального обеспечения в стране. [2,5] 

Но речь идет не только о том, чтобы заставить существующие системы работать 

лучше - наши амбиции должны заключаться в использовании лучших технологий, до-

ступных и для социальной помощи. Потенциал передовых технологий для поддержки 

профилактической, прогностической и персонализированной помощи огромен. [8,9] 

Технология автоматизирует и расширяет то, что раньше приходилось делать лю-

дям. До инфузионных насосов медсестры должны были делать инъекции очень часто; 

технология инфузионных насосов автоматизировала это. Теперь время медсестры вы-

свобождается для других видов деятельности, и если производитель использовал тех-

нологию в производстве инфузионного насоса - то они могут снизить себестоимость 

производства точно по тем же самым причинам. Люди должны верить в технологии, 

адаптироваться и использовать их в повседневной жизни.  
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Искусственный интеллект, может принести революцию в отрасли здравоохране-

ния и спорта с новыми случаями использования и правильным пониманием того, как 

они могут быть использованы в лучшем виде для пациентов, врачей, спортсменов, а 

также для общей экосистемы здравоохранения и спорта. 
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Высокая распространенность в молодом возрасте (до 50 лет) первичных и по-

вторных эпизодов острой церебральной ишемии, представляет собой одну из важ-

нейших медико-социальных проблем, а увеличение размеров этой распространенно-

сти, ставит остро вопрос о необходимости поиска новых методологических подходов 

к решению этой проблемы.  

Стала очевидной необходимость более глубокого – фундаментального, целостно-

го и системного подхода к изучению церебральной гемодинамики, механизмов и фак-

торов её развития, способов корригирующего воздействия.  

Важность участия прямой и обратной мотонейронной активности через непосред-

ственное влияние ретикулярной системы в патогенезе сосудистой патологии мозга 

выражается в возрастающем внимании к немедикаментозным методам лечения, 

включающим физические факторы в комплексной реабилитации больных ишемиче-

ским инсультом. К факторам, воздействующим на функции лимбико-ретикулярного 

комплекса, относятся: лечебная гимнастика, массаж, аппаратное лечение и др. Одна-

ко, влияние физических методов (оптико-дистантных тренировок) в сочетании с кур-

сом лечебной физкультуры по специальной методике на состояние мозгового крово-

обращения при ишемическом инсульте до настоящего времени не изучалось, что и 

определяет актуальность данного исследования.  

Целью настоящего исследования является изучение эффективности комплекса 

немедикаментозных методов и, в частности, комплекса упражнений на развитие дви-

гательно-моторной координации в сочетании с курсом оптико-дистантных трениро-

вок на аппарате «Визотроник», в коррекции сосудистых дисфункции головного мозга 

у пациентов разных возрастных групп. 

Разработка новых методов комплексной терапии для реабилитации пациентов 

указанной нозологической группы, позволит оптимизировать принципы лечения, сни-

зить его стоимость, обеспечит снижение степени инвалидизации и повышение каче-

ства жизни пациентов 

Для проведения клинических испытаний мы использовали офтальмомиотрена-

жер-релаксатор «Визотроник М3».  

Офтальмомиотренажер-релаксатор «Визотроник МЗ» является изделием меди-

цинского назначения (РУ № ФСР 2010/08634, ТУ 9442-002-34013480-2010). 

Для оценки результатов исследования мы использовали метод определения реак-

ции на движущийся объект (РДО), который является простым и достаточно точным 

психофизиологическим показателем функционального состояния ЦНС.  
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Контингент исследования. Мы исследовали пациентов, перенесших острую ста-

дию ишемического инсульта, и, находящихся на этапе медицинской реабилитации в 

неврологическом отделения Республиканской больницы восстановительного лечения. 

Были сформированы 2 группы по 12 человек (контрольная и экспериментальная). В 

том числе 10 женщин и 14 мужчин в возрасте от 29 до 55 лет 

Пациенты экспериментальный группы помимо стандартного лечения, получали 

курс (№ 10) оптико-дистантных тренировок на тренажёре-релаксаторе Визотроник-М 

и курс (№ 10) процедур лечебной гимнастики на развитие «зрительно-моторной ко-

ординации».  

Результаты исследования. Мы исследовали динамику изменения времени реак-

ции (ВР) у пациентов экспериментальной и контрольной групп в возрастном периоде 

от 29 до 55 лет.  

Результаты исследования приведены в табл. 1 из которой видно, что положитель-

ная динамика наблюдалась в обеих группах. 

Таблица 1. Динамика скорости реакции на движущийся объект (РДО)испытуемых экспе-

риментальной и контрольной группы до и после проведения специальных восстановитель-

ных курсов лечения (средняя ошибка без учёта знака реакции в усл. ед – 0,01 с.) 

Показатели 
Результат 

ЭГ (n = 12; х±m) КГ (n = 12; х±m) 

Реакция на движущийся объект (РДО), мс 
До 42,1 ± 1,21 42,7 ± 1,16 

После 42,97 ± 1,27 42,88 ± 1,18 

Р < 0,001 > 0,05 

Таблица 2. Динамика показателей (среднеквадратичного отклонения и дисперсии) ско-

рости реакции на движущийся объект (РДО) у испытуемых экспериментальной до и после 

проведения специальных восстановительных курсов лечения (средняя ошибка без учёта зна-

ка реакции в усл. ед – 0,01 с.) 

 

среднеквадратическое отклонение Дисперсия 

ЭГ 

до начала лечения по окончании лечения до начала лечения по окончании лечения 

20,49 19,45 504,75 396,37 

Таблица 3. Динамика показателей (среднеквадратичного отклонения и дисперсии) ско-

рости реакции на движущийся объект (РДО) у испытуемых контрольной группы до и после 

проведения восстановительного курса лечения (средняя ошибка без учёта знака реакции в 

усл. ед – 0,01 с.) 

 

среднеквадратическое отклонение Дисперсия 

КГ 

до начала лечения по окончании лечения до начала лечения по окончании лечения 

20,36 19,98 502,45 496,67 

Полученные предварительные результаты указывают на эффективность влияния 

курса оптико-дистантных тренировок на аппарате «Визотроник М» в сочетании с ме-

тодикой проведения занятий лечебной физкультуры «Развитие зрительно-моторной 

координации» на восстановление мозгового кровообращения у пациентов, перенес-

ших ишемический инсульт. 
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В.А. Сухомлинский писал: «Забота о здоровье – это важнейший труд воспитателя. 

От жизнедеятельности, бодрости детей зависит их духовная жизнь, мировоззрение, 

умственное развитие, прочность знаний, вера в свои силы…» 

Одной из стратегических задач нашего государства является забота о здоровье 

жителей страны и прежде всего детей и подростков. Это является важнейшей предпо-

сылкой для интеллектуального, экономического и культурного роста нашего Отече-

ства и залогом национальной безопасности России. Стоит также отметить, что в соот-

ветствии с ФЗ РФ «Об образовании», здоровье школьников отнесено к приоритетным 

направлениям государственной политики [6]. 

Значимую роль в социализации подрастающего поколения играет школа. Дей-

ствительно, большую часть времени современный ребёнок проводит именно в стенах 

образовательного учреждения. Часто это пребывание сопряжено с различными по 

уровню стрессовыми ситуациями, вызванными как самим учебным процессом, так и 

тем психоэмоциональным фоном, в котором оказывается ученик, например, связан-

ным с порой сложными межличностными отношениями. В связи с этим очень важно 

понять учителю, каким образом помочь ученику адаптироваться к постоянно изме-
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няющимся условиям, стрессам и психоэмоциональному давлению, чтобы сохранить и 

укрепить здоровье ребёнка. Подобные навыки позволят, в том числе и выпускникам, 

достойно вступить во взрослую жизнь и эффективно строить будущее нашего Отече-

ства. 

По данным ряда исследований, ситуация со здоровьем современных школьников 

оставляет желать лучшего.  Более 50% обучающихся имеют III группу здоровья и 

лишь 5-7% - I группу. Лидерами среди заболеваний являются нарушения костно-

мышечной системы, нарушение зрения, проблемы с ротоносоглоткой и различные 

психосоматические расстройства, самые безобидные из которых - повышенная тре-

вожность и нарушение сна. У мальчиков и юношей врачи чаще всего обнаруживают 

язвенную болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки, ожирение, плоскостопие, 

бронхиальную астму и гипертонию. Девочки и девушки чаще страдают от дефицита 

массы тела, головных болей, неврозов и близорукости [2, 5].  

Подобные тенденции отмечались исследователями не только в наше время, но и в 

начале 2000-х годов [1].  

Таким образом, актуальность и нерешённость проблемы очевидна, и одним из 

способов решения данной проблемы является применение здоровьесберегающих тех-

нологий на уроках, в том числе и на уроках ОБЖ.  

Существует несколько определений того, что такое здоровьесберегающие техно-

логии, но все они сводятся к понимаю таких педагогических технологий, которые 

призваны заботиться о сохранении и улучшении здоровья школьников. В сущности, 

совокупность методов, приёмов, технологий должна быть направлена не только на 

здоровье ученика, но и на среду, которая окружает ребёнка в школе. Это и делает 

данные педагогические технологии уникальными и обладающими огромным потен-

циалом по решению обозначенной проблемы со здоровьем школьников [3]. 

Здоровьесберегающие технологии имеют своей целью: 

- поддержание у школьников желания жить полной здоровья жизни; 

- учить их ощущать радость от каждого прожитого дня; 

- показывать им, что жизнь - это прекрасно, вызывать у них позитивную само-

оценку. 

В отличие от других педагогических технологий, здоровьесберегающие техноло-

гии имеют следующие особенности: 

- отсутствие назидательности и авторитарности со стороны учителя; 

- воспитание, а не изучение культуры здоровья; 

- элементы индивидуализации обучения; 

- наличие мотивации к здоровому образу жизни учителя и учеников; 

- интерес школьников к учебе, желание идти в школу; 

- наличие физкультминуток; 

- соблюдение СанПиНов. 
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Для того чтобы эффективно применять здоровьесберегающие технологии, необ-

ходимо педагогам учитывать: 

- половозрастные особенности учащихся; 

- состояние здоровья ученика, в том числе и его психоэмоциональный фон; 

- особенности построения урока, включающего три части (вводная часть, основ-

ная и заключительная) [3,4]. 

Безусловно, учитель не сможет заменить врача, но в его руках огромный набор 

инструментов, педагогических технологий, методов по сохранению здоровья учени-

ков. Это может быть не только строгое соблюдение санитарно-гигиенических усло-

вий обучения, но и подстройка технологий и методов обучения индивидуально для 

каждого ученика, создание в целом благоприятной окружающей среды. 

Используемые рабочие программы также должны соответствовать требованиям и 

идеям здоровьесберегающих технологий. 

Можно выделить несколько ключевых, на наш взгляд, требований в проведении 

уроков ОБЖ из личного педагогического опыта: 

1) контрольные работы проводить в соответствии с графиком школы (одна кон-

трольная работа в день) на втором или третьем уроках, исключая понедельник, суббо-

ту и первые дни после каникул и продолжительных праздников; 

2) использовать различные методы и виды работ на уроке; смену видов деятель-

ности; 

3) следить за осанкой учеников на уроке; 

4) с первых минут урока, с приветствия необходимо создавать обстановку добро-

желательности, потому что у обучающихся развита интуитивная способность улавли-

вать эмоциональный настрой учителя; 

5) предлагать ученикам индивидуально-дифференцированные домашние задания, 

устанавливая в них обязательную часть и необязательную; 

6) необходимо на уроке проводить динамические паузы – упражнения для рас-

слабления мышц шеи, глаз, массаж пальцев рук; игровые моменты, позволяющие, не 

отвлекаясь от темы урока, проводить физкультминутки. 

Во время уроков ученики преимущественно вынуждены длительное время под-

держивать статическую позу, что вызывает некоторые нагрузки и двигательную си-

стему. Чтобы решить эту проблему, рекомендуется в середине урока делать неболь-

шую паузу, провести серию простых физических упражнений. Удачным будет вклю-

чение их в той части урока, когда происходит смена учебной деятельности или про-

исходит переход от одной части урока к другой. 

Предполагается, что за счёт внедрения подобных методов и технологий, удастся 

удовлетворить естественные потребности ребёнка в движении, что не только скажет-

ся на состоянии здоровья детей, но и снизит утомляемость, повысит мотивацию к 

обучению. В результате повышается успеваемость и улучшается состояние здоровья 

обучающихся. 
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Рекомендуется также в начале учебного дня, на первом уроке, проводить точеч-

ный массаж биологически активных точек лица и головы. Это позволит ученику ак-

тивизироваться для эффективной учебной и творческой деятельности.  

В течение дня будет полезно проводить упражнения для снижения напряжения 

глаз, что позволяет бороться с нарушением зрения, благоприятно служит уменьше-

нию риска неврозов, гипертонии, повышенного внутричерепного давления.  

Таким образом, при применении здоровьесберегающих технологий укрепляется 

здоровье, улучшается умственное и физическое состояние учащихся, что прямым об-

разом отражается на успеваемости, познавательной и творческой активности, дости-

жении иных жизненных результатов. 
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Требования к профессиональной подготовленности специалиста в любой области 

всегда обусловлены спецификой профессиональной деятельности. В области адап-

тивной физической культуры основная особенность заключается в том, что объектом 

познания и преобразования, предметом профессиональной деятельности специалиста 

являются не здоровые, а больные люди, в том числе и инвалиды. 

Признание инвалидов как равноправных членов общества, их самоценности, а 

также обязанностей государства по созданию особых условий для воспитания и раз-

вития, нормальной жизнедеятельности и творческой самореализации, дало возмож-

ность данной категории студенческой молодежи включаться по своему желанию и 

усмотрению в занятия всеми видами (компонентами) адаптивной физической культу-

ры [1]. 

Очевидно, что каждый вид (компонент) адаптивной физической культуры имеет 

свои отличительные черты и особенности, наличие которых, в свою очередь, опреде-

ляет требования к деятельности специалиста в области физической культуры. 

Исходя из потребностей лиц с отклонениями в состоянии здоровья и инвалидов в 

профессиональных и образовательных учреждений нами было разработано положе-

ние спортивного фестиваля «Преодоление», которое включало в себя:  
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- парад-открытие соревнований; 

-турниры по плаванию, шашкам, шахматам, дартсу, настольному теннису; 

- эстафета; 

- олимпиада «Знатоки Олимпизма»;  

- церемония награждения. 

Спортивный фестиваль «Преодоление» проводился второй раз с 4 по 6 декабря 

2018 года на базе КГБ ПОУ ХПЭТ. В нем приняло участие 15 команд – это более 80 

участников из профессиональных и общеобразовательных организаций Хабаровского 

края (КГБ ПОУ ХПЭТ, КГБ ПОУ ХТГИПП, КГА ПОУ ХТК, КГБ ПОУ ХКОТСО, 

КГБОУ ШИ 1, КГБОУ ШИ 2, КГКОУ ШИ 3, КГКОУ ШИ 5, КГБОУ ШИ 6, КГБОУ 

ШИ 12, КГКОУ ШИ 13, КГКОУ ШИ 20). Команды были разделены на две группы (по 

нозологическим группам здоровья А и Б).  В процессе соревнований, практически 

каждый участник с ОВЗ сопровождался волонтером (студентом КГБ ПОУ ХПЭТ), ко-

торый оказывал помощь как в процессе соревнований (проводить до места старта, 

принести воды и т.д.), так и в перерывах здоровые студенты проводили экскурсию по 

территории техникума показывая оснащенность кабинетов и спортивных залов. 

В крайний день соревнований среди участников был проведен анкетный опрос, 

где ребята поделились своими впечатлениями, успехами и рассказали о своих трудно-

стях во время выполнения различных двигательных действий по видам спорта. 

В актовом зале техникума состоялась торжественная церемония награждения по 

итогам соревнования среди лиц с ограниченными возможностями здоровья и инвали-

дов. Победителям и призёрам вручили памятные дипломы, медали и подарки. 

Все участники разошлись в позитивном настроении, обретя новых знакомых не 

только с ОВЗ, но и среди ребят волонтеров. 

 

В декабре 2019 года наш коллектив готовится к третьему спортивному фестивалю 

«Преодоление». 

В программу фестиваля нами подобранны были виды (компоненты) адаптивной 

физической культуры, которые с одной стороны, носят самостоятельный характер, 

так как каждый из них решает свои задачи, имеет собственную структуру, формы и 
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особенности содержания; с другой, - они тесно взаимосвязаны. Рационально органи-

зованный нами спортивный фестиваль «Преодоление», внес свои положительные 

коррективы в мотивационную сторону участников с ОВЗ, а также их максимальной 

реализации своих спортивных возможностей. 
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Человек-существо социальное и для полноценной жизни ему необходимо общаться, 

учиться, работать, быть признанным. Нарушение в удовлетворении данных потребно-

стей может привести к замкнутости, стремлению к самоизоляции. Наиболее знакома 

эта проблема людям, которые чем-либо отличаются от «обычных»: цветом кожи, 

наличием заболеваний, особенностями развития, способностями ... До недавнего вре-

мени такие дети обучались в специальных учреждениях, пока в 90-х годах не появи-

лось определение «инклюзивное образование», когда в СССР подписали Конвенцию 

о правах ребенка. В 1992 году появился Закон «Об образовании в Российской Феде-

рации», а уже 2008 году Россия подписала Конвенцию о правах инвалидов. 

Инклюзивное образование - процесс развития общего образования, который подразу-

мевает доступность образования для всех, в том числе и для детей с особыми потреб-

ностями. Основной целью является обеспечение равного доступа к получению того 

или иного вида образования и создание условий необходимых для достижения успеха 

в образовании всеми без исключения детьми независимо от их особенностей, преж-

них учебных достижений, культуры, родного языка, экономического и социального 
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статуса родителей, психических и физических возможностей. Именно на это направ-

лена национальная образовательная инициатива "Наша новая школа", выдвинутая 

президентом Владимиром Владимировичем Путиным: "Новая школа - это школа для 

всех». 

Во многих странах инклюзивное образование имеет богатый опыт и законодательное 

подкрепление, а в России находится на начальном этапе развития, хотя еще в начале 

ХХ века о его необходимости высказывался Л.С. Выготский (1896–1934), отечествен-

ный психолог и педагог. Он подвергал критике систему обучения и воспитания детей 

с ограниченными возможностями, при которой эти дети оказывались изолированны-

ми от сверстников. Зачастую сами родители делают ошибку в воспитании ребенка, 

воспринимая его особенным и те самым, отдаляют от остальных детей. Вследствие 

этого исключительную важность приобретает детский коллектив, который принимает 

ребенка в социум. Л.С. Выготский подчеркивает, что ограниченные возможности не 

делают ребенка дефективным. Степень его нормальности или дефективности зависит 

от отношений в обществе и от исхода социальной компенсации. Таким образом, Л.С. 

Выготский говорил о необходимости инклюзивного образования раньше, чем ученые 

Западной Европы [9]. 

Для перехода на новую систему образования необходима не только хорошая матери-

ально-техническая база, но и сплоченная команда, состоящая из педагогов, психоло-

гов, медицинских и социальных работников, а также родителей, которые готовы ме-

няться вместе с ребенком и ради ребенка. Дети с различными возможностями должны 

учиться в классах, соответствующих по возрасту среди обычных детей, и в той школе, 

которую они могли бы посещать, если бы у них не было инвалидности.  

Выделяют восемь принципов инклюзивного образования [1]: 

 ценность человека не зависит от его способностей и достижений; 

 каждый человек способен чувствовать и думать; 

 каждый человек имеет право на общение и на то, чтобы быть услышанным; 

 подлинное образование может осуществляться только в контексте реальных 

взаимоотношений; 

 все люди нуждаются друг в друге; 

 все люди нуждаются в поддержке и дружбе ровесников; 

 для всех обучающихся достижение прогресса скорее может быть в том, что они 

могут делать, чем в том, что не могут; 

 разнообразие усиливает все стороны жизни человека. 

В реализации программы по инклюзивному образованию преподавателям приходится 

решать множество задач, в том числе и учителю физической культуры. Можно ли 

обучить двигательным действиям, развить физические способности и воспитать лич-

ностные качества детей с ОВЗ, и их здоровых сверстников на совместных уроках 

физкультуры без ущерба для каждого? Желательно, чтобы учителя физической куль-

туры прошли дополнительную подготовку для работы с этой категорией учащихся. 

Перед началом занятий следует изучить медицинские карты совместно с медицин-

ским работником, провести диагностику исходных двигательных возможностей и 
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нарушений ученика. Необходимо изменить программу, организацию и содержание 

урока в соответствии с возможностями и интересами всех детей, обучающихся в од-

ном классе. Лучше, если такие уроки будут проводиться вместе со специалистом по 

адаптивной физкультуре. Спортивные залы, площадки и оборудование переоборуду-

ются в соответствии условиям доступности. Начиная с детского сада, желательно 

вводить в физкультурные занятия соревновательные элементы и вовлекать в них де-

тей, имеющих те или иные нарушения, например, двигательных функций при ДЦП. В 

инклюзивной школе на начальном этапе лучше включать детей с одним типом функ-

ционального нарушения (например, опорно-двигательного аппарата), а уроки физ-

культуры желательно строить на основе сотрудничества с индивидуальным подходом 

и учетом всех особенностей, занимающихся [6]. Например, при включении в подвиж-

ные и спортивные игры подбирать ролевые функции исходя из функционального со-

стояния каждого участника (защитник, вратарь, нападающий, судья и др.), а при про-

ведении эстафет распределять различные задания. Можно использовать упражнения с 

форой – с разными дозировками, исходными и конечными положениями. Учитель 

физической культуры должен обращать внимание на общую и мелкую моторику, в то 

же время планировать специальные упражнения для физического развития и укреп-

ления здоровья детей с ограниченными возможностями. 

Также при проведении уроков нужно учитывать особенности детей с нарушениями 

слуха и зрения демонстрировать показ действия, команды давать более громко и чет-

ко. Процесс физического воспитания и обучения следует строить так, чтобы ученики 

осмысленно выполняли упражнения, пытаясь их проанализировать, осуществлять ре-

гуляцию ритма, темпа, координации движений. Необходимо формировать у них спо-

собы контроля и самоконтроля за движениями, использовать мотивационные факто-

ры в достижении цели и задач физического воспитания. Следует постоянно раскры-

вать необходимость занятий физической культурой, формировать положительное от-

ношение.  

Совместные занятия физкультурой и спортом не только возможны, но крайне необ-

ходимы для физического и личностного развития как детей с ОВЗ, так и здоровых де-

тей. Для этого следует использовать не только урочные, но и внеурочные формы за-

нятий. Дети взаимодействуют не только в школе, но и помимо нее, укрепляя друже-

ские отношения.  

Конечно, на пути к реализации инклюзивного образования встречаются и проблемы: 

во-первых - это несоответствие учителей, а во-вторых – беспокойство родителей 

обычных детей по поводу того, что успеваемость их детей снизится. Однако при 

успешном проведении инклюзии выигрывают все: одарённые дети, дети с особенно-

стями развития, и без них, учителя и всё школьное сообщество. Дети с особенностями 

развития учатся взаимодействовать со своими здоровыми сверстниками, у них более 

насыщенные учебные программы, а значит, улучшаются навыки и академические до-

стижения. Обучение происходит в малых группах и, как правило, кроме основного 

учителя находится дополнительный педагог, что улучшает качества образования. Для 

таких школ выделяется дополнительное финансирование, а это значит, что матери-
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ально-техническая база школы улучшается, и выигрывают все. В инклюзивном классе 

обычные дети учатся уважать и ценить своих одноклассников с инвалидностью, по-

степенно начинают понимать, что у них много общего. Дружба между ними стано-

вится обычным делом, особенно если школа находится неподалёку от места житель-

ства, то дети имеют возможность общаться со своими одноклассниками и вне школы. 

Огромную роль в установлении и укреплении такой дружбы играют учителя, создавая 

благоприятную обстановку, в которой всегда помогут тем, кто нуждается. 

Современное общество стремится к формированию социально-адаптированной, гар-

монично развитой личности, независимо от особенностей развития. Это невозможно 

без включения людей, имеющих инвалидность в полноценное участие в обществен-

ную жизнь на их условиях, а не на условиях приспособления к правилам мира здоро-

вых людей. Только совместное обучение, совместный труд, совместное преодоление 

трудностей и празднование небольших побед смогут воспитать личность, которую 

можно характеризовать, как гармоничную. 
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